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Introducao

Empowered by Empathy: Inteligéncia Emocional no Cuidado de Criangas em Si-
tuacao de Desvantagem

Caros Cuidadores

A primeira infancia é uma “idade de ouro” do desenvolvimento humano e, nesta fase, o papel dos cui-

dadores no desenvolvimento das criancas € inestimavel. Durante muito tempo, acreditou-se que boas

classificacdes ou a inteligéncia académica (Ql), por si s6, bastavam para ter sucesso na vida. Hoje sa-
bemos, porém, que a Inteligéncia Emocional (IE) € um dos fatores mais importantes para o bem-estar,
para lidar com o stress e para alcancar bons resultados tanto na vida pessoal como profissional.

E impossivel eliminar por completo os riscos e os momentos de stress da vida; no entanto, ao reforcar-
mos os "fatores de protegédo" das criangas, podemos ensina-las a atravessar essas ondas. Uma das
tarefas mais importantes na educagao de uma crianga € criar um ambiente em que as emogdes sejam
respeitadas, porque as criangcas aprendem n&o apenas com aquilo que os adultos dizem, mas também
com aquilo que observam nos seus comportamentos.

Este guia foi preparado como um roteiro pratico para vos ajudar a responder a birras e crises de choro
€ a apoiar as criangas no desenvolvimento de uma maior autonomia, empatia e capacidade de expe-
rimentar bem-estar.

Com votos de que possamos crescer e aprender em conjunto...



1. Consciéncia Emocional (Autoconsciéncia): Reconhecer
e Nomear Emoc¢oes

O que é a Consciéncia Emocional (Autoconsciéncia)?

A consciéncia emocional é a capacidade de reconhecer uma emog&o no momento em que surge e
constitui uma base da inteligéncia emocional. Em vez de dizer apenas «Sinto-me mal», o objetivo é
conseguir dizer, por exemplo, «Sinto-me desiludido» ou «Sinto ciumes».

Vamos Conhecer as Emog¢oes Basicas

Raiva - Ajuda-nos a proteger os nossos limites.

Tristeza - Ajuda-nos a adaptar as perdas e a recuperar energia.

Medo - Mantém-nos atentos ao perigo.

Alegria/Prazer - Ajuda-nos a sentir satisfagéo e prazer na vida.

Amor - Apoia a criagédo de vinculos seguros.

Surpresa - Direciona a nossa atencao para situacoes novas.

Nojo - Ajuda-nos a afastar de elementos prejudiciais.

Vergonha - Da-nos informacgao sobre a adaptagao social e os limites pessoais.

Cinco Competéncias Essenciais para a Inteligéncia Emocional

O método RULER, desenvolvido pelo Yale Center for Emotional Intelligence, apresenta uma estrutura
de cinco componentes para trabalhar competéncias emocionais.

01 Reconhecer - Ser capaz de identificar e reconhecer emogdes em nds proprios € nos outros através das
expressoes faciais, da linguagem corporal e de outros sinais.

02 Compreender - Ser capaz de compreender de onde vem uma emogao, incluindo as suas causas e pos-
siveis consequéncias.

03 Nomear - Ir além de palavras gerais como «zangado» ou «mal» e dar nomes mais precisos aos senti-
mentos, utilizando um vocabulario emocional mais rico, como «frustrado», «irritado» ou «furioso».

04 Expressar - Aprender a mostrar os sentimentos sem prejudicar os outros. A regra fundamental é: «To-
das as emogdes podem ser sentidas, mas nem todos os comportamentos sdo permitidos.»

05 Regular - Desenvolver a capacidade de parar e pensar antes de agir impulsionado por uma emogao.
Nas criangas mais pequenas, acalmar pode ser tdo simples como fazer respiragdes abdominais profun-
das, ir para um espaco tranquilo ou receber um abrago reconfortante. A medida que crescem, as criangas
desenvolvem estratégias mais autbnomas de motivacéo e resolucéo de problemas.

Uma Ferramenta Pratica: o Medidor de Emogdes (Mood Meter)

O Mood Meter € uma ferramenta visual que ajuda as criangas a dar nome as emocgodes. Organiza os



estados emocionais em quatro zonas de cor a partir de dois eixos: Energia (alta/baixa) e Agradabilida-
de (agradavel/desagradavel).

