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Queridos/as pais/maes,

Bem-vindos ao Guia "Como promover a Formacao “Back to
School” em casa'l Nestes tempos dindmicos, especialmente
apos a crise da COVID-19, o mundo da educacao assistiu a
mudancas significativas. Como pais, sao os pilares de apoio e
orientacao dos vossos filhos, e este guia foi elaborado para
fortalecer esse papel.

Entdo, porque € que vai adorar e 0 que pode esperar deste
guia”?
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Unir Escola e Casa: Embora os cenarios e
metodologias educacionais possam estar a
evoluir, este guia garante que esteja sempre
atualizado. Pense nele como um companheiro
amigavel, um curriculo simplificado de
Felicidade para o seu filho, tornando-o
acessivel e pratico no conforto da sua casa.

Empoderamento através do conhecimento:
Reconhecemos que nem todos os pais tém
formacdo em educacio. E por isso que
elaboramos este Guia para ser envolvente e
facil de usar num ambiente doméstico. Trata-
se de capacita-lo com as ferramentas e o

conhecimento certos, sem a parte sufocante.

Além do crescimento académico: Enfatiza a
importancia critica das competéncias sociais
e emocionais — aquelas licdes de vida que
garantem que o seu filho cresca de forma
holistica, construindo lacos fortes e
compreendendo a sua bussola emocional.

Este € o caminho certo para o sucesso futuro
na vida pessoal e profissional.
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Competéncias para a Vida: Curiosamente,
embora o Guia ajude no desenvolvimento do
seu filho, também construird uma conexao
solida com ele. Trata-se de nutrir
relacionamentos, compreender emocdes e
promover uma vida mais feliz!

Este Guia é o seu aliado, preenchendo a
lacuna entre os esforcos da escola e as suas
aspiracdes para o seu filho. Juntos, vamos
embarcar nesta jornada esclarecedora,
garantindo que os nossos filhos se
destaquem academicamente e florescam
emocional e socialmente.

Vamos fazer acontecer! Um futuro mais feliz
e brilhante para os nossos filhos e para nés!
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rovavelmente, estara a questionar-se “Porque precisamos
deste Guia?”.

Imagine um tripé alto e firme. Cada perna representa um
componente vital: a crianca, o professor, o pai. Cada um
desempenha um papel essencial; sem ele, o equilibrio esta
perdido. Essa é precisamente a esséncia da relacao filho-
professor-pai. E uma forca colaborativa que garante que os
nossos filhos ndo apenas aprendam, mas também prosperem.

Agora vamos falar sobre felicidade. Pode se perguntar: "Por
que € que isso € tdo crucial?" Pense nisso como o alimento
da alma para o bem-estar mental e emocional dos nossos
filhos. Num mundo que muitas vezes da prioridade a notas e
realizacdes, a formacao para a felicidade centra-se no
crescimento holistico dos nossos filhos. Ensina-os a
encontrar alegria, a compreender as suas emocdes € a
cultivar uma mentalidade positiva. Em esséncia, ndo se trata

apenas de ser feliz; trata-se de compreender a felicidade,
abraca-la e deixa-la ser a luz que guia.

Mas onde é que entram os pais? O seu apoio como pais € a
base desta formacado. Enquanto os professores introduzem
estes conceitos na escola, a verdadeira magia acontece
quando as criancas 0os veem e experimentam ecoados em
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O seu envolvimento, compreenséo e incentivo amplificam a
formacéo para a felicidade, tornando-a uma realidade para
0s nossos filhos.

~—
Os objetivos da formacéo para a felicidade sdo multiplos, ‘
nomeadamente:
e Construir resiliéncia nos nossos filhos, preparando-os
para os altos e baixos da vida.
e Ensinar-lhes empatia, compreensio e bondade.
e Cultivar uma mentalidade construtiva onde os desafios
sdo vistos como oportunidades.
e Garantir que eles levem ndo apenas vidas bem-
sucedidas, mas também significativas e gratificantes.
O mundo esta em constante mudanca, lancando novos
desafios no nosso caminho. Uma mentalidade preparada,
cultivada através da formacao para a felicidade, equipa os

nossos filhos para enfrentar estes desafios de frente com
otimismo e coragem.

Toda a crianca merece levar uma vida repleta ndo apenas de
conquistas, mas de alegria, compreensao e resiliéncia. E os
pais sd0 a chave para desbloquear esse tesouro.
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Este Guia € na verdade uma caixa de ferramentas desbloqueada repleta
de exercicios e recursos feitos sob medida para a jornada de felicidade
do seu filho, ao mesmo tempo que é simplificado o suficiente para ser
usado por “nao professores”. Antes de comecar, vamos nos familiarizar
com a melhor forma de usa-lo:

O que ha dentro do guia?

Mdodulos Tematicos: Distribuidos por nove modulos cuidadosamente
selecionados, cada modulo aprofunda um topico especifico de
formacao para a felicidade. Cada modulo oferece uma nova perspectiva
para ver o crescimento do seu filho, desde a consciéncia social até o
pensamento critico.

Em cada modulo encontrara:

e Teoria: para cada tema, ha uma breve explicacdo projetada para
fornecer a compreensao suficiente, sem sobrecarrega-lo com
toneladas de informacdes desnecessarias.

e Exercicios praticos: depois de compreender a teoria, faca a
transicao para exercicios divertidos e envolventes. Criados para si e
para o seu filho desfrutarem juntos, essas sdo as ferramentas para
trazer felicidade ao seu dia a dia.

e Recursos aprofundados: a curiosidade ndo tem limites e, para
aqueles que desejam mais, cada modulo € complementado com
recursos suplementares, que vao desde videos esclarecedores até
artigos detalhados.
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COMO NAVEGAR
PELO GUIR?

Como navegar neste tesouro:

e Comece pelo Inicio: comece por explorar brevemente o Guia.
Quando estiver familiarizado com o que tem em maos, sera
muito mais facil decidir por onde comecar.

e Envolvam-se juntos: esta ndo € uma expedicao solo. Convide o
seu filho para juntar. Tente explorar 0s exercicios em equipa.
As experiéncias compartilhadas amplificam a aprendizagem.

e Personalize a sua jornada: embora um caminho linear tenha
meritos, sinta-se a vontade para saltar para os modulos que
mais se adaptam as necessidades ou interesses atuais do seu
filho.

e Reveja e reflita: o dominio exige repeticdo. Se um maodulo tocar
um acorde, retorne a este. Pode encontrar algo diferente que
ndo percebeu. Reflita sobre o progresso e ajuste a sua
abordagem com base nas suas experiéncias.

Este Guia ndo € apenas um Manual; € o seu copiloto numa
aventura transformadora. Cada pagina e cada exercicio sédo um
passo nesta tritha. Entdo, prepare-se, pegue a mao do seu filho e
embarque nesta expedicao a um mundo cheio de compreensao,

alegria e potencial ilimitado!

Boa sorte!
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Objetivo O objetivo deste mddulo é capacitar os pais com as

Geral do competéncias e conhecimentos necessarios para apoiar

Médulo eficazmente o percurso educativo e de desenvolvimento
dos seus filhos, melhorando o seu ambiente de
aprendizagem e o bem-estar geral em casa.

Objetivos As competéncias, compreensdo e conhecimentos
do especificos que os pais devem desenvolver para cumprir
Médulo 0s objetivos gerais do mdédulo incluem:

e Compreender o desenvolvimento infantil: Aprenda
sobre os principais estagios do crescimento do seu
filho - fisico, emocional e mental. Saiba o que esperar
em diferentes idades.

e Reconhecer estilos de aprendizagem: Descubra como o
seu filho aprende melhor. Crie um ambiente doméstico
que apoie as suas preferéncias de aprendizagem.

e Criar um ambiente propicio a aprendizagem: Faca da
sua casa um lugar onde a aprendizagem, a curiosidade
e 0 pensamento sejam sempre incentivados.

e Fortalecer o relacionamento entre pais e filhos:
Fortaleca o vinculo emocional com o seu filho,
construindo uma base de confianca e compreensao.
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Introducao ao médulo:

Cada momento da infancia € um passo em direcdo a um futuro feliz
e saudavel. Como pai, € a chave para tornar esta jornada alegre.
Esta seccéo relaciona os seus esforcos com o que os professores
fazem na escola, garantindo que o seu filho receba apoio
consistente tanto em casa quanto nas aulas.

Feito sob medida para os pais, este programa € o seu guia para
compreender o crescimento do seu filho, reconhecendo como este
aprende a sua maneira e criando um espaco positivo para aprender
em casa. Trata-se de capacita-lo a aumentar a felicidade do seu
filho através de conversas sinceras e apoio emocional. Tiraremos
qualquer dudvida sobre a importancia que os pais tém nesse
processo.

Vera como o seu envolvimento faz uma diferenca real na vida e na
felicidade do seu filho. O seu papel € essencial para moldar o
futuro deles.

O nosso objetivo? Para mesclar as experiéncias que seu filho tem
na escola e em casa, potenciando o efeito da formacéo para a
felicidade. Juntos, estamos a nutrir uma geracdo que ndo € apenas
inteligente, mas também feliz e resiliente.
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Teoria para pais:

Ser pai € como ser jardineiro para o crescimento do seu filho.
Compreender algumas ideias-chave pode realmente ajuda-las a
florescer.

e A analogia da flor: Assim como uma flor precisa de luz solar,
agua e solo bom, o seu filho precisa de amor, apoio e um
ambiente feliz para crescer. Como pais, devem fornecer esses
ingredientes vitais.

e Estagios de Desenvolvimento: Pense no crescimento do seu
filho como uma jornada desde uma pequena semente até uma
linda flor. Os bebés, assim como as criancas pequenas,
precisam de muitos cuidados, semelhantes as flores. A medida
que crescem, especialmente as criancas em idade escolar,
precisam de incentivo para explorar e aprender, tal como uma
flor precisa de espaco para florescer.

 Estilos de aprendizagem: Cada crianca aprende de maneira
diferente. E como ter um tipo de musica favorito — ndo ha certo
ou errado, apenas o que funciona melhor para eles. Descobrir
como seu filho aprende melhor € como sintonizar a sua estacao
de musica favorita.

e« Comunicacédo Eficaz: Este € o seu radio bidirecional com o seu
filho. A comunicacéo clara de ambos os lados cria uma conexao
forte. Pense na escuta ativa e nas respostas positivas como
sintonizar o radio para obter o melhor sinal.
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» Apoio Emocional: Seja a rocha firme na sua vida. O seu apoio
constante é como abrigo numa tempestade, ajudando-os a
enfrentar desafios e a crescer fortes e felizes.

e Ambiente Positivo: Transforme a sua casa numa estufa de
crescimento. Preencha-o com incentivo e curiosidade para
aumentar a sua aprendizagem, criatividade e felicidade.

» Envolvimento dos pais: Esteja ativamente envolvido, torcendo

por eles do lado de fora. A sua presenca e incentivo dao-lhes
confianca e motivacdo para continuar.
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Exercicio Exercicio 1: Descubra o estilo de aprendizagem do
seu filho
— e Objetivo: Descubra como o seu filho aprende
— melhor para apoia-lo melhor.
— e Tempo estimado: 30 minutos

e Observacédo: Passe uma semana a observar o seu
filho durante diversas atividades. Observe se este
gosta de tarefas praticas, ouvir ou observar e
pensar.

Questionario: Faca um teste divertido com perguntas sobre estilos de
aprendizagem, como "O seu filho adora desenhar ou construir coisas
(visual)?", "Segue bem as instrucdes faladas (auditivo)?" ou "Gosta de
aprender fazendo coisas (cinestésicas)?"

Analisar: Examine as suas anotacdes e respostas do teste para
descobrir o estilo de aprendizagem do seu filho.

Discuta: Converse com o seu filho sobre o que notou. Pergunte o que
este pensa e respeite os seus sentimentos.

Dica: Lembre-se de que algumas criancas misturam estilos de
aprendizagem. Se algo ndo funcionar, tente uma maneira diferente.

Desafio: Se o seu filho ndo gosta do teste ou da palestra, faca uma
pausa. Certifique-se de que essas atividades sejam divertidas e ndo

forcadas.
® © 000 0 00 06 00 0 000 0 © 000 © 00 0 00 0 0 0 o
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Exercicio Exercicio 2: Pratica de Comunicacéo Eficaz

e Objetivo: Construir uma comunicacao mais forte para

— aprofundar o seu vinculo com o seu filho.
— e Tempo estimado: 20 minutos diarios

e Escuta Ativa: Todos os dias, converse sobre o dia
deles. Ouca, faca contacto visual e ndo interrompa.

Reflita: Repita o que eles dizem para ter certeza de que entendeu e
faca perguntas que precisem de mais do que uma resposta sim ou néo.

Compartilhe: abra-se sobre os seus préprios pensamentos e
sentimentos.

Dica: Transforme isso num momento diario de coracéo para coracéo.

Desafio: Se o seu filho tem vergonha de falar, compartilhe as suas
préprias histérias e mostre que esta realmente interessado nas

histdrias dele.
® © © 00 © 00 © 00 0 0 00 © © 0 © 0 © 9 ©° 0 0 o

Exercicio Exercicio 3: Criar um Ambiente de Aprendizagem
Positivo
— » Objetivo: Criar um espaco doméstico 6timo para
— aprendizado e criatividade.

e Tempo estimado: 1 hora para configurar e depois
continuar

e Designe um espaco de aprendizagem: Escolha um
local na sua casa apenas para aprender.
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Reuna recursos: Preencha a area com coisas como livros, papel e
jogos educativos divertidos que sejam adequados a idade do seu filho
e ao que ele gosta.