Zona Amarela (Energia Alta, Agradavel) - Sentir-se feliz, entusiasmado, otimista e cheio de energia.
Zona Verde (Energia Baixa, Agradavel) - Sentir-se calmo, tranquilo, relaxado e equilibrado.

Zona Azul (Energia Baixa, Desagradavel) - Sentir-se triste, desiludido, sem esperanga ou cansado.
Zona Vermelha (Energia Alta, Desagradavel) - Sentir-se zangado, ansioso, assustado ou aterrorizado.

O Papel do Cuidador: Permissao para Sentir

As criangas aprendem a lidar com emogdes intensas observando os adultos a sua volta. O papel do
cuidador n&o é o de critico, mas o de «coach emocional». As explosdes emocionais podem ser abor-
dadas n&o apenas como comportamentos a gerir, mas também como oportunidades para criar ligagao
com a crianga e ajuda-la a nomear aquilo que esta a sentir.

Atividades Detalhadas para Fazer em Casa

Rotina do «Medidor de Emog¢odes no Frigorifico»

Como fazer: Coloquem no frigorifico o Medidor de Emogdes com as zonas Amarela, Verde, Azul e Ver-
melha. Em familia, fagam diariamente um pequeno check-in perguntando: «kEm que cor do Medidor de

Emocdes estas agora?» Depois de a crianga escolher a cor, ajudem-na a encontrar uma emogao mais

precisa dentro dessa zona, por exemplo: «Estou no vermelho porque me sinto desiludido.»

Objetivo: Desenvolver a consciéncia emocional e a competéncia de Nomear do método RULER, tor-
nando o mundo interior da crianga mais concreto através das cores em vez de depender apenas de
«Sinto-me mal».

Jogo «Ser uma Batata»

Como fazer: Pegam a crianga que imagine que é uma batata. Deem instru¢des como: «Agora estas no
mercado e estdo a pér-te num saco. Agora estas na cozinha e estdo a descascar-te» - convidem-na a
representar com expressoes faciais exageradas - «e agora foste colocado em 6leo muito quente.»

Objetivo: Aumentar a consciéncia interna incentivando a crianga a representar, através das expressoes
faciais, estados como entusiasmo, dor, surpresa ou medo perante diferentes situacgoes.



2. Gerir as Emocgoes e Gestao de Crises
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O que Significa Gerir as Emogoes?

Gerir as emogdes néao significa reprimir ou ignorar aquilo que sentimos; significa orienta-las sem ficar-
mos prisioneiros delas. Em vez de sermos um «termémetro» que aquece ou arrefece imediatamente
consoante o ambiente, devemos procurar funcionar como um «termostato» que regula a sua prépria
temperatura interna. Para uma crianga, aprender a dizer «Estou muito zangado agora» em vez de ati-
rar o brinquedo que tem na mao pode ser um passo importante.

Método de Quatro Etapas para Acalmar

Podem utilizar estas quatro etapas simples para gerir momentos de raiva e crise.

01 Respirar Fundo - Num momento de raiva, o cérebro ativa um sinal de alarme e pensar de forma logica
torna-se claramente mais dificil. Respirar fundo ajuda o corpo a sair do modo de emergéncia e a acalmar.

02 Dar Nome a Emocgao - Dizer para si proprio, em siléncio ou em voz alta, “Neste momento sinto-me mui-
to desiludido” pode ajudar a deslocar a atengéo da reagdo emocional para a resolugéo do problema.

03 Focar no Momento Presente - Foquem-se no momento presente em vez de se deixarem arrastar por
uma avalanche de pensamentos. Isto pode ajudar a emocgao a perder intensidade.

04 Nao Acreditar nos Pensamentos Negativos - Reconhegam pensamentos exagerados como «Esta tudo
estragado» ou «Nunca me ouve» e tentem olhar para a situacéo de outro ponto de vista.

A Regra dos 90 Segundos em Momentos de Crise

Quando a raiva ou o medo sao ativados, a reagao fisica inicial é frequentemente descrita como duran-
do cerca de 90 segundos. Se, durante esse breve periodo, ndo alimentarmos a raiva com pensamen-

tos catastroficos como “Ele faz sempre isto”, a onda emocional surge e passa. Ensinar a crianga - € a

si préprio - a “surfar” esta onda de cerca de 90 segundos pode ajudar a evitar gritos e escaladas.