Rotina: Defina um horario regular para aprender.
Dica: Deixe seu filho ajudar a montar o espaco e escolher os itens.

Desafio: Manter tudo arrumado pode ser dificil. Peca ao seu filho para
ajudar a manté-lo organizado como parte da aprendizagem.

~ MOREINFO |,
e ARTIGOS:

dicas de estilo de aprendizagem para descobrir com 0s seus
filhos para uma comunicacao eficaz entre pais e filhos, hacks
de felicidade, melhores atividades de vinculo entre pais e filhos

WEBSITES:
https://www.positivaparentingsolutions.com/

VIDEOS:
Elementos de um Espaco de Aprendizagem Melhorando a
comunicacao com seu filho
Descubra o seu estilo de aprendizagem



https://www.parents.com/discover-your-childs-learning-style-7368094#:~:text=Most%20young%20children%20will%20be,prefer%20a%20hands%2Don%20approach
https://www.parents.com/discover-your-childs-learning-style-7368094#:~:text=Most%20young%20children%20will%20be,prefer%20a%20hands%2Don%20approach
https://www.parents.com/discover-your-childs-learning-style-7368094#:~:text=Most%20young%20children%20will%20be,prefer%20a%20hands%2Don%20approach
https://www.parents.com/discover-your-childs-learning-style-7368094#:~:text=Most%20young%20children%20will%20be,prefer%20a%20hands%2Don%20approach
https://www.positiveparentingsolutions.com/
https://www.positiveparentingsolutions.com/
https://www.youtube.com/watch?v=1KjWa7GAqe8
https://www.youtube.com/watch?v=1KjWa7GAqe8
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Objetivo O objetivo geral deste mdédulo é fornecer aos pais recursos e

Geral do conhecimentos para criar um ambiente doméstico que

Modulo melhore as competéncias de comunicacdo das criancas de 6
a 10 anos, com foco na autoexpressdo, escuta ativa,
principios de negociacao e etiqueta de comunicacéao.

Objetivos No final deste mddulo, os pais deverdo ser capazes de:

do

Modulo e Compreender o conceito de negociacdes: Os pais
obterdo uma compreenséao basica de porque € que as
negociacdes sdo essenciais no desenvolvimento de
uma crianca.

e Promover a etiqueta de comunicacao: Os pais
adquirirdo estratégias para ajudar as criancas a
desenvolver a etiqueta de comunicacao de acordo com
diferentes situacdes.

e Desenvolver a compreensao de sinais e expressdes
nao-verbais: Os pais adquirirdo estratégias para ajudar
as criancas a desenvolverem competéncias para
identificar e usar sinais e expressdes ndo-verbais.

e Incentivar a comunicacao eficaz: Os pais
compreenderdo como estimular a capacidade da
crianca de estruturar o seu discurso para ser claro e
fundamentado e melhorar a escuta ativa.

e Incentivar a mente aberta e a empatia: Os pais
entenderdo como nutrir a capacidade de uma crianca
ter a mente aberta em relacdo as opinides dos outros e
fazer concessodes.
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Introducao ao médulo:

Sabia que a comunicacao ativa melhora os relacionamentos?
Relacionamentos saudaveis prosperam com comunicacao aberta e
ativa. Ao expressar abertamente pensamentos, emocdes e
necessidades, os individuos podem construir confianca, resolver
conflitos e aprofundar as suas conexdes. A comunicacao ativa
envolve expressar-se honestamente e ouvir com atencéo, criando
um ambiente de compreensdo mutua e empatia.

A comunicacédo pode ser aprendida e melhorada. Embora alguns
individuos possam possuir competéncias naturais de comunicacéao,
a comunicacao eficaz € uma habilidade que pode ser aprendida e
refinada por meio da pratica e do autoconhecimento. Varias
técnicas, como escuta ativa, assertividade e clareza de expressao,
podem aprimorar as competéncias de comunicacdo. A
aprendizagem continua e a procura de feedback contribuem para a
melhoria continua nesta area vital.

Tenha em mente que as diferencas culturais tém muitos efeitos na
comunicacao. Pessoas com origens culturais diferentes comunicam-
se usando estilos diferentes. A sua linguagem, palavras, gestos e
frases podem diferir até mesmo na sua aplicacdo. A cultura também
molda as atitudes das pessoas em tempos de conflito.

Teoria para pais

A comunicacao é simplesmente o ato de transferir informacdes de
um lugar, pessoa ou grupo para outro. Toda a comunicacao envolve
(pelo menos) um remetente, uma mensagem e um destinatario. Isto
pode parecer simples, mas a comunicacao é na verdade um assunto
muito complexo.

® © 0 00 © 006 0 00 0 000 O © 000 © 00 © 00 ©° O 0o
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A transmissdo da mensagem do remetente ao destinatario pode ser
afetada por uma grande variedade de coisas. Estes incluem as
nossas emocdes, a situacdo cultural, o meio utilizado para
comunicar e até a nossa localizacdo. A complexidade é a razdo pela
qual boas competéncias de comunicacao sdo consideradas tdo
desejaveis pelos empregadores em todo o mundo: uma
comunicacao precisa, eficaz e inequivoca €, na verdade,
extremamente dificil.

Ha uma ampla variedade de maneiras pelas quais nos comunicamos
e mais de uma pode estar a ocorrer a qualquer momento.

As diferentes categorias de comunicacao incluem:

e Comunicacéao falada ou verbal, que inclui face a face, telefone,
radio ou televisdo e outros meios de comunicacao.

e Comunicacdo Nao-Verbal, abrangendo linguagem corporal,
gestos, como nos vestimos ou agimos, onde estamos e até
mesmo 0 nosso cheiro. Existem muitas maneiras subtis de nos
comunicarmos (talvez até involuntariamente) com outras
pessoas. Por exemplo, o tom de voz pode dar pistas sobre o
humor ou o estado emocional, enquanto sinais manuais ou
gestos podem contribuir para uma mensagem falada.

« Comunicacédo Escrita: que inclui cartas, e-mails, redes sociais,
livros, revistas, internet e outros meios de comunicacao. Até
tempos recentes, um numero relativamente pequeno de
escritores e editores eram muito poderosos quando se tratava
de comunicar a palavra escrita. Hoje, todos podemos escrever e
publicar as nossas ideias online, o que levou a uma explosdo de
possibilidades de informacdo e comunicacao.

e VisualizacOes: graficos e tabelas, mapas, logotipos e outras
visualizacdes podem comunicar mensagens.
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Exercicio Exercicio 1: Contacédo de histérias com imagens

e Objetivo: Desenvolver um discurso claro (facil de

E— entender); Desenvolver competéncias de contar
— historias; Melhorar a criatividade

|

]

e Tempo estimado: 10-20 minutos

e N30 sdo necessarios materiais

Descricdo passo a passo:

1.Comece com uma foto e peca ao seu filho que conte tudo o que
vé. Por exemplo, se for uma foto de uma quinta podem dizer:
celeiro, gato, fazendeiro, porco, palha, vaca.

2.Em seguida, peca ao seu filho que invente uma histdria sobre o que
vé na imagem.

3.Pode ajuda-lo dizendo: “O agricultor traz comida para os animais no
celeiro” ou “O gato esta infeliz porque tem que dividir a comida
com O porco”.

4.Incentive o seu filho a ser criativo e dar asas a imaginacao!

Resultados esperados:
O seu filho desenvolvera a habilidade de se expressar com clareza e
melhorara a sua criatividade.
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Dicas ou Adaptacdes:

» Pode tornar este jogo mais complexo dando ao seu filho um

conjunto de imagens que contam uma histaria.

 Peca ao seu filho que organize as imagens para mostrar o que

aconteceu primeiro, depois e por ultimo.

» Peca para contar a histéria do que aconteceu adicionando os seus

préoprios detalhes.

Potenciais desafios e solucdes:
» Desafio: o seu filho pode ter dificuldade para ter ideias.
e Solucao: seja paciente e forneca sugestdes ou ideias para ajuda-
los. A pratica consistente os ajudara a melhorar com o tempo.

Observacao:

Enfatize o valor do reforco positivo elogiando os esforcos do seu filho
e incentive-o a tentar construir histérias regularmente para estimular a

sua criatividade e formas de expressao.
® © 0 00 © 00 0 00 0 000 0 000 @ 00 © 00 © 0 0o
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 Na foto ha um celeiro, animais: vaca, porco, patos, galinhas, galo,
ovelha, cavalo, cachorros, lago, feno, moinho de vento, arvores,
montanha, nuvens.

e Os patos estdo a nadar no lago.

e Todos os animais estdo felizes.

e Os cées protegem todos os animais.

« Todos estéo alimentados.

E um lindo dia.

Exercicio Exercicio 2: Instrucdes Exatas

e Objetivo: Desenvolver um discurso claro e

e estruturado; Desenvolver uma escuta ativa; Melhorar
b a criatividade

|

|

e Tempo estimado: 15-30 minutos

Descricdo passo a passo:

1.Diga ao seu filho que quer fazer um sanduiche de manteiga de
amendoim e geleia e precisa que ele lhe diga como.

2.Prepare todos os ingredientes que precisa: pdo, manteiga de
amendoim, geleia, uma faca e um prato.

3.Faca a acéo literal que o seu filho lhe disser. Por exemplo, se
disserem “coloque a manteiga de amendoim no péo”, coloque o
pote inteiro de manteiga de amendoim no péao.

4.Em seguida, peca-lhes que fornecam instrucdes mais claras. Eles
podem dizer: “espalhe a manteiga de amendoim no pdo”. Nesse
caso, talvez enfie os dedos no pote e espalhe no pdo com as
maos!

5.Trocar as funcoes.

the European Union
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Resultados esperados:

Este jogo certamente fard o seu filho rir e suspirar de frustracdo! E uma
otima maneira de praticar uma comunicacéao clara e eficaz.

Potenciais desafios e solucdes:
» Desafio: o seu filho pode ter dificuldade em encontrar instrucdes
exatas.
e Solucao: seja paciente e forneca dicas para ajuda-los. A pratica
consistente os ajudara a melhorar com o tempo.

Observacao:
Incentive as criancas a tentarem ser especificas para melhorar a sua
comunicacao eficaz.

Exemplo:
(Pode usar/desenhar uma imagem)

Instrucées:

pegue no pao;

pegue na manteiga de amendoim;

pegue na geléia;

coloque a manteiga de amendoim numa fat
coloque geleia na outra fatia.

Interrogatério: o L ® /.
O que estd a faltando na descricdo?

« O que acrescentaria? |
e Como pode melhorar as suas instrucdes?
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Instrucdes aprimoradas:

e pegue em duas fatias de pao;

e pegue numa faca;

e pegue num pote de manteiga de amendoim;

e pegue num pote de geleia;

e com a faca retire um pouco de manteiga de amendoim do pote e
espalhe sobre uma fatia;

e com a faca retire um pouco da geleia do pote e espalhe na outra
fatia;

e pegue a fatia com geleia e coloque sobre a fatia com pasta de
amendoim, a geleia voltada para a pasta de amendoim;

e aproveitar.

Exercicio Exercicio 3: Representacéao de papéis

e Objetivo: Melhorar a etiqueta de comunicacao:

— Melhorar a criatividade: Melhorar as competéncias
E— de negociacéao

e Tempo estimado: 20-40 minutos

Descricdo passo a passo:

1.Deixe sua imaginacdo correr solta e aja como policias, bombeiros,
enfermeiras, veterinarios, astronautas, etc. Finjam ser sereias,
empregados de supermercado ou até mesmo estrelas cadentes!

2.Enquanto joga, comunique as suas necessidades e peca ajuda. Por
exemplo, se representa um veterinario, pode segurar numa
estatueta de cavalo e pedir ao seu filho para ajuda-lo a relaxar
enquanto arranja o casco!
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Resultados esperados:

Os jogos de RPG ajudam a estimular a criatividade e a imaginacéo.
Decidir que papéis desempenhara estimula as competéncias de
negociacao e cada peca melhora o sentido de seguir a etiqueta de
comunicacao de acordo com a situacao.

Dicas ou Adaptacdes:
 Pode tornar este jogo mais complexo adicionando mais pessoas e
dando ao seu filho um conjunto de papéis para adicionar a histodria.

Potenciais desafios e solucdes:
e Desafio: Vocé e seu filho podem discordar sobre o tema.
e Solucdo: Seja paciente e procure um compromisso de ambos os
lados.

Observacao:

Estimule o seu filho a desempenhar tantos papéis diferentes quanto
possivel. Incentive-os a tentar construir histdrias regularmente para
estimular a sua criatividade e formas de expressao.

Exemplo:
Passos:
e Invente uma histdria (defina o enredo) - um criminoso esté a roubar
uma joalharia. Mas o vendedor apertou o botédo do alarme e a
policia foi alertada. Ao ouvir as sirenes, o bandido foge. Um policia
comeca a persegui-lo a pé. Depois de 2 quarteirdes, o policia
deixa-o preso num canto. O ladrdo ndo tem para onde ir e rende-se.
Foi levado para a prisdo. O ladrdo esta a pedir um advogado eo
seu caso no tribunal estéa por vir, etc.
e Defina as funcdes e distribua-as:
o Vendedor - a mae;
o Ladrao - o pai;
o Policia - o crianca.
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MORE NFO_

ARTIGOS:

9 dicas para uma melhor comunicagcao competéncias de
comunicacao para criangas
10 maneiras de melhorar as competéncias de comunicacao de
seus alunos do ensino fundamental O que é escuta ativa

VIDEO:
Melhorar as competéncias de comunicagao

=

» &

.
n



https://www.unicef.org/parenting/child-care/9-tips-for-better-communication
https://www.unicef.org/parenting/child-care/9-tips-for-better-communication
https://www.understood.org/en/articles/10-ways-to-improve-your-grade-schoolers-communication-skills
https://www.understood.org/en/articles/10-ways-to-improve-your-grade-schoolers-communication-skills
https://www.youtube.com/watch?v=4AvSvZkmDJU
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O objetivo deste mdédulo € aprender maneiras eficazes de
Objetivo orientar os seus filhos na resolucao de conflitos e no
Geral do trabalho em equipa, equipando-os com competéncias
Médulo praticas para nutrir as suas competéncias sociais,
emocionais e de lideranca para uma interacao confiante
em diversas situacdes sociais.
® © 0 00 ©6 00 0 00 0 000 0 000 @ 00 © 00 © 0 0o

Objetivos As competéncias, conhecimentos e competéncias
do especificas que os pais devem adquirir para atingir o
Modulo objetivo geral do médulo incluem:

o« Compreender a resolucao de conflitos e os principios
do trabalho em equipa e reconhecer a sua importancia
na formacao das competéncias sociais de uma crianca.

e Aprender a implementar técnicas eficazes de resolucédo
de conflitos que sejam adequadas as idades e fases de
desenvolvimento das criancas.

e Desenvolver estratégias para orientar as criancas na
compreensdo e gestdo de conflitos, garantindo que
possam enfrentar os desafios sociais de forma eficaz.

e Construir uma consciéncia dos aspetos sociais e
emocionais dos conflitos e da dindmica de grupo,
preparando as criancas para interacdes no mundo real.

e Criar um ambiente doméstico que modele e reforce a
gestdo positiva de conflitos e o trabalho em equipa,
contribuindo para um desenvolvimento social completo.

e Equipar as criancas com confianca e competéncias
para serem membros de equipa e lideres eficazes em
varios ambientes sociais.
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Por que a gestdo de conflitos e o trabalho em equipa sdo importantes?
Como pais, a maneira como vocés lidam com problemas ou
desentendimentos em seus relacionamentos afeta seus filhos.

A gestdo de conflitos e o trabalho em equipa sdo competéncias
essenciais que moldam a forma como as criancas aprendem a lidar com
divergéncias e a trabalhar com outras pessoas. Quando os pais
administram os conflitos de forma construtiva e demonstram trabalho
em equipa, os filhos adotam essas competéncias, levando a um melhor
desenvolvimento e a felicidade geral.

Este mddulo fornece aos pais as ferramentas necessarias para
aprimorar o trabalho em equipa e a capacidade de resolucdo de
conflitos dos alunos, promovendo o desenvolvimento da autoestima e
das competéncias colaborativas no ambiente doméstico. Os esforcos
conjuntos de pais e professores sdo fundamentais para nutrir individuos
inteligentes, confiantes e bem-sucedidos que se destacam no trabalho
em equipa e na resolucdo de problemas.

Teoria para pais

Ensinar as criancas a resolver conflitos € muito importante para o seu
crescimento pessoal. O conflito € uma parte normal da vida e saber
como lidar com ele ajuda a construir relacionamentos melhores e um
futuro mais pacifico. Quando as criancas aprendem a resolver
conflitos, desenvolvem empatia, competéncias de comunicacéo e
capacidade de resolucado de problemas, uteis em todas as areas da
vida.

Os pais desempenham um papel fundamental neste contexto,
utilizando o reforco positivo e a comunicacao clara para orientar os
seus filhos na compreensédo e gestao de conflitos, enfatizando a
empatia e solucdes justas.
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Para criancas do ensino primario, que estdo a melhorar as suas
competéncias de comunicacédo e resolucdo de problemas, aqui estédo
algumas técnicas simples de resolucao de conflitos:

Escuta Ativa: Incentive o seu filho a ouvir atentamente durante as
divergéncias e a repetir o que ouviu para garantir que entendeu a
outra pessoa.

Usar declaracdes “eu”: Ajude o seu filho a expressar os seus
sentimentos com frases como “Eu sinto...” ou “Eu preciso...”, que
sejam claras, mas nao culpativas.

Solucdes de Brainstorming: Ensine o seu filho a pensar em diferentes
formas de resolver um conflito, discutindo os pontos bons € maus de
cada um e procurar uma solucado que funcione para todos.

Mediacao e Compromisso: Explique como as vezes uma pessoa
neutra pode ajudar a resolver um desacordo e a importancia de as
vezes encontrar-se no meio para resolver um conflito.

® 0000 0 000 060 0000 OO o0 06 00 0 00 0 00O
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Métodos de ensino interativos para pais

No que é importante focar?

 Incentive a participacado das criancas.

« Utilize perguntas que estimulem resposta, discussdo e experiéncia
pratica.

« Use captadores de atencéao.

- Crie um ambiente de equipa.

« Envolva-se com os seus filhos nessas atividades.

Quebra-gelos - Os quebra-gelos sdo atividades de baixo custo que
fazem com que as criancas interajam e conversem umas com as
outras e incentivam interacdes subsequentes com outras pessoas.
Podem ser uteis no inicio do ano, quando ha novos colegas ou uma
turma: por exemplo, pedir as criancas que se apresentem umas as
outras e o que gostariam de aprender. Os beneficios dos quebra-
gelos incluem: envolver todos os alunos, criar um senso de
comunidade e focar a atencdo dos alunos na tarefa em questao.
Este € um método util porque as criancas podem ser preparadas em
casa para novas reunides, oportunidades de trabalho em equipa e
potenciais conflitos com novos parceiros.

Jogos - Os jogos sdo uma das maneiras mais  The w -
divertidas de aprender de forma interativa.  Learning
Eles podem ser projetados para melhorar a  pyramid
compreensdo de conceitos, apresentar
exemplos ou ajudar as criancas a testar seus
conhecimentos. Os sub-géneros podem
variar de jogos simples, como cartas ou
palavras cruzadas, até jogos de estratégia
ou simulacdes mais complexos.

Average
Learning
Refention

"Tell me, and | will forget. Teach me, and 1 will
remember. Involve me, and | will learn.”
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Exercicio Exercicio 1: Ndo o conheco bem, mas quero dar-lhe a
oportunidade de ser meu parceiro

e e Objetivo: Apresentacao de qualidades positivas de
— colegas/amigos/colegas com quem a crianca se
— comunica pelo menos no seu dia a dia. Construir

uma boa atitude para com aqueles com quem
raramente se comunica e ndo conhece bem.

e Tempo estimado: 15-20 minutos

e Materiais Necessarios: Fotos das criancas da
turma/bairro

Guia passo a passo:

Peca ao seu filho para contar algumas frases sobre cada um dos seus
colegas. Em seguida, deixe-o contar sobre os seus amigos mais
proximos, pergunte por que ha criancas que nédo estdo entre as
favoritas do seu filho e peca-lhe que conte pelo menos uma boa
qualidade sobre elas.

Por exemplo: Ivan ndo é meu amigo porque ndo tem bons resultados
em matematica como eu.
lvan € muito bom no desporto e destaca-se nas competicdes de ténis.

O objetivo é trazer ao seu filho as qualidades positivas daqueles
colegas que passam despercebidas. Dessa forma, a crianca
compreendera que cada pessoa possui boas qualidades que devem ser
respeitadas, mesmo que sejam diferentes das suas.
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Dicas: Direcione a atencédo de seu filho para os tracos e qualidades
positivas dos seus colegas. Nao faca perguntas como: "O que néo
gosta em...?" A ideia do exercicio é cultivar a toleradncia e o respeito.
Pratica extremamente adequada para criancas desfavorecidas ou

deficientes.

Desafios e solucdes:

Se o seu filho ndo quiser comentar sobre alguns dos seus alunos,
nao o force. Deixe um tempo e converse mais tarde. Saliente que
cada um tem as suas proprias qualidades e que um bom parceiro
sempre pode ser encontrado em alguém que ndo conhecemos, se

lhe dermos a hipdtese de mostrar o seu potencial

Exercicio 2: O Artista Cego

Exercicio
e Objetivo: Esta € uma atividade que se concentra na
interpretacdo e comunicacdo. Terminado o desenho,
E— € sempre interessante ver como o “artista”
— interpretou a descricdo do seu parceiro. Desenvolve
— a imaginacao das criancas e a confianca no trabalho

e Tempo estimado: 10-15 minutos

em equipa, gracas a boa comunicacao.

o Materiais necessarios: Desenho, lapis e papel
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Guia passo a passo:

Brinque junto com o seu filho. Um participante pega num lapis e
papel e o outro pega no desenho. O parceiro com a imagem deve
descrevé-la bem o suficiente para o seu companheiro de equipa,
sem realmente dizer o que € a imagem. Por exemplo, se o desenho
tiver um guarda-chuva com folhas, ndo devera dizer “Desenhe um
guarda-chuva com folhas”. A pessoa com lapis e papel desenha o
que acha que esta no desenho com base nas palavras do
companheiro. Defina um limite de tempo de execucédo de 10 a 15
minutos.

Dicas: Direcione a atencao do pintor para detalhes especificos do
que sera pintado através de instrucdes precisas e claras. Por
exemplo: Usamos para nos proteger da chuva e tem o que esta nas
arvores.

Dé muitos elogios as criancas, isso ird motiva-las a continuar. Os
desenhos finais costumam ser divertidos e a pratica traz muitas
risadas e sorrisos felizes tanto para as criancas quanto para os pais.

Desafios e solucdes:

Se o papel da crianca € explicar, ndo conseguir explicar como um
adulto pode ser um desafio, mas incentive-a a usar o maximo
possivel do seu vocabulario. Esta atividade € uma 6tima maneira de
enriquecer o vocabulario ativo das criancas e melhorar a
comunicacao.

® © 0 00 06 00 0 00 0 000 © © 000 ©¢ 00 0 00 © 0 0
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Exercicio 3: Campo Minado

Exercicio
» Objetivo: Este jogo concentra-se na confianca,
comunicacao e escuta eficaz.
— e Tempo estimado: 10-15 minutos

» Materiais necessarios: Varios objetos que podem ser
segurados com uma mao, varias vendas

® © 0 00 © 00 © 00 0 00 © O © 000 © 00 © 00 0 0 00
Guia passo a passo:

Encontre um espaco aberto, como um recreio, estacionamento ou
parque. Deixe os objetos (bolas, brinquedos, sapatos, etc.) sem uma
ordem especifica. A atividade € em duplas, podendo participar todos
os familiares ou um dos pais e um filho. Faca com que todos se
formem em equipas de dois e um deles deve usar uma venda. O outro
deve guiar o seu companheiro de um lugar para outro sem que ele
pise nos objetos, utilizando apenas orientacdes verbais. O “cego” ndo
deve falar. Para dificultar, crie rotas especificas. Por exemplo: trés
passos para a direita, mini rastejando por baixo, saltou um obstaculo.
A atividade também € muito indicada para ser praticada na praia.

Pontas:

e Dé instrucdes precisas e claras para atravessar os obstaculos para
evitar colisbes e ferimentos.

e Incentive os seus filhos a fazerem algo mesmo que ndo possam
ver. Isto ird desenvolver a sua auto-estima e a sua confianca nos
parceiros para o futuro.

e Criar um ambiente divertido e emocionante, a pratica visa incentivar
as criancas e ser divertido.
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Desafios e solucdes:

Se o seu filho se sentir inseguro por estar com os olhos vendados,
converse com ele e explique que o orientara e que ele ndo tera nada
com que se preocupar. A confianca no parceiro € uma condicao
importante para o jogo, também no trabalho em equipa e na gestao de
conflitos. Apds a conversa, faca uma segunda tentativa.

| MORE INFO_

ARTIGOS:

|dade escolar/vida familiar
competéncias de resolucdo de conflitos para criancas
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Este mdédulo tem como objetivo ajudar os pais a aumentar
a felicidade e o bem-estar emocional dos seus filhos entre

82{,2’:':;2 os e 0s 10 anos de idade. Ensina os pais a identificar e
Médulo apoiar a inteligéncia emocional, a autoconsciéncia e a

autoestima dos seus filhos. O objetivo € criar um ambiente
doméstico positivo, enfatizando a importancia de
reconhecer e gerir emocdes, valorizar a diversidade e
incentivar a autorreflexdo. Ao adquirirem estas
competéncias, os pais podem ajudar melhor os seus filhos
a enfrentar os desafios da vida com resiliéncia e uma
perspectiva positiva, contribuindo em ultima analise para a
sua felicidade geral e crescimento emocional.

o Os pais devem adquirir competéncias em inteligéncia
Objetivos  ¢mocional, escuta ativa e empatia para apoiar o
d°, crescimento emocional dos seus filhos. Devem promover a
Modulo autoconsciéncia, a autoestima positiva e a resiliéncia nos
seus filhos através da compreensdo e do incentivo.
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Introducao ao médulo:

Considere a inteligéncia emocional como um kit de ferramentas de
superpoder para as criancas compreenderem e lidarem com os
sentimentos, promovendo relacionamentos mais felizes e saudaveis.
Neste mddulo, exploraremos aspetos-chave como autoconsciéncia,
empatia, atencdo plena e escuta ativa por meio de exercicios
interativos, como jogos de identificacdo de emocdes, diario de
gratiddo e dramatizacdo de empatia. Essas atividades capacitardo o
seu filho a identificar emocdes, valorizar os aspetos positivos da vida
e compreender os sentimentos dos outros, promovendo a resiliéncia
e a bondade. O nosso objetivo € equipa-lo com ferramentas praticas e
técnicas simples para garantir que o seu filho prospere
emocionalmente.