O que Devemos Fazer como Cuidadores?

As criangas pequenas nao conseguem acalmar-se sozinhas; precisam da vossa calma. Em momentos
de crise, recordem duas regras:

O Poder da Pausa - Quando a crianga tem uma crise, em vez de reagirem imediatamente, parem du-
rante uma respiragao e esperem. Esta pequena pausa pode reduzir respostas impulsivas de que
mais tarde se arrependeriam.

Permitir a Emogao, Colocar Limites ao Comportamento - Usem o principio: «Todas as emocgdes sao
normais, mas nem todos os comportamentos sédo permitidos.» Por exemplo: «Percebo que estas
muito zangado agora, mas nao posso deixar que batas no teu irmao ou irma.»



Atividades Detalhadas para Fazer em Casa

«Técnica da Tartaruga»

Como fazer: Ensinem a crianga a agir como uma tartaruga quando fica muito zangada. As quatro eta-
pas sao: reconhecer o sentimento e dizer «Paray; imaginar que entra na carapacga da tartaruga e cru-
zar os bracos; acalmar com respiragdes profundas; e, quando estiver calma, sair da carapaca e tentar
resolver o problema.

«Canto para Acalmar»

Coloquem almofadas macias, bolas antisstress e cartées de emogdes num canto da casa. Nao € um
canto de castigo. Deve ser um espaco de pausa ao qual a crianga possa ir por vontade prépria quando
esta muito zangada, quer chorar ou precisa de tempo para se acalmar.



3. Compreender os Outros - «<Empatia»

O que é a Empatia?

Aquilo que todos mais desejamos na vida € ser «vistos, ouvidos e compreendidos». A empatia € mais
do que ser educado; implica tentar compreender aquilo que outra pessoa sente a partir da sua perspe-
tiva, sem perdermos o nosso proprio sentido de identidade.

A empatia ndo é uma capacidade magica; esta relacionada com a biologia do cérebro. Pensa-se que
os chamados “neurodnios-espelho” possam contribuir para compreendermos o que sente alguém que
vemos a chorar ou com dor. A empatia € como um musculo: fortalece-se com o uso € a pratica.

A Diferenga Essencial entre Pena e Empatia

Esta € uma das diferencas mais importantes a ensinar as criancas. Ter pena diz «Tenho pena de ti» e
observa a distancia, mantendo um espaco entre as pessoas. A empatia, por outro lado, diz «Compre-
endo-te; sinto esta dor contigo» e aproxima-se para criar ligagéo.

Uma Férmula em Trés Etapas para Compreender a Crianga

Ouvir para Compreender, ndo para Responder - Ndo julguem nem interrompam; deem toda a aten-
¢ao a crianga e estejam verdadeiramente presentes.

Dizer o que Observam - Reflitam o sentimento como um espelho, por exemplo: «Esta situagéo pare-
ce ter-te deixado muito sobrecarregado e desiludido.»

Validar a Emocgao - Digam, por exemplo: «Faz sentido que te sintas assim.» Validar uma emocgéo néo
significa aprovar todos os comportamentos; significa reconhecer a experiéncia emocional da crian-
ca.

Jogos Simples para Fazer em Casa

Jogo «Pode-te no Meu Lugar»

Em familia, cada pessoa escreve num pequeno papel um acontecimento divertido, triste ou dificil que
tenha vivido e coloca-o num saco. Depois, cada pessoa tira um papel e conta ou representa o aconte-
cimento como se tivesse sido ela a vivé-lo, utilizando a primeira pessoa («Eu...»). O objetivo é praticar
a tomada de perspetiva.

«Habito da Bondade»

A empatia ndo é apenas sentir; € também agir. Incentivem a crianga a fazer um cartdo de melhoras
para um familiar ou amigo doente, a dar agua a animais de rua ou a ajudar um irm&o, irma ou outra
pessoa em casa. A atividade desloca a atengao para fora de si propria e incentiva a reconhecer as ne-
cessidades dos outros.



4. Competéncias Sociais e Resolugao de Conflitos
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O que Sao Competéncias Sociais e Comunicagao?

As competéncias sociais sdo as formas pelas quais uma pessoa que compreende as proprias emo-
coes e consegue sentir empatia pelos outros expressa essas capacidades nas relagdes. Estas compe-
téncias apoiam o convivio, o trabalho em conjunto e a resolugao de desacordos sem os transformar
em confrontos.