® © 0 00 © 00 ©¢ 00 0 000 O © 00 © 00 © 00 o 0 0 o
Teoria para pais:

A inteligéncia emocional € como um kit de ferramentas para seu filho.
Ajuda-os a reconhecer e compreender sentimentos, como felicidade
ou raiva, e a responder com sabedoria — como ter superpoderes
emocionais!

Autoconsciéncia € conhecer a si mesmo, aumentando a confianca
como um espelho que reflete pontos fortes e areas para crescer. A
autoestima atua como uma armadura contra a negatividade,
representando a autoestima.

Empatia € compreender os sentimentos dos outros, construindo
conexdes fortes. A escuta ativa, ouvir com o coracdo, enriquece as
relacdes.



i Co-funded by
the European Union

ok

Back to school

foundation of ol
happiness 0 u 0

Mindfulness é estar no momento, controlando o stress. As técnicas de
relaxamento, como a respiracao profunda, sdo ferramentas para a
calma.

Imagine o seu filho a resolver um conflito usando a inteligéncia
emocional. Estes reconhecem a raiva, entendem os sentimentos do
amigo e respondem gentilmente, levando ao crescimento da amizade.

Recursos visuais como rodas emocionais ou diagramas de empatia

simplificam ideias complexas. Os infogréaficos ilustram os conceitos
de forma clara, tornando a aprendizagem envolvente e divertida.




Back to school
foundation of
happiness

Autoconsciéncia

Maodulo 4

o

Co-funded by
the European Union

*op

e .
o k
y \\
£ i SAY DO \
P / I\".
.lll. I\'.
{ \'.
| |
| ||
| /
\ /
k- S
\\ /
b THINK FEEL /
. /
by /'/
b 7

Diagrama de

empatia

Embarrassed

Scared

|

Surprised

Roda emocional



i Co-funded by
* the European Union

/. \ 1/ P

Back to school

foundation of ol
e 0 u o

Exercicio Exercicio 1: Jogo de identificacdo de emocdes

e Objetivo: Ajudar o seu filho a compreender e nomear

E— diferentes emocdes.
— e Tempo estimado: 10-15 minutos

e Preparacao: Prepare um local aconchegante e siga
um cronograma regular de atividades,
acrescentando cores divertidas e ludicas. Mantenha
0S canais de comunicacao abertos com seu filho,
utilize situacdes que ele conhece e gosta e participe
dos exercicios para mostrar como se faz. Apds cada
jogo ou sessao de registro no diario, converse sobre
O que aprenderam.

Guia passo a passo:

e Obtenha materiais: use cartdes ilustrados ou desenhe rostos
simples mostrando emocdes diversas (feliz, triste, zangado,
surpreso, etc.).

e Explique as emocdes: mostre as imagens uma por uma, usando
uma linguagem simples como "Essa pessoa parece feliz. Quando
€ que se sente feliz?"

e Brinque de forma interativa: peca ao seu filho que imite as
expressdes faciais. Faca perguntas como "Pode me mostrar a sua
cara feliz?"

o Conecte-se a vida real: relacione emocdes com experiéncias
reais. Por exemplo, "Lembraste quando recebeste um brinquedo
novo? Como € que te sentiste?”

e Repita e reforce: jogue o jogo regularmente, introduzindo novas
emocdes. Elogie os seus esforcos e dé reforco positivo.
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Desafios e solucdes:

1. Desafio: a crianca luta com uma emocéo especifica.
Solucao: Use anedotas ou histdrias pessoais, relacionando a emocéao
com seus personagens ou brinquedos favoritos.

2. Desafio: falta de atencéao.
Solucdo: mantenha as sessdes curtas e animadas, usando recursos
visuais coloridos para manter o interesse.

Exercicio Exercicio 2: diario de gratidao

e Objetivo: Incentivar o seu filho a valorizar os aspetos
E— positivos da vida.

e Tempo estimado: 5 a 10 minutos diarios

Guia passo a passo:

e Obtenha um diario: forneca ao seu filho um caderno ou diario
colorido.

o Pratica Diaria: pergunte ao seu filho todos os dias sobre uma coisa
pela qual ele é grato — pode ser um brinquedo, um amigo, um dia
de sol, qualquer coisa!

 Desenhe ou escreva: as criancas mais novas podem desenhar a
sua gratiddo, enquanto as mais velhas podem escrever uma ou
duas frases.
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o Compartilhe e discuta: reserve alguns minutos para discutir sua
entrada. Por que eles estdo gratos por isso? Como isso os faz
sentir?

e Crie uma rotina: torne-a um habito diario, talvez antes de dormir ou
depois do jantar.

Desafios e solucdes:

1. Desafio: a crianca luta para encontrar algo pelo qual ser grata.
Solucéo: oriente-os com perguntas como “O que fez vocé sorrir
hoje?” ou “Quem foi gentil com vocé?” Comemore até as pequenas
vitdrias.

2. Desafio: inconsisténcia no registro no diario.
Solucao: Defina um horario especifico todos os dias para esta

atividade. Incentive-os e participem juntos para tornar a experiéncia
compartilhada.

Exercicio Exercicio 3: dramatizacdo de empatia
— » Objetivo: Desenvolver empatia colocando-se no
— lugar do outro.
— e Tempo estimado: 15-20 minutos
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Guia passo a passo:

Crie cenarios: pense em situacdes quotidianas que seu filho pode
encontrar, como decidir que jogo jogar, compartilhar lanches ou
confortar um amigo que esta triste.

Defina o cenario: descreva o cenario em termos simples, como:
"Imagina que tu e o teu amigo tém um brinquedo e ambos querem
brincar com ele. O que poderiam fazer?" ou "O teu amigo esta um
pouco triste porque perdeu um jogo. Como podes ajuda-lo a sentir-se
melhor?"

Escolha personagens: atribua papéis para cada pessoa envolvida. Por
exemplo, pode ser o amigo, o seu filho pode ser ele mesmo e um
boneco pode ser o brinquedo ou o amigo que esta triste.

Faca uma simulacdo: digamos que estéa a fingir compartilhar
brinquedos. Representar o cenario dizendo: "Tudo bem, vamos
brincar como se tivéssemos um brinquedo. Como podemos decidir
quem vai brincar com ele primeiro?" Incentive o seu filho a sugerir
ideias e praticar respostas gentis, como dizer: "Posso brincar primeiro
e depois podes brincar tu".

Incentive a conversa: apds a dramatizacao, discuta os sentimentos
envolvidos. Faca perguntas como: "Qual foi a sensacédo de
compartilhar o brinquedo?" ou "O que vocé acha que seu amigo
sentiu quando vocé o ajudou?"

Feedback positivo: quando o seu filho responder bem, ofereca
feedback positivo. Diga: "Fizeste um trabalho fantastico
compartilhando! Isso foi muito gentil da tua parte” ou "Realmente
fizeste o teu amigo sentir-se melhor. Otimo trabalho!"

Troque de papéis: agora, troquem de papéis. Deixe o seu filho
assumir a lideranca na criacdo de cenarios. Por exemplo, podem
sugerir um-cenario em que um amigo esteja feliz e ele precise
participar da comemoracao.
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Desafios e solucdes:

1. Desafio: a crianca tem dificuldade em compreender os
sentimentos dos outros.
Solucao: use cenarios mais simples. Discuta as emocdes
explicitamente e incentive-os a expressar como se sentiriam em
situacdes semelhantes.

2. Desafio: A crianca tem dificuldade em responder com empatia.
Solucéo: seja paciente e modele o comportamento desejado.
Forneca orientacdes gentis e repita o exercicio com diferentes
cenarios para reforcar o conceito de empatia.

A consisténcia € importante. Faca desses exercicios uma parte
regular da sua rotina diaria. Seja paciente; as criancas aprendem no
seu proprio ritmo. Comemore os seus esforcos, mesmo 0s pequenos,
com elogios e reforco positivo. O seu envolvimento constante e
apoio positivo ajudardo a desenvolver a sua inteligéncia emocional e
a promover a felicidade a longo prazo.

_ MOREINFO _

ARTIGOS:

desenvolvendo-autoconsciéncia-como-pai
5 maneiras de ajudar seu aluno a ganhar autoconsciéncia
cultivando_autoconsciéncia_pais ensinando autoconsciéncia para seu filho

VIDEO:
Autoconsciéncia



https://psychcentral.com/blog/developing-self-awareness-as-a-parent#3
https://www.understood.org/en/articles/5-ways-to-help-your-grade-schooler-gain-self-awareness
https://www.understood.org/en/articles/5-ways-to-help-your-grade-schooler-gain-self-awareness
https://www.youtube.com/watch?v=dZL2eZBe4Ew

£E==5 7 =

Back to school

foundation of
hﬂppinESS

i Co-funded by

Modulo 5

Autocontrolo emocional e

Objetivo
Geral do
Médulo

Objetivos
do
Maédulo

perspetiva positiva

Este mdédulo tem como objetivo capacitar os pais para
ensinarem aos filhos competéncias essenciais, como
pensar antes de agir, respeitar os outros, gerir o stress por
meio de ferramentas como bolas anti-stress, cultivar uma
perspectiva positiva e promover o pensamento flexivel. Os
pais ganhardo estratégias praticas para nutrir o
autocontrole emocional e a empatia, criando um ambiente
de apoio em casa.

Para atingir o objetivo do mdédulo, os pais devem adquirir
competéncias no ensino da regulacdo emocional,
promovendo a empatia e o respeito, demonstrando
técnicas de gestdo do stress, como fazer bolas anti-stress,
encorajando uma perspectiva positiva € nutrindo o
pensamento flexivel. Essas competéncias capacitam os
pais a orientar os seus filhos de forma eficaz no
autocontrolo emocional e na resiliéncia.
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Introducao ao médulo

Ajudar o filho a ser feliz e confiante € crucial, e este programa esta
aqui para apoia-lo. Nado € apenas um curso regular; € uma forma de
capacitar o bem-estar emocional do seu filho. Como pai, o seu papel é
essencial. Simplificamos este programa e o conectamos a formacéao
de professores para fornecer ferramentas para nutrir a forca
emocional do seu filho.

Nas proximas sessdes, aprendera como ensinar o seu filho a pensar
antes de agir, mostrar bondade, gerir o stress por meio de atividades
divertidas como fazer bolas anti-stress, manter uma atitude positiva e
ser adaptavel. O seu tempo e esforco nestas atividades construirdo a
base para a resiliéncia emocional do seu filho, tornando-o mais feliz e
mais confiante em todas as areas da vida.

Teoria para Pais

Neste mddulo, os pais aprendem ideias importantes que ajudam os
filhos a se sentirem bem por dentro. Eles descobrem como ser gentil,
respeitoso e atencioso cria uma base sélida para as emocdes de seus
filhos. Ao ensinar esses valores, os pais ajudam os filhos a lidar com
situacdes dificeis com confianca e calma.

Os pais também aprendem métodos simples para ajudar os seus filhos
a controlar o stress, como fazer bolas anti-stress juntos. Esta atividade
da as criancas uma maneira de expressar 0s seus sentimentos e
fornece-lhes ferramentas para lidar com emocdes dificeis. Aprender a
ver o lado bom das coisas também é importante. Os pais descobrem
que uma atitude feliz realmente faz uma grande diferenca na felicidade
e no bem-estar emocional dos filhos.



i Co-funded by
* the European Union

/. \ 1/ P

Back to school

foundation of ol
Modulo 3
Autocontrolo emocional e
perspetiva positiva

Este mddulo ajuda os pais a aprender coisas importantes. Mostra-lhes
como tornar a sua casa num lugar seguro e acolhedor para os seus
filhos. Os pais aprendem maneiras simples, mas poderosas, de ajudar
os filhos a lidar com os sentimentos e a serem gentis. Ao
compreender e usar esses métodos, os pais podem criar filhos fortes
e gentis, tornando o futuro melhor para todos.

Exercicio Exercicio 1: Pote de bondade

e Objetivo: Incentivar e reforcar a gentileza nas

e criancas
— e Tempo estimado: 5-15 minutos diarios

e Materiais necessarios: Jarra e papel colorido
® © 0 00 © 00 0 00 0 000 ©® 000 © 00 © 0 o 0 0 o
Guia passo a passo:

Encontre um frasco especial e papel colorido. Peca ao seu filho para
ver e dizer quando alguém é gentil, como ajudar um amigo ou
compartilhar brinquedos. Escolha um horério especifico, como todas as
noites antes de dormir, para falar sobre essas coisas gentis e escreva-
as nos papéis. Deixe o seu filho ajudar a decorar o pote para deixa-lo
bonito.