Um elemento fundamental é saber ouvir: escutar sem interromper, evitar trazer constantemente a con-
versa de volta para nds proprios e procurar nao julgar. Isto ajuda as pessoas a compreender melhor os
sentimentos umas das outras e a comunicar de forma mais eficaz.

Estratégias de Resolugao de Conflitos

As criangas e os adultos vivem frequentemente situagdes de conflito. O guia apresenta cinco estraté-
gias que podem ser ensinadas as criangas através de simbolos de animais:

Estratégia da Tartaruga (Afastamento) - Fica em siléncio para evitar uma discussao e pode evitar defender
direitos legitimos apenas para que nao surja tensao.

Estratégia do Urso de Peluche (Ceder) - Ignora as proprias necessidades para parecer cooperante e bem-
intencionado e da continuamente prioridade aos desejos da outra pessoa para que ninguém fique magoa-
do.

Estratégia do Tubarao (Forgar) - Concentra-se apenas nos proprios objetivos, exerce pressao e tenta «ga-
nhar» sem prestar atencao suficiente aos sentimentos da outra pessoa.

Estratégia da Raposa (Compromisso) - Procura concessdes mutuas, em que cada parte abdica de alguma
coisa para se encontrar num ponto intermédio, por exemplo: «Eu brinco um pouco e depois brincas tu.»

Estratégia da Coruja (Colaboragéo) - Procura a raiz do problema e uma solugéo construtiva e justa que
tente satisfazer as necessidades de todas as pessoas envolvidas.

O Papel do Cuidador: Orientar para Solugoes

Quando uma crianga tem um problema, em vez de o resolverem por ela ou de agirem como um juiz
que decide quem tem razao, perguntem que estratégia animal esta a utilizar e orientem-na para uma
solugéo mais construtiva. O objetivo é ajudar as criangas a utilizar, quando adequado, as estratégias
da Raposa ou da Coruja, em vez de recorrerem automaticamente as respostas da Tartaruga ou do Tu-
barao.

Jogos Simples para Fazer em Casa

«Criar uma Solucao e P6-la em Pratica!»

Como fazer: Escolham um problema do quotidiano, como um irmé&o danificar os pertences do outro ou
duas criangas discutirem por causa de um brinquedo. Num jogo de papéis, pegcam a crianga que res-
ponda primeiro como um Tubaréo, forgando, e depois como uma Raposa, procurando compromisso.



Objetivo: Comparar as consequéncias de diferentes estratégias e experimentar como uma solugao
mais construtiva pode funcionar melhor para ambas as partes.

«Rasgar o Papel»

Como fazer: Deem a cada pessoa da familia uma folha A4 e pegam que fechem os olhos. Nao ¢é per-
mitido fazer perguntas nem abrir os olhos. Deem instrugdes como: «Dobrem a folha ao meio. Rasguem
o canto superior esquerdo. Dobrem novamente ao meio. Rasguem o canto inferior esquerdo.» Quando
todos abrirem os olhos, as folhas terao formas diferentes. Objetivo: Demonstrar, através da experién-
cia, como a escuta num so sentido, sem perguntas, interacéo ou feedback, pode produzir interpreta-
¢Oes diferentes e falhas de comunicagéo.



5. Competéncias de Assertividade: Expressar-se e Defen-
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der os Seus Direitos

O que é a Assertividade?

Segundo um modelo de competéncias pessoais associado ao trabalho de Reuven Bar-On sobre inte-
ligéncia emocional, a assertividade € a capacidade de expressar abertamente capacidades, crengas e
pensamentos e de defender direitos legitimos de forma construtiva e n&o violenta. Inclui também es-
tabelecer os proprios limites, respeitando os limites e os direitos dos outros.

Estilos de Comunicacao: Passivo, Agressivo, Passivo-Agressivo e Assertivo

Para ajudar as criancas a defender os seus direitos, sdo apresentados quatro estilos de comunicagao:

Comunicagao Passiva (Retraida) - Evita o conflito, tem dificuldade em expressar necessidades e pode di-
zer «sim» quando gostaria de dizer «n&o». A crenga subjacente é: «As minhas necessidades ndo sdo im-
portantes.»

Comunicagéo Agressiva - Domina as conversas, interrompe, critica e tenta controlar os acontecimentos. A
crenca subjacente é: «S6 as minhas necessidades importam.»

Comunicagao Passivo-Agressiva - Parece cooperante a superficie, mas expressa a raiva indiretamente
através de sarcasmo, comportamentos indiretos ou siléncio. A crenga central é: «N&o vou dizer isto direta-
mente, mas vou fazer-te senti-lo.»

Comunicacéo Assertiva - E honesta, direta e respeitadora. A pessoa expressa claramente os seus limites
e, a0 mesmo tempo, escuta a outra com empatia. A crenga saudavel é: «As minhas necessidades impor-
tam e as tuas também.»

Uma Ferramenta Poderosa: Mensagens na Primeira Pessoa («Eu»)

No centro da comunicacgao assertiva estdo as mensagens na primeira pessoa. Expressdes acusatoérias
como «Nunca me ouves!» ou «Es téo egoistal» podem colocar a outra pessoa na defensiva. Uma
mensagem «Eu» permite assumir a responsabilidade pelos préprios sentimentos e necessidades sem
culpar o outro. Por exemplo: «Sinto que ndo sou ouvido quando nao tenho toda a tua atencdo» em vez
de «Tu fazes sempre...».

Estabelecer Limites e Ser Capaz de Dizer «Nao»

Muitas pessoas tém dificuldade em dizer “ndo” por receio de rejeicdo ou de desiludir os outros. Ensinar
a crianga a dizer “ndo” quando é adequado favorece o bem-estar pessoal e relagdes saudaveis. Dizer
“ndo” nao tem de ser rude ou egoista; pode ser uma forma de respeitar os proprios limites, tempo e
valores. Saber dizer “ndo” de forma assertiva € uma das ferramentas de protegdo mais importantes
contra a pressao dos pares.



Jogos Simples para Fazer em Casa

Jogo de Papéis: Passivo, Agressivo e Assertivo

Como fazer: Escolham uma situagéo quotidiana, por exemplo um amigo que pede repetidamente para
copiar os trabalhos de casa. Pegcam a crianga que responda primeiro de forma passiva, depois agres-
siva e, por fim, assertiva - por exemplo: «Posso ajudar-te na parte em que tens dificuldade, mas néo
posso deixar que copies 0 meu trabalho.» Objetivo: Comparar as consequéncias de diferentes estilos
de comunicagao e experimentar a assertividade como abordagem construtiva e ndo violenta.

Transformar Mensagens «Tu» em Mensagens «Eu»

Como fazer: Deem a crianga uma frase acusatéria como «Tu tiras sempre os meus brinquedos sem
autorizagao!» e pegam-lhe que a reformule como mensagem «Eu», por exemplo: «Fico muito chateado
quando os meus brinquedos sao tirados sem autorizagdo e quero que respeitem as minhas coisas.»
Obijetivo: Praticar uma expresséao clara assumindo a responsabilidade pelo proprio sentimento, em vez
de culpar a outra pessoa.



6. Comunicacao Emocional entre Crianga e Cuidador ao
Longo das Etapas do Desenvolvimento

Como Mudam as Necessidades Emocionais com a ldade?

As competéncias emocionais desenvolvem-se ao longo do tempo, em paralelo com o desenvolvimento
global. Compreender a etapa de desenvolvimento em que a crianga se encontra ajuda os cuidadores a
estabelecer expectativas mais realistas. A birra de uma crianca de dois anos e um adolescente de
quinze anos bater a porta podem refletir necessidades de desenvolvimento, psicolégicas e contextuais
muito diferentes.

01 Bebé e Primeira Infancia (0-3 Anos): «Co-Regulagao»

O que acontece? Nesta fase, o cortex pré-frontal, associado ao raciocinio, encontra-se ainda em ma-
turagdo. As criangas vivem sobretudo emocgdes basicas - alegria, tristeza, medo ou raiva - com grande
intensidade, e a sua capacidade de se acalmarem sozinhas ainda é bastante limitada.

Papel do cuidador: O adulto fornece co-regulagdo. Durante uma crise, explicagdes logicas longas po-
dem nao ser eficazes. O guia recomenda uma presencga fisica calma, um tom de voz suave, uma liga-
¢ao segura e ajuda a nomear a emogéao, por exemplo: «Estas muito zangado porque ndo pudemos
comprar o brinquedo. Compreendo-te e estou aqui.»