Para tornar mais divertido, uma vez por més, leiam as anotacdes juntos
em familia. Pode até fazer algo especial ou dar um presente para
comemorar a gentileza. Fazer muito isso ajuda o seu filho a continuar a
ser gentil, tornando a sua casa um lugar feliz.
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Para tornar mais divertido, uma vez por més, leiam as anotacdes juntos
em familia. Pode até fazer algo especial ou dar um presente para
comemorar a gentileza. Fazer muito isso ajuda o seu filho a continuar a
ser gentil, tornando a sua casa um lugar feliz.

Além disso, pode ensinar o seu filho a estabelecer metas de gentileza.
Peca-lhes que pensem em algo divertido para fazer no dia seguinte e
escrevam. Isso ajuda-os a aprender sobre os sentimentos e permite
que sejam bons amigos dos outros.

Etapas simples:
1.Encontre uma jarra e papel.
2.0bserve e fale sobre coisas boas.
3.Anote-os antes de dormir.
4.Decore o pote com o seu filho.
5.Uma vez por més, leiam as notas juntos.
6.Comemore com algo especial.
/.Ensine metas de gentileza: pense em algo bom para o dia seguinte e
anote.

0 i
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Exercicio 2: Exercicio de respiracdo consciente com
Exercicio brinquedos

i Co-funded by
* the European Union

* Objetivo: Ajudar pais e filhos a praticar relaxamento
e e consciéncia emocional

e Tempo estimado: 5-20 minutos diarios

o Materiais necessarios: brinquedo macio e local
tranquilo
® © 0 00 ©6 00 0 00 0 000 © © 000 © 00 © 00 © 0 0 o

Guia passo a passo:

1. Encontre um local tranquilo:
Escolha um local calmo em casa onde vocé e seu filho possam deitar-
se sem barulho.

2. Pegue um brinquedo macio:
Compre um brinquedo macio, como um peluche.

3. Feche os olhos:
Feche suavemente os olhos para torna-lo aconchegante.
O seu filho pode fazer o mesmo se quiser.

4. Coloque o brinquedo na barriga:

Coloque o peluche na sua barriga.
Diga ao seu filho para fazer o mesmo.
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5. Inspire lentamente:

Respire lentamente pelo nariz.

Peca ao seu filho para sentir como o brinquedo sobe na barriga a cada
inspiracao.

6. Expire lentamente:
Expire lentamente pela boca.
Observe como o brinquedo desce até a sua barriga.

/. Repita com o brinquedo:
Continue inspirando e expirando.
O seu filho também pode fazer isso com o brinquedo.

8. Imagine coisas felizes:
Ao inspirar, pense em algo que o faca feliz.
Incentive o seu filho a fazer o mesmo.

9. Deixe de lado as preocupacdes:

Ao expirar, imagine se livrar de quaisquer preocupacdes (para a crianca
talvez outras palavras seriam mais compreensiveis - ou explicacdes,
como coisas que podem fazé-lo sentir-se um pouco triste ou
desconfortavel; algo que parece pesado ou n3o t3o feliz) Guia o seu
filho e faca o mesmo.

10. Abra os olhos:

Abra suavemente os olhos depois de alguns minutos.

Sorria e agradeca ao seu filho e ao seu brinquedo por um momento de
paz.
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Dicas para pais:

* Seja paciente e permita que o seu filho progrida ao seu prdéprio
ritmo. Algumas criancas podem achar mais facil concentrar-se,
enquanto outras podem precisar de mais tempo para se adaptarem
a pratica.

e Pratique este exercicio de respiracdo consciente regularmente,
especialmente em momentos de emocdes intensas ou antes de
dormir, para incutir uma sensacao de calma na rotina do seu filho.

* Incentive o seu filho a compartilhar os seus sentimentos e
experiéncias apds o exercicio. Esta comunicacdo aberta fortalece o
vinculo emocional entre si e o seu filho.

Principais conclusdes: comece por conversando com o seu filho sobre
0 que ele gostou ou aprendeu apds cada exercicio. Destaque as coisas
divertidas, como os bilhetes de gentileza ou a respiracdo do brinquedo.
Faca disso um momento em familia.

_ MOREINFO _

ARTIGOS:
Autocontrole para criancas Ajude a autorregulacdo das criancas Promovendo a
autorregulacdo de seus filhos

VIDEO:
Frasco de gratiddo para exercicios respiratérios

the European Union


https://www.youtube.com/watch?v=f3cSZPTIUEk
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Este mdédulo tem como objetivo fornecer aos pais o
conhecimento e as ferramentas para ajudar os seus filhos

82’;{':;2 a desenvolverem competéncias de adaptabilidade. Estas
Médulo competéncias permitem que as criancas se ajustem a

novas situacdes, aceitem mudancas e prosperem num
mundo cada vez mais complexo.

As competéncias, conhecimentos e competéncias
especificas que os pais devem adquirir para atingir o

Objetivos  pjetivo geral do médulo incluem:

do

Modulo  Entenda a adaptabilidade e porque é que esta é

essencial para o sucesso dos seus filhos.

e Aprenda estratégias para cultivar competéncias de
adaptabilidade nos seus filhos.

e Ser capaz de orientar o seu filho no desenvolvimento
de uma mentalidade aberta e flexivel.

e Obtenha ferramentas para ajudar os seus filhos a gerir
mudancas, desafios e incertezas.
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Introducao ao médulo:

No mundo complexo e em mudanca de hoje, desenvolver a
adaptabilidade € uma das competéncias mais valiosas. A capacidade
de se adaptar a novas situacdes com flexibilidade e otimismo ajudara
imensamente o seu filho, tanto dentro como fora da sala de aula. Este
maodulo equipa os pais com as ferramentas e o conhecimento para
promover competéncias criticas de adaptabilidade nos seus filhos.
Ao implementar estas estratégias, os pais podem promover a
felicidade e o sucesso futuro dos seus filhos. Aprendera como ajudar
o seu filho a aceitar mudancas, gerir incertezas e manter uma
mentalidade voltada para o crescimento. Estes esforcos irdo dota-los
da adaptabilidade de que necessitam para prosperar no nosso mundo
em rapida evolucdo. Os exercicios deste médulo sdo baseados em
técnicas comprovadas que os professores usam para desenvolver
adaptabilidade na sala de aula. Os pais podem praticar essas
competéncias com os seus filhos em situacdes do mundo real.

Aqui estdo algumas estratégias para aproveitar ao maximo este
maodulo:
1.Seja o modelo: mostre adaptabilidade nas suas acdes. Quando
confrontado com mudancas ou desafios, demonstre uma atitude
positiva e flexivel.
2.Incentive a curiosidade: cultive um ambiente onde seja incentivado
a fazer perguntas e explorar novas ideias. Isto promove a abertura
de espirito, uma componente essencial da adaptabilidade.
3.Comemore os esforcos: reconheca os esforcos do seu filho na
adaptacado a novas situacdes, independentemente do resultado.
Isso reforca o valor de tentar e aprender.
4.Refletir Juntos: depois de completar cada atividade/exercicio,
reserve algum tempo para refletir com o seu filho. Discuta o que
ambos aprenderam e como foi sair da sua zona de conforto.
5.Integrar a Aprendizagem: Tente incorporar os principios da
adaptabilidade na vida quotidiana. Use situacdes da vida real
como oportunidades para praticar e reforcar essas competéncias.
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Teoria para pais:

Compreender a adaptabilidade:

Adaptabilidade € como ter um kit de ferramentas mentais e
emocionais que o seu filho pode usar para navegar pelos
diferentes cenarios que a vida apresenta. Trata-se de mudar ou
ajustar em resposta a diferentes situacdes ou desafios.

™
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Porque é que a adaptabilidade é importante:

A adaptabilidade ajuda o seu filho a lidar com as mudancas,
superar obstaculos e aproveitar oportunidades num mundo em
rapida mudanca. E como ter um barco que consegue ajustar as
velas a qualquer direcdo do vento, garantindo que continuem a
avancar, independentemente das cireunsténcias.

e S — /
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Cultivar a Adaptabilidade:

1. Mente aberta: Incentive o seu filho a ser curioso e aberto a novas
ideias. E como plantar sementes num jardim em crescimento.

2. Resolucdo de problemas: ensine-os a ver os desafios como

quebra-cabecas a espera de serem resolvidos, em vez de
barreiras.
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3. Resiliéncia: ajude a construir a sua resiliéncia, apoiando-os em
tempos dificeis, ensinando-lhes que ndo ha problema em cair, mas
€ essencial levantar-se.

4. Gerir Mudancas: a mudanca faz parte da vida. Ensinar o seu filho
a ver as mudancas de forma positiva ira ajuda-lo a tornar-se mais
adaptavel. E como ensina-los a navegar nas ondas da mudanca, em
vez de serem arrastados ou aproveitarem o passeio de uma
montanha-russa com os seus altos e baixos.
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Exemplos da vida real:

1.Mudanca para uma nova cidade: explique como estar aberto a
fazer novos amigos e explorar novos lugares pode transformar
uma mudanca intimidante numa aventura emocionante.

2.Enfrentar um exame dificil: mostre como, ao abordar o estudo
com uma mentalidade de resolucdo de problemas, eles podem
superar o desafio e ter um bom desempenho.

3.Participar de uma nova atividade: relate como experimentar
novas atividades pode ajuda-los a descobrir novos interesses e
a desenvolver uma mentalidade mais flexivel.

4.Ajustando-se a uma nova rotina: quando a programacao diaria da
sua familia mudar, talvez devido a um novo emprego ou horario
escolar, discuta com o seu filho como se ajustar e encontrar
pontos positivos na nova rotina.

5.Lidar com a dindmica da amizade: se o circulo de amigos do seu
filho mudar, oriente-o na navegacao positiva por essas
mudancas sociais, vendo-as como oportunidades para conhecer
novas pessoas e aprender com diferentes interacdes.

6.Responder a situacdes inesperadas: se um passeio planeado
for cancelado devido ao clima, use isso como uma
oportunidade para ensinar flexibilidade. Pense em atividades
divertidas alternativas em casa, transformando a decepcéao

num exercicio criativo.
® © 0 00 © 00 © 00 00 © 0 ©  © ¢ 0 © 00 © ©° o ©° 0o o
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Promover a adaptabilidade também pode significar a adaptacao a
diferentes culturas e estruturas familiares variadas. Aqui estao
alguns exemplos enriquecidos da vida real para refletir essa
diversidade:

1.Celebrar diferentes festivais: Discuta com o seu filho como as
pessoas em todo o mundo celebram diferentes festivais e
como abracar essas diversas celebracdes pode ser uma
experiéncia de aprendizagem alegre.

2.Adaptacdo as diversas dindmicas familiares: explore tépicos em
que as criancas podem vir de diferentes origens familiares,
como familias monoparentais ou familias conjuntas. Talvez a sua
familia tenha uma estrutura unica e pode discutir como ela
difere das outras familias.

3.Aprender com as tradicdes globais: apresente ao seu filho
varias tradicdes globais, como o Hanami japonés (observacio
de flores) ou o festival indiano Holi, discutindo como diferentes
culturas abracam a mudanca e a alegria.

Exercicio Exercicio 1: Experimente algo novo

e Objetivo: Incentive o seu filho a sair da zona de

— conforto.
— e Tempo estimado: 30 minutos
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Guia passo a passo:

1.Brainstorming: converse com o seu filho sobre atividades que
este ainda ndo experimentou, mas parece interessante. Os
exemplos podem incluir experimentar um novo tipo de danca,
pintar um quadro ou fazer biscoitos com uma nova receita.

2.Selecédo e preparacao: escolha uma atividade para
experimentarem juntos. Explique ao seu filho que esta € uma
maneira divertida de praticar a adaptabilidade. Reuna todos os
materiais necessarios ou faca os preparativos necessarios para
a atividade.

3.Envolvimento: envolva-se na atividade, mantendo o clima leve e
encorajador. Enfatize a diversdo de explorar algo novo.

4. Reflexado: apds a atividade, sente-se e discuta a experiéncia.
Pergunte ao seu filho quais partes gostou, quais partes foram
desafiadoras e como se sentiu quando enfrentou algo novo.

Exemplo: assar um novo tipo de biscoito juntos. Durante a fase de
reflexdo, pode discutir como foi seguir uma nova receita e a
emocao de provar uma nova criacao.

Dicas: elogie o seu filho por tentar algo novo. Se este tiver
dificuldades, incentive-o gentilmente a manter a mente aberta.
Ofereca-se para participar da atividade para oferecer apoio.

the European Union

Exercicio Exercicio 2: Encenacdes de Adaptabilidade

» Objetivo: praticar competéncias de adaptabilidade

E— através de dramatizacdes.

e Tempo estimado: 20 minutos
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Guia passo a passo:

e Criacdo de cenario: crie alguns cenarios de dramatizacéo
diferentes que exijam adaptabilidade. Escreva-os em pedacos
de papel separados.

* Role Play: desenhe um cenario da pilha e represente-o em
conjunto. Incentive o seu filho a pensar em respostas
adaptaveis a situacdo. Ofereca feedback gentil e reacdes
alternativas.

e Discussédo: apds cada dramatizacdo, discuta o que correu bem e
o que foi desafiador. Elogie os seus esforcos e sugira maneiras
pelas quais podem demonstrar adaptabilidade.