02 Pré-Escolar e Idade Escolar (4-10 Anos): «Coaching Emocional e Orientagao»

O que esta a acontecer? A medida que a linguagem se desenvolve, as criangas exprimem cada vez
mais as emogoes por palavras, compreendem as emogdes dos outros e socializam. O controlo dos
impulsos continua em desenvolvimento.

Papel do cuidador: Utilizem coaching emocional com limites comportamentais claros e aceitagdo dos
sentimentos. Em vez de resolverem todos os problemas pela crianca, orientem-na para encontrar as
proprias solugdes.

03 Adolescéncia (11+ Anos): «Observador, Apoiante e Protetor de Limites»

O que acontece? A adolescéncia € um periodo de reorganizagao cerebral, em que as emogoes sdo
frequentemente vividas com grande intensidade (por vezes descrito como um periodo de “tempestade
e stress”) e a necessidade de autonomia atinge um ponto elevado. As relagbes com os pares tendem a
ganhar importancia e, por vezes, podem sobrepor-se as relagées familiares. O adolescente testa limi-
tes na procura da prépria identidade e pode entrar em conflito com o cuidador.

O papel do cuidador: Um erro frequente é interpretar as reagcdes do adolescente como algo pessoal e
entrar numa disputa de poder. O guia recomenda passar de um papel de “gestor” para uma posi¢ao
mais consultiva: ouvir sem julgar, perguntar “Gostarias de ouvir a minha opinido?” antes de dar conse-
Ihos e combinar regras com cuidado consistente e aceitagéo.

Atividades em Casa para Diferentes Grupos Etarios

«Viagem a Imaginagao com Exercicios de Respiragdao» - Sobretudo 4-10 Anos

Como fazer: Quando a crianga estiver stressada ou ansiosa, ajudem-na a sentar-se confortavelmente



e convidem-na a fechar os olhos, se quiser. Pegam-lhe para inspirar pelo nariz contando até quatro e
expirar lentamente. Depois orientem uma imagem, por exemplo: «Imagina-te debaixo de uma arvore
verde e frondosa. A tua volta ha flores de todas as cores. Estas relaxado. Inspira o aroma das flores...
Ouves os passaros e sentes-te seguro.» Objetivo: Utilizar a respiracao lenta e a imaginagao para aju-
dar a reduzir sinais fisicos de stress e promover a calma.

«Ha uma Carta para o Conselheiro!» - Idade Escolar e Pré-Adolescéncia

Como fazer: Coloquem uma «caixa de problemas» ou caixa de correio num canto da casa. A crianca, e
os adultos se for util, pode escrever um problema, uma fonte de stress ou um erro que seja dificil abor-
dar cara a cara e colocar o papel na caixa, anonimamente ou com um pseudonimo se preferir. Depois
de lerem a carta, respondam por escrito sem julgar, num tom compassivo e de apoio. Objetivo: Criar
um canal escrito mais seguro para assuntos embaragosos ou dificeis de discutir diretamente.

«Pde-te no Lugar dos Teus Pais!» - Adolescéncia

Como fazer: Escolham um tema que provoque frequentemente desacordo, como a hora de chegar a
casa, o tempo de ecréa ou as responsabilidades, e troquem de papéis. O adolescente representa o
«progenitor/cuidador» e explica a razdo da regra e os sentimentos que |he estdo associados; o adulto
representa o «adolescente» e apresenta as objegdes. Objetivo: Praticar a empatia cognitiva e ajudar
ambos os lados a reconhecer as preocupacoes e responsabilidades da outra pessoa.



7. Coaching Emocional: Lidar com Agressividade e Impul-
sividade

ZCNC
(@" o

A Raiva é Natural, mas a Agressividade é Inaceitavel

As explosoes de raiva e a agressividade sao dificeis para muitos cuidadores. O guia distingue a raiva,
uma emoc¢ao que todas as pessoas podem sentir, da agressividade, um comportamento que causa
dano a pessoas ou objetos. A tarefa do cuidador ndo € impedir a crianga de sentir raiva, mas ajuda-la a
desenvolver controlo de impulsos, autorregulagéo e regulagdo emocional para reduzir a probabilidade
de a raiva se transformar em bater, morder ou atirar objetos.

Estilos Parentais e os Seus Efeitos no Desenvolvimento Emocional

Sao descritos trés estilos gerais de resposta em momentos emocionais:

Progenitor/Cuidador que Desvaloriza as Emogodes - Considera as emogdes da crianga, sobretudo as desa-
gradaveis, pouco importantes ou passageiras e pode tentar afasta-las rapidamente com frases como «N&o
ha motivo para chorar». Isto pode levar a crianga a acreditar que os seus sentimentos estdo errados e a
reprimi-los.

Progenitor/Cuidador Permissivo - Aceita as emogdes da crianga e demonstra empatia, mas nao estabele-
ce limites comportamentais nem ajuda na resolugao de problemas; por exemplo, pode nao intervir quando
a crianga bate ou grita durante uma crise. As criancas que crescem neste estilo podem ter mais dificuldade
em aprender a controlar os impulsos.

Progenitor/Cuidador que faz Coaching Emocional - Vé as crises emocionais como oportunidades para criar
ligacao e ensinar competéncias, mantendo ao mesmo tempo limites comportamentais. Esta abordagem
procura um equilibrio saudavel entre empatia e definicdo de limites.

Formula de Coaching Emocional em Cinco Passos de Dr. John Gottman

A abordagem de coaching emocional de Dr. John Gottman apresenta cinco passos que podem ser
aplicados em momentos de crise:

01 Tomar Consciéncia - Reparem na emogao da crianga e nas vossas proprias emog¢des, mesmo quando
a intensidade ainda é baixa.

02 Ver como uma Oportunidade - Encarem uma explosao de raiva ou tristeza como uma oportunidade pa-

ra se aproximarem, criarem ligacdo e ensinarem uma competéncia, em vez de simplesmente afastarem a
crianga.

03 Ouvir com Empatia e Validar - Mostrem que compreendem a experiéncia interna da crianga, por exem-
plo: «Vejo que estas muito desiludido agora.» Validar ndo significa permitir comportamento prejudicial; sig-
nifica reconhecer a experiéncia emocional.

04 Ajudar a Nomear a Emogéo - Orientem a crianga para um nome mais preciso para aquilo que sente,
por exemplo: «Parece que te sentiste excluido.»



05 Estabelecer Limites e Resolver o Problema - Coloquem um limite claro ao comportamento e apresen-
tem alternativas, por exemplo: «E normal sentires raiva, mas nao posso deixar que batas. Podemos des-
carregar a energia de uma forma segura e depois pensar em como resolver o problema.»

«Modos» do Cérebro numa Crise

Podem reconhecer o «modo» do cérebro da crianga numa crise da seguinte forma:

Modo de Sobrevivéncia (Bater/Partir) - Se a crianga bate ou atira objetos, o cérebro esta em estado de
alarme e pensar logicamente torna-se muito dificil.

Modo Emocional (Gritar/Chorar) - Se a crianga esta a gritar ou a berrar, encontra-se dominada por emo-
¢des intensas.

Enquanto a crianga se encontra nestes dois modos, a sua capacidade de ouvir e de resolver proble-
mas fica fortemente reduzida. Para voltar a pensar de forma logica, precisa primeiro de se sentir segu-
ra. Responda com calma e compaixao, em vez de recorrer ao castigo ou aumentar o conflito.

Atividades em Casa para Diferentes Grupos Etarios

Jogo de Soprar o Algodao

Como fazer: Deitem-se frente a frente e coloquem uma pequena bola de algodao entre ambos. A regra
€ que o algodao so6 pode ser soprado depois de o adulto dar a instru¢do «Sopra». Objetivo: Praticar, de
forma ludica, esperar pela vez, ouvir um sinal e inibir um impulso imediato.

Jogo das Emo¢oes com Fantoches

Como fazer: Utilizem dois fantoches ou brinquedos de peluche para representar um conflito familiar,
como duas criangas com dificuldade em partilhar um brinquedo. Deixem a crianca expressar emocoes
intensas através do fantoche, a uma distancia emocional mais segura, e explorem depois como os fan-
toches podem chegar a entendimento «falando» em vez de baterem. Objetivo: Apoiar a expressao
emocional e a resolucdo de problemas através da brincadeira.
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