Exemplo: faca uma dramatizacdo de um cenario em que o seu filho
esta numa festa de aniversario e a unica comida disponivel € algo

que ele nunca experimentou antes. Discuta a importancia de estar
aberto a novas experiéncias e encontrar um aspeto positivo.

Dicas: elogie quando demonstrarem adaptabilidade. Sugira reacdes
alternativas se ficarem presos. Faca dramatizacdes de
acompanhamento para reforcar as competéncias.

Exemplo cultural para o Exercicio 2: Use a dramatizacdo para
praticar a adaptabilidade em situacdes culturalmente diversas.

Passos:

e Criacdo de cenarios: desenvolva cenarios que incluam diversos
contextos culturais. Por exemplo, encenacao, participacado no
festival cultural de um amigo ou adaptacdo a uma nova comida
de uma cultura diferente.

e Cenarios de atuacao: incentive o seu filho a pensar e
representar como ele se adaptaria a esses ambientes
culturalmente diversos. Por exemplo, aprender algumas frases
num novo idioma para um evento cultural ou experimentar um
prato tradicional de outro pais.
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e Discussédo e Reflexdo: apds cada encenacéo, discuta o que
aprenderam sobre a cultura e como a adaptacado a novas
experiéncias culturais pode ser enriquecedora. Faca perguntas
como: "O que foi emocionante aprender numa nova tradicdo?"
ou "Como € que se sentiu ao experimentar comida nova?"

® © 0 00 © 00 © 00 0 000 O © 00 © 00 © 09 ©° 0 0 o

Exercicio Exercicio 3: Encenacdes de Adaptabilidade

e Objetivo: Visualizar competéncias de adaptabilidade
E— durante uma mudanca imaginaria.

e Tempo estimado: 10 minutos

Guia passo a passo:

» Ambiente de imaginacdo: num ambiente tranquilo e confortavel,
guie o seu filho através da visualizacdo de uma mudanca
hipotética, como mudar para uma nova escola.

e Orientacdo de visualizacao: incentive-os a imaginar como se
sentiriam, pensariam e reagiriam. Peca-lhes que visualizem
enfrentar uma mudanca, encontrar novos amigos e descobrir
novas oportunidades.

e Discussdo: apds a visualizacdo, discuta a experiéncia. Pergunte
como se sentiram durante o cenario imaginado e como podem
aplicar uma abordagem positiva e adaptavel as mudancas da
vida real.

Exemplo: visualizar a mudanca para uma nova escola, encontrar
NOVOS amigos € ingressar numa nova equipa ou clube desportivo.
Durante a discussdo, destaque as novas oportunidades e
experiéncias que os aguardam, reforcando os beneficios de uma
mentalidade adaptavel.
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Parabéns por concluir este médulo! Tomou medidas significativas
para ajudar o seu filho a desenvolver competéncias de
adaptabilidade. A adaptabilidade € uma jornada que dura a vida toda
e existem inumeras oportunidades para fortalecer essa habilidade.
Aqui estdo algumas dicas para continuar esta jornada:

e Continue a praticar: procure continuamente novas experiéncias e
desafios para si e para o seu filho.

« Permaneca aberto e flexivel: incentive o seu filho a permanecer
aberto a diferentes perspectivas e flexivel na abordagem dos
problemas.

e Procure feedback: pergunte regularmente ao seu filho sobre
mudancas e desafios. Isso incentiva a autorreflexdo e a
adaptabilidade.

» Use Recursos: aproveite os livros e artigos online na seccéao
Recursos Adicionais para aprofundar a sua compreensao sobre
adaptabilidade.

. MOREINFO _

. LIVROS:
1. Mindset: A Nova Psicologia do Sucesso, de Carol S. Dweck - Este
livro apresenta o conceito de "mentalidade fixa" versus
“‘mentalidade construtiva", fornecendo insights sobre como
promover uma mentalidade construtiva, que € crucial para a
adaptabilidade.
2. The Whole-Brain Child, de Daniel J. Siegel e Tina Payne Bryson -
Oferece estratégias para nutrir a mente em desenvolvimento de
seu filho.

ARTIGOS:
Como vocé pode ajudar seu filho a se adaptar as mudancas
Adaptabilidade de ensino para ajudar os alunos a ter sucesso



https://www.youtube.com/watch?v=f3cSZPTIUEk
https://www.youtube.com/watch?v=f3cSZPTIUEk
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Este M6dulo tem como objetivo ajudar os pais a apoiar o
crescimento fisico dos seus filhos. Enfatiza a manutencéao

Objetivo q ide d ) l » . o
Geral do a saude das criancas, alcancando marcos Imp,o'r antes de
Médulo desenvolvimento e melhora as competéncias fisicas. Este

modulo oferece conselhos sobre como estabelecer um
ambiente seguro para atividades fisicas, incentivando
habitos saudaveis ao longo da vida e aumentando a
autoconfianca da crianca. O mddulo foi projetado para
permitir que os pais desempenhem um papel ativo na
promocao da inteligéncia fisica e do bem-estar geral dos

seus filhos.
® © 0 00 © 00 © 00 00 ©0 0 ©  © ¢ 0o © 00 © o9 o o o o

Para atingir o objetivo geral do médulo, os pais irdo adquirir
Objetivos as seguintes competéncias, conhecimentos e
do competéncias especificas:
Modulo
 Entender os marcos fisicos apropriados a idade para o
crescimento dos seus filhos.
e Criar ambientes seguros para atividades fisicas com
supervisdo adequada.
e Aprender sobre a importancia da alfabetizacdo fisica e
das competéncias motoras fundamentais.
e Planear e organizar atividades internas e externas
adequadas a idade.
e Incentivar uma atitude positiva em relacdo as atividades
fisicas e desportivas.
e Equilibrar o tempo de ecrad com atividades fisicas.
e Incutir habitos saudaveis ao longo da vida para o bem-
estar fisico.
e Aumentar a autoestima e a confianca dos seus filhos.
e Acompanhar o desenvolvimento fisico do seu filho e
procurar apoio quando necessario.
® © © 00 © 00 © 00 0 0 0 ©® ©® 000 ©¢ 00 © 0 o 0 0 o
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Introducao ao médulo:

A inteligéncia fisica desempenha um papel importante no
desenvolvimento geral da crianca. A atividade fisica tem sido
associada a melhoria da funcdo cognitiva, ao bem-estar emocional e
ao aumento da autoconfianca. Este médulo tem como objetivo equipa-
lo com as competéncias necessarias para apoiar o crescimento
holistico do seu filho.

Este mdédulo faz parte de uma abordagem holistica para nutrir o bem-
estar do seu filho. Tal como os professores recebem formacao para
criar um ambiente de sala de aula positivo e inclusivo, os pais
desempenham um papel igualmente essencial na promocdo de um
ambiente acolhedor em casa.

O que aprende aqui ajudara o seu filho na escola. O seu envolvimento
no desenvolvimento fisico do seu filho € muito importante. Ser um pai
solidario e informado faz parte de uma grande parte da jornada de
aprendizagem do seu filho. Este mdédulo ajuda-o a criar um bom
ambiente em casa. Cuidar da saude fisica do seu filho € uma parte
fundamental da sua felicidade geral. Uma crianca saudavel e ativa esta
pronta para desfrutar do curriculo de felicidade na escola. Ao
promover o bem-estar fisico, esta a preparar o terreno para uma
crianca feliz, confiante e forte, que pode aproveitar plenamente as
licGes e experiéncias do curriculo de felicidade.

g\

-,
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Teoria para pais:

O que ¢ Inteligéncia Fisica?

A Inteligéncia Fisica € como a 'inteligéncia' que seu corpo possui para
movimento e bem-estar. Assim como aprendemos matematica,
também aprendemos como usar nosso corpo de maneira inteligente.

Por que é importante:
1.Corpo Inteligente, Mente Inteligente: Assim como estudar livros
deixa vocé mais inteligente, ser ativo e se movimentar faz seu
cérebro funcionar melhor. Ajuda a pensar, aprender e se sentir
bem.
2.Aumento de confianca: quando vocé sabe que pode correr rapido,

pular alto ou se equilibrar como um profissional, vocé se sente
orgulhoso e confiante.

o4 F73N¢oPIgOF: pgal e PRticy §sROgigs podg ajudddo fager
amigos. E como um codigo secreto para se divertir!
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Como ajudar o seu filho:

 Jogo ativo: incentive brincadeiras ao ar livre - correr, saltar e
explorar. E como um ginasio natural para criancas! )

e Diversdo em familia: joguem juntos como uma familia. E uma 6tima
maneira de criar lacos e ensinar-lhes novas competéncias.

e Equilibrio de ecra: limite o tempo de ecra para que estes tenham
tempo de se movimentar. Assim como uma alimentacdo
equilibrada, é importante para uma vida saudavel.

Exemplo da vida real:

Imagine que o seu filho adora andar de bicicleta. Este esta a divertir-
se, fazendo exercicios e aprendendo o equilibrio, tudo ao mesmo
tempo. Isso € inteligéncia fisica em acao!

Em termos simples, a inteligéncia fisica consiste em ajudar o seu filho
a tornar-se mais inteligente, mais forte e mais feliz, sendo ativo e a
divertir-se. E a chave para o seu bem-estar geral.
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Exercicio 1: Aventura na trave de equilibrio

Exercicio
Objetivo: Melhorar o equilibrio e o controlo corporal
— e Tempo estimado: 10-15 minutos
— » Materiais necessarios: Uma fita adesiva ou uma

longa tira de tecido (cerca de 6m de comprimento)

Guia passo a passo:

e Arranje um espaco aberto e seguro na sua sala de estar ou quintal.

e Coloque a fita adesiva ou tecido no chdo em linha reta.

e Incentive o seu filho a caminhar ao longo da linha, do calcanhar aos
pés, como um equilibrista na corda bamba.

» Guie-o com cuidado se este oscilar, mas deixe-o tentar recuperar o
equilibrio por conta praépria.

» Repita isso varias vezes, tornando-o gradualmente um pouco mais
desafiador, fazendo curvas ou ziguezagues.

Dicas:
e Seja paciente e elogie muito os seus esforcos.
e Para criancas mais novas, deixe a linha mais larga e reta.
e Garanta uma area de pouso segura com travesseiros ou almofadas
para evitar ferimentos.

Desafios:
» Se o seu filho estiver assustado ou inseguro, comece por segurar a
sua mao
e Se este ficar frustrado, faca uma pausa e tente novamente mais
tarde.
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Exercicio 2: Diversdo com Jumping Jack

Exercicio
Objetivo: Melhorar a coordenacao e a aptidao
— cardiovascular.
— e Tempo estimado: 5 a 10 minutos

e Materiais necessarios: Um espaco livre

Guia passo a passo:

e Fiqgue com o seu filho numa éarea aberta.

Mostre-lhe como fazer um “Jumping Jack”. comece com os bracos
para baixo e os pés juntos, depois pule enquanto abre bem os
bracos e as pernas.

Facam alguns juntos.

Incentive o seu filho a seguir o seu exemplo e fazer polichinelos
juntos.

A medida que eles ficam mais confiantes, tente fazé-los mais
rapido.

Pontas:
e Torne o jogo divertido: veja quem consegue fazer mais “Jumping
Jacks” num minuto.
e Contem juntos em voz alta para adicionar um elemento de
aprendizagem.

Desafios:
o Se o seu filho tiver dificuldades, demonstre o exercicio mais
lentamente.
e Se achar que é muito facil, desafie-o0 a fazer mais num determinado
tempo.
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Exercicio 3: Desafio de Caca ao Tesouro

Exercicio
Objetivo: Melhorar as competéncias de resolucédo de
problemas enquanto estiver fisicamente ativo.
__ e Tempo estimado: 15-20 minutos

e Materiais necessarios: uma lista de itens a serem
encontrados (por exemplo, um brinquedo vermelho,
uma colher, um livro)

Guia passo a passo:

Crie uma lista de itens para o seu filho encontrar pela casa.
Forneca-lhes a lista e explique o desafio.

Incentive-os a correr ou caminhar pela casa, encontrando e
marcando cada item.

Comemore 0 seu sucesso quando completarem a lista.

Dicas:
e Faca uma corrida contra o reldgio para adicionar emocao.
 Pode adaptar a lista a idade e aos interesses do seu filho.

Desafios:

» Se tiverem dificuldade para encontrar algo, dé dicas ou pistas.

e Para criancas mais novas, use imagens em vez de palavras da lista.
® © 0 00 © 00 © 00 0 000 O 0 000 © 00 © 00 ©° 0 0
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Consisténcia e reforco positivo:

» Consisténcia é a chave. Tente incorporar esses exercicios na sua
rotina diaria.

» Elogios e incentivos séo cruciais. Comemore seus esforcos,
mesmo as pequenas conquistas.

e Lembre-se que cada crianca € unica; adaptar os exercicios as suas
capacidades e necessidades, garantindo uma experiéncia positiva.

Esses exercicios foram elaborados para serem simples, envolventes e
adaptaveis para pais inexperientes. Estes fornecem uma base para
nutrir a inteligéncia fisica, garantindo ao mesmo tempo um ambiente
divertido e de apoio para o crescimento do seu filho.

. MOREINFO _

ARTIGOS:

Caca ao tesouro, faca vocé mesmo, cursos de obstaculos para
criancas, reforco positivo, comportamento infantil, efeitos incriveis,
polichinelos, exercicios, corpo

VIDEO:
Educacao Fisica e Saude Yoga para iniciantes



https://www.weareteachers.com/scavenger-hunts/
https://www.weareteachers.com/scavenger-hunts/
https://www.weareteachers.com/scavenger-hunts/
https://www.youtube.com/watch?v=GU7LVXkvxAM&ab_channel=PhysicalandHealthEducationCanada
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O objetivo deste mdédulo € ensinar aos pais como orientar
Objetivo e apoiarAefipazmente.og seus filhqs no desenvqlviArnento de
Geral do Compet,enmas o!e definicdo de .objetlvos.e persisténcia.
Médulo Este quulo existe para C,apamtar Os pais com O
conhecimento e as estratégias necessarias para promover
estas qualidades cruciais nos seus filhos, contribuindo em
ultima analise para o seu crescimento e sucesso global.

As competéncias, conhecimentos e competéncias

Obieti especificas que os pais devem adquirir para atingir o

jetivos o . . .

do objetivo geral do mdédulo incluem:

Modulo o« Compreender a importancia do estabelecimento de
metas e da persisténcia no desenvolvimento de uma
crianca.

e Aprender como definir metas realistas e adequadas a
idade dos filhos.

e Adquirir estratégias para comunicar eficazmente e
motivar os seus filhos para alcancar os seus objetivos.

e Desenvolver uma consciéncia dos potenciais desafios e
contratempos no processo de definicdo de metas e
como enfrenta-los.

e Ganhar a capacidade de fornecer feedback construtivo
e incentivo para promover a persisténcia.

e Cultivar um ambiente de apoio e carinho que estimule a
resiliéncia e a determinacdo nos seus filhos.
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Introducao ao moédulo

Ensinar as criancas sobre estabelecimento de metas e persisténcia
pode aumentar muito a sua felicidade e sucesso. Este médulo explora
como essas competéncias sdo cruciais para o desenvolvimento do seu
filho. Visualize o seu filho determinado a seguir os seus sonhos,
resiliente diante dos desafios e alegre ao alcancar os seus objetivos.
Pode questionar como é que isso se relaciona com a formacao de
professores. O link é direto: colaboracdo. Ao fornecer aos professores
e aos pais as competéncias necessarias para incentivar o
estabelecimento de metas e a persisténcia nas criancas, construimos
uma rede de apoio coesa.

Principais vantagens:

» O estabelecimento de metas e a persisténcia sdo essenciais para a
felicidade e o sucesso das criancas.

e Este mddulo enfatiza a importdncia dessas competéncias no
desenvolvimento infantil.

 Uma abordagem colaborativa entre professores e pais fortalece o
sistema de apoio para nutrir estas competéncias nas criancas.

|\
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Teoria para pais

Imagine o seu filho como um aspirante a artista. Sem um objetivo claro,
este pode simplesmente rabiscar sem rumo, nunca criando aquela
obra-prima. E ai que entra o estabelecimento de metas. E o processo
de definicdo de objetivos especificos e alcancaveis para o seu filho. As
metas dado-lhe direcdo, propdsito e uma sensacdo de realizacao.

Mas os objetivos por si s6 ndo séo suficientes. E aqui que a
persisténcia entra em cena. E a determinacao inabaldvel de continuar a
trabalhar em prol de um objetivo, mesmo quando as coisas ficam
dificeis. Pense nisso como o combustivel que mantém o motor a
funcionar na jornada para o sucesso.

Para tornar o estabelecimento de metas ainda mais eficaz, apresente
ao seu filho as metas SMART:

o Especificas: as metas devem ser bem claras. Em vez de “Melhorar a
matematica”, uma meta SMART poderia ser “Melhorar a nota em
matematica em 10% em dois meses”.

e Mensuraveis: as metas devem ter uma forma de acompanhar o
progresso. E como ter um mapa que mostra até onde chegou.

e Alcancaveis: as metas devem ser realistas. Definir a meta de se
tornar um atleta profissional da noite para o dia ndo é alcancavel,
mas melhorar as suas competéncias desportivas com a pratica é.
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« Relevantes: as metas devem ser importantes para o seu filho. E
como escolher um destino para uma viagem. Deve ser algo com
que este realmente se importem.

» Prazo determinado: as metas devem ter um prazo. Isso adiciona
urgéncia e ajuda no planeamento. E como definir um cronédmetro
para uma corrida.

Agora, porque € que tudo isso importa? Porque € a base para a
felicidade e o sucesso do seu filho. E como ensinar-lhes a receita
secreta para realizarem os seus sonhos.
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Exercicio Exercicio 1: Colagem de Metas

e Objetivo: Este exercicio criativo ajuda o seu filho a

—_— definir e visualizar os seus objetivos de uma forma
— visualmente envolvente.

|

|

e Tempo estimado: 30-45 minutos

e Materiais necessarios: Revistas ou imagens
impressas; Tesoura Cola ou fita adesiva; Cartaz ou
papel grande

Discussao de metas:

Guia passo a passo:
Comece por discutir o conceito de metas com o seu filho. Explique que
metas sdo coisas que este deseja alcancar.

Selecido de metas:

Incentive o seu filho a pensar sobre os seus objetivos. Estes podem
estar relacionados com a escola, passatempos ou crescimento pessoal
(para as criancas mais velhas desta faixa etéria).

Ajude-os a escolher uma ou duas metas nas quais desejam trabalhar.

Criacao de colagem:

Forneca revistas ou imagens impressas relacionadas com os objetivos
escolhidos. Por exemplo, se o objetivo é€ melhorar as suas
competéncias no futebol, encontre imagens de jogadores de futebol,
campos de futebol ou momentos emocionantes do futebol.

Peca ao seu filho que recorte essas imagens e organize-as no cartaz
para criar uma colagem.
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Também podem adicionar desenhos ou anotar os seus objetivos na
colagem.

Discusséo:

Apds criar a colagem, fale sobre cada imagem e como esta se
relaciona com os seus objetivos.

Peca ao seu filho para explicar porque € que essas metas sédo
importantes para ele.

Mostrar:

Pendure a colagem de metas num local visivel, como o quarto
deles, para servir como um lembrete diario das suas aspiracdes.

Exercicio Exercicio 2: Grafico de Progresso

e Objetivo: Este exercicio ajuda o seu filho a

E— acompanhar o progresso em direcdo aos seus
— objetivos, promovendo um sentimento de realizacdo
— e motivacao.

|

e Tempo estimado: 15-20 minutos
» Materiais necessarios: um cartaz ou uma grande

folha de papel; Marcadores ou canetas coloridas;
Adesivos, desenhos ou pontos coloridos
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Guia passo a passo:

Sente-se com o seu filho e escolha uma das metas do exercicio
Colagem de Metas.

Crie o grafico:

Juntos, desenhem um grafico simples no cartaz. Pode ser uma
grade com colunas e linhas.

Rotule as colunas com datas (por exemplo, dias da semana ou
datas especificas).

Progresso Diario:

Todos os dias, depois de o seu filho tiver trabalhado para atingir o
seu objetivo, deixe-o marcar ou colocar um adesivo na caixa
correspondente do grafico.

Comemore 0 seu progresso e discuta quaisquer desafios que
enfrentaram.

Revisdo e Reflexéo:

Semanalmente ou no final do més, sente-se com o seu filho para
rever o grafico.

Fale sobre o que correu bem, o que aprenderam e o que podem
fazer de diferente.

Dicas:
e Mantenha o gréfico visivel no quarto ou em uma area comum.
* Incentive o seu filho a escolher recompensas por atingir
marcos.
» Se perderem um dia, ndo faca disso uma experiéncia negativa.
Discuta como podem voltar aos trilhos.
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Exercicio Exercicio 3: O Desafio do Super-Herai

e Objetivo: Este exercicio emocionante transforma o

E— seu filho num super-herdi numa missao para
E— desenvolver persisténcia e competéncias de
— resolucdo de problemas.

|

e Tempo estimado: 20-30 minutos

Guia passo a passo:

Transformacéao de super-herai:

Comece por ajudar o seu filho a criar a sua identidade de super-
herdi. Podem escolher um nome, desenhar uma fantasia usando
roupas e acessorios velhos e até criar uma frase de efeito de
super-heroi.

Configurar a cena do super-heraéi:

Explique que os super-herdis enfrentam desafios para ajudar os
outros. Conte ao seu filho sobre uma cidade ficticia (por exemplo,
“Persistenceville”) que enfrenta um grande problema que € preciso
resolver.

Missdo de super-herdi:
Dé ao seu filho uma “missdo”. Pode ser uma série de quebra-
cabecas, enigmas ou tarefas que precisam completar para salvar
Persistenceville.

Enfatize que eles podem enfrentar dificuldades ao longo do
caminho, mas assegure-lhes que possuem as competéncias de
super-herdis para supera-las. :

........
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Superacéao de Obstaculos:

A medida que encontrarem cada obstaculo, deixe-os debater
solucdes como a sua personalidade de super-herai.

Incentive a criatividade e a perseveranca enquanto enfrentam os
desafios.

Momentos Comemorativos:

Sempre que o seu filho completar com sucesso uma parte da
missdo, comemore as suas conquistas. Vocé pode usar adesivos,
cumprimentos ou uma festa dancante de super-herdis.

Reflita e Conecte-se:

Quando a missado for concluida, sente-se com o seu filho e discuta
como a experiéncia do super-herdi se relaciona com os desafios
da vida real. Fale sobre a importancia da persisténcia e de nunca
desistir.

Dicas para diversao adicional:

Incorpore aderecos e efeitos sonoros para torna-lo mais
envolvente.

Crie um “Diario da Missdo” com tema de super-herdis, onde o seu
filho possa documentar sua jornada.

Convide irmdos ou amigos para se juntarem ao esquadrédo de
super-herdéis em missdes colaborativas.

Este exercicio ndo sé envolve as criancas numa aventura
emocionante, mas também reforca o valor da persisténcia e da
resolucéo criativa de problemas. E uma maneira divertida de ajuda-
los a entender que os desafios podem ser superados com
determinacédo, assim como fazem os super-herois!
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Perguntas reflexivas:

e Como pode incorporar licbes de definicdo de metas e
persisténcia nas suas interacdes diarias com o seu filho?

e Quais sdo alguns exemplos da sua proépria vida em que o
estabelecimento de metas e a persisténcia levaram ao sucesso
pessoal, e como essas experiéncias podem ser compartilhadas
com o seu filho?

» De que forma pode colaborar com os professores para garantir
que uma mensagem consistente sobre a importancia dessas
competéncias seja comunicada ao seu filho?

. MOREINFO _

ARTIGOS:

O poder do estabelecimento de metas para laboratdrio de
personagens infantis Aha! Paternidade

VIDEO:
Definicdo de metas para criancas | Conversa fiada | CBC Kids Grit: O
poder da paix30 e da perseveranca | Angela Lee Duckworth

CURSOS ON-LINE:
Curso Online de Paternidade Positiva: Este curso online oferece
insights sobre estratégias parentais positivas

Curso on-line de educacao de carater: um guia para licdes on-line de
educacado de carater que podem ajuda-lo a ensinar importantes
pontos fortes de carater a seus filhos.



https://www.parentingforbrain.com/goal-setting-for-kids/
https://www.parentingforbrain.com/goal-setting-for-kids/
https://www.youtube.com/watch?v=XGd0gq5Fgjc&ab_channel=CBCKids
https://www.youtube.com/watch?v=XGd0gq5Fgjc&ab_channel=CBCKids
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Objetivo O principal objetivo deste moddulo € equipar os pais com a

Geral do compreensao e as ferramentas necessarias para nutrir

Médulo competéncias de pensamento critico nos seus filhos (6 a
10 anos).

Através deste mddulo, pretendemos apoiar os pais na
promocao de um ambiente familiar onde as criancas
possam desenvolver a capacidade de pensar de forma
clara e racional, compreendendo a ligacao légica entre as
ideias.

Este mddulo apresentara aos pais os principios
fundamentais do pensamento critico, ajudando-os a cultivar
pensadores curiosos, independentes e analiticos desde
tenra idade.

® © 0 00 © 00 0 00 0 000 0 © 000 © 00 © 00 © 0 0 o

Ao final deste mddulo, os pais deverdo ser capazes de:

Objetivos . - :
doJ Compreender o conceito de pensamento critico: Os pais
Médulo obterdo uma compreensao basica do que o pensamento

critico implica e por que ele é essencial no
desenvolvimento de uma crianca.

Desenvolver competéncias de questionamento: Os pais
aprenderdo como fazer perguntas que incentivem as
criancas a pensar profundamente e a analisar as situacdes,
em vez de aceitar as informacdes pelo valor nominal.

Promover competéncias de resolucédo de problemas: Os
pais adquirirdo estratégias para ajudar os filhos a
desenvolver competéncias para resolver problemas de
forma independente e logica.

Incentivar o pensamento analitico: Os pais entenderdo
como nutrir a capacidade de uma crianca de analisar
informacdes e diferenciar factos e opinides.
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Apoiar a tomada de decisdes eficaz: equipar os pais com
Objetivos as competéncias necessarias para promover a capacidade
do de tomada de decisdes nos seus filhos, ajudando-os a
Mdédulo tomar decisdes fundamentadas e bem pensadas.

Promover a curiosidade intelectual: incentivar os pais a
fomentar o amor pela aprendizagem e pela exploracdo nos
seus filhos, ensinando-lhes como criar um ambiente
estimulante que estimule a curiosidade natural da crianca.

Desenvolver Inteligéncia Emocional: Os pais aprenderao
como ajudar os filhos a navegar criticamente pelas suas
emocdes e a compreender as emocdes dos outros,
incentivando a empatia e a compreensao.

Utilizac&o de recursos: os pais serdo apresentados a
recursos como livros, jogos e atividades que promovem
competéncias de pensamento critico nas criancas.

Incentivar o pensamento reflexivo: os pais aprenderdo
estratégias para incentivar os filhos a refletir sobre as suas
acdes e aprender com as suas experiéncias, promovendo
a autoconsciéncia e o crescimento pessoal.

Ao atingir estes objetivos, os pais estardo bem preparados
para apoiar os seus filhos no desenvolvimento de
competéncias de pensamento critico que os beneficiardo
em todas as areas da vida. As competéncias desenvolvidas
formardo uma base sdlida para uma vida inteira de
aprendizagem e pensamento adaptativo.
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Modulo 9
Pensamento critico

Introducado ao médulo:

Sabia que promover competéncias de pensamento critico desde tenra
idade pode melhorar significativamente a capacidade de uma crianca
resolver problemas e tomar decisGes informadas a medida que
cresce? A medida que atravessamos uma era de sobrecarga de
informacédo, promover o pensamento critico nas criancas ja nédo € uma
escolha, mas uma necessidade.

Este mddulo estéd intimamente alinhado com a formacéao de
professores, orientando-o a criar um ambiente de aprendizagem
harmonizado em casa que espelhe a atmosfera educacional da escola,
centrada na felicidade e no crescimento holistico. Estabelece os
limites para os pais caminharem ao lado dos professores no
desenvolvimento de alunos informados, conscientes e alegres.

Explore este médulo para compreender a influéncia magica que pode
ter como pai na formacdo das competéncias de pensamento analitico e
reflexivo do seu filho. Ao participar deste mddulo, estaréd dotando-os
de uma disposicao alegre para a aprendizagem e a vida.

® © 0 00 © 00 0 00 0 000 0 000 @ 00 © 00 © 0 0o
Teoria para pais:

O pensamento critico € muito parecido com ser um detetive — envolve
analisar situacdes, resolver problemas e tomar decisdes informadas
com base nas evidéncias disponiveis. Desenvolver essa habilidade
desde cedo pode estimular a curiosidade, a independéncia e o amor
pela aprendizagem nas criancas. Trata-se de incentiva-los a perguntar
“por que” e a explorar diferentes perspectivas, em vez de apenas
aceitar as coisas como elas sao.
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Exemplos e dicas da vida real:

Resolucédo de problemas durante a brincadeira: Se um brinquedo ndo
estiver a funcionar, incentive o seu filho a descobrir o porqué e a
encontrar possiveis solucdes.

Analise da histéria: depois de ler um livro ou assistir a um programa,
discuta os acontecimentos da histdria e faca perguntas abertas como
“Porque € que acha que o personagem fez isso?” para encorajar um
pensamento mais profundo.

Decisdes didrias: Envolva o seu filho em pequenas decisdes diarias,
como o que comer no jantar, e peca-lhe que explique as suas
escolhas.

Incorporar o pensamento critico nas rotinas diarias ndo precisa ser
complexo; trata-se de incentivar a curiosidade e a exploracdo em
situacdes quotidianas. Este mddulo ird orienta-lo sobre como integrar
facilmente esses exercicios nas suas interacdes didrias com o seu
filho.

Neste mdédulo preparamos um conjunto de atividades praticas que
pode implementar em casa para fomentar as capacidades de
pensamento critico do seu filho. Exercicios simples e alegres que
transformam interacdes regulares em experiéncias de aprendizagem
positivas, ajudando-os a crescer como individuos atenciosos e
confiantes. Estamos ansiosos para que comece esta aventura de
pensamento critico com o seu pequeno detetive!

(o »
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Exercicio Exercicio 1: Construtor de histérias
e Objetivo:
— Melhorar o pensamento imaginativo; Desenvolver
E— competéncias de contar histérias; Incentivar o
— pensamento critico conectando ideias de forma ldgica
|

e Tempo estimado: 15-30 minutos
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Guia passo a passo:

1.Sente-se com o seu filho e comecem a criar uma histéria juntos.
Comece com uma frase simples para definir o cenario, por
exemplo, "Era uma vez numa grande floresta..."

2.Revezem-se para adicionar frases a histéria, incentivando o seu
filho a pensar logicamente sobre o que pode acontecer a
sequir.

3.0riente-os a construir uma histéria com comeco, meio e fim.

4.Incentive-os a pensar sobre os sentimentos e acdes dos
personagens e as consequéncias das suas acdes.

Resultados esperados:

O seu filho comecara a pensar logicamente e a conectar ideias
diferentes para construir uma histdria coesa, nutrindo o seu
pensamento critico e competéncias imaginativas.
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Dicas ou Adaptacdes:
e Para as criancas mais novas, forneca mais orientacdo e ajuda na
construcao da histodria.
e Incentive o uso de ilustracdes para ajudar a visualizar a historia.

Potenciais desafios e solucdes:
» Desafio: o seu filho pode ter dificuldade para ter ideias.
e Solucao: seja paciente e forneca sugestdes ou ideias para
ajuda-lo. A pratica consistente ajudara a melhorar com o tempo.

Observacao:

Enfatize o valor do reforco positivo elogiando os esforcos do seu
filho e incentive-o a tentar construir histérias regularmente para
estimular a sua criatividade e pensamento critico.

Exercicio Exercicio 2: O que acontece a seguir?
e Objetivo:
— Desenvolver competéncias preditivas; Incentivar
— competéncias de observacao e analiticas
|
|

e Tempo estimado: 15-20 minutos
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Guia passo a passo:

1.Ao ler um livro ou assistir a um video com o seu filho, faca uma
pausa num momento critico da histdria.

2.Pergunte-lhe: "O que acha que acontecera a seguir?" Incentive-o
a explicar as suas previsdes com base no que observaram até
agora.

3.Depois de fazer uma previsao, continuem a ler / observar para
ver o que acontece a seguir.

4.Discuta como € que a sua previsao se compara ao resultado
real, promovendo o habito do pensamento analitico.

Resultados esperados:

As criancas aprenderado a analisar situacdes e a fazer previsdes
com base no conhecimento existente, melhorando as suas
capacidades de pensamento critico e preditivo.

Dicas ou Adaptacdes:
e Incentive-os a observar detalhes que possam dar dicas sobre o
que acontecera a seguir.
e Para as criancas que acham isso desafiador, dé-lhes cenarios
possiveis para escolher, incentivando-as gradualmente a
fazerem previsdes por conta prdpria.

Potenciais desafios e solucdes:
e Desafio: o seu filho pode perder o interesse rapidamente.
e Solucado: mantenha as sessdes envolventes escolhendo
histdérias ou videos que atendam aos interesses do seu filho.

Observacao:

Mantenha a consisténcia ao incentivar o seu filho a prever
resultados, promovendo gradualmente o habito do pensamento
analitico.

the European Union
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Exercicio Exercicio 3: A cadeia do porqué
e Objetivo:
— Promover a curiosidade
E— Desenvolver competéncias de raciocinio
— Incentivar uma compreensao mais profunda dos
|

fendmenos quotidianos

e Tempo estimado: 10-15 minutos
® © 0 00 © 00 © 00 0 000 O © 000 © 00 © 00 ©° 0 0 o

Guia passo a passo:

1.Incentive o seu filho a perguntar “porqué” sobre um tépico ou
fendmeno, por exemplo, “Porque € que o céu é azul?”

2.Forneca uma resposta simples e incentive-os a perguntar
"porqué" novamente, aprofundando-se no assunto.

3.Continue a cadeia de “porqué”, incentivando-os a pensar mais
profundamente e a explorar o tépico completamente.

4.Se possivel, procurem juntos mais informacdes sobre o
assunto, nutrindo o amor pela aprendizagem e pela
compreensao.

Resultados esperados:

O seu filho desenvolverd uma compreensdo mais profunda do
mundo, nutrindo a sua curiosidade e competéncias de raciocinio
através de exploracédo e questionamento continuos.

Dicas ou Adaptacdes:
e Incentive-os a apresentar as suas proprias teorias antes de
procurar as respostas reais.
» Pode ser transformado num jogo divertido onde eles se tornam
detetives descobrindo mistérios.

the European Union
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Potenciais desafios e solucdes:

e Desafio: Talvez vocé nem sempre saiba as respostas as suas
perguntas.

e Solucdo: ndo ha problema em ndo saber todas as respostas; o
objetivo € fomentar a curiosidade. Quando nao tiver certeza,
procurem as respostas juntos, transformando isso numa
experiéncia de aprendizagem para os dois.

Observacao:

Incentive um ambiente de aprendizagem positivo e aberto,
elogiando a curiosidade do seu filho e garantindo-lhe que é 6timo
fazer perguntas e procurar respostas.

| MOREINFO_

ARTIGOS:

Atividades e jogos para promover o pensamento critico

VIDEO:
competéncias de pensamento critico para criancas E se as criancas

N

nunca desenvolverem competéncias de pensamento critico?

LIVROS A vida intelectual das criancas O que fazer com uma caixa

the European Union
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Terminologia Educacional

Bussola Emocional: Uma Bussola Emocional € uma ferramenta ou
conceito que ajuda os individuos a reconhecer e compreender 0s
seus sentimentos e emocdes. Orienta-os na navegacédo por varios
estados emocionais, identificando o que estdo sentindo e porqué.
Essa consciéncia é crucial para tomar decisdes informadas e lidar
com relacionamentos interpessoais de forma mais eficaz. E
especialmente util para as criancas aprenderem como expressar as
suas emocdes de maneira saudavel e compreender as respostas
emocionais dos outros.

Formacédo de Felicidade: A Formacédo de Felicidade envolve
praticas e exercicios que visam aumentar a sensacdo de bem-estar
e felicidade de um individuo. Esta formacédo geralmente inclui
técnicas como mindfulness, exercicios de gratiddo, pensamento
positivo e atividades que promovem alegria e satisfacdo. Para as
criancas, ajuda a desenvolver uma visdo positiva da vida, aumenta a
sua capacidade de encontrar alegria em diversas situacdes e apoia
a sua saude emocional e mental geral.

Estilos de aprendizagem: Os estilos de aprendizagem sdo como 0s
superpoderes Unicos que o seu cérebro usa para compreender e
lembrar das coisas. Imagine que tem diferentes maneiras de
absorver informacdes - algumas pessoas aprendem melhor vendo
imagens (aprendizes visuais), algumas ouvindo explicacdes (alunos
auditivos) e outras realizando atividades praticas (alunos
cinestésicos). Conhecer o seu estilo de aprendizagem ajuda-o a
descobrir a melhor maneira de aprender.

Resiliéncia: Resiliéncia € a capacidade de se recuperar de
contratempos, adaptar-se bem as mudancas e seguir em frente
diante das adversidades. Envolve lidar com o stress, superar
desafios e se recuperar de experiéncias dificeis. Para as criancas,
desenvolver resiliéncia € fundamental para enfrentar os altos e
baixos da vida, construir a forca necessaria para enfrentar os
desafios futuros e tornar-se adultos bem ajustados.

Co-funded by
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Consciéncia Social: € a capacidade de compreender e ter empatia
com os outros, incluindo aqueles de diversas origens e culturas.
Envolve reconhecer e valorizar os sentimentos, necessidades e
preocupacdes de outras pessoas, bem como ser capaz de ver as
coisas de perspectivas diferentes da nossa. Essa habilidade é
crucial para que as criancas desenvolvam relacionamentos
saudaveis, trabalhem bem em equipa e se tornem individuos
compassivos e compreensivos. Estabelece a base para
competéncias sociais que sdo essenciais ao longo da vida.

Conceitos Psicolégicos/Desenvolvimentistas

Resolucdo de Conflitos: € o processo que duas ou mais partes
usam para encontrar uma solucdo cordial para um problema. Os
conflitos podem ocorrer entre amigos e familiares, mas também
entre colegas de escola ou dentro de quaisquer outras interacdes
sociais.

Estagio de Desenvolvimento: € um periodo etdrio em que certas
necessidades, comportamentos, experiéncias e capacidades sao
comuns e diferentes de outros periodos etarios.

Comunicacédo Eficaz: Comunicacdo eficaz é o processo de troca de
ideias, pensamentos, opinides, conhecimentos e dados para que a
mensagem seja recebida e compreendida com clareza e propdsito.
Quando nos comunicamos de forma eficaz, tanto o remetente
quanto o destinatario sentem-se satisfeitos.

Inteligéncia Emocional: ¢ a capacidade de compreender, usar e
gerir nossas préoprias emocdes de maneira positiva para aliviar o
stress, comunicar-se de forma eficaz, ter empatia com os outros,
superar desafios e neutralizar conflitos. Envolve reconhecer o
nosso proprio estado emocional e as emocdes dos outros, e usar
€ssa consciéncia para guiar o nosso pensamento e acdes.

w* " " Co-funded by
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Mindfulness: é a préatica de estar totalmente presente e envolvido
no momento, consciente de nossos pensamentos e sentimentos
sem distracdo ou julgamento. Envolve uma maior consciéncia do
que nos rodeia, das nossas proprias emocdes e dos N0sSsoOs
pensamentos. Para as criancas, o mindfulness pode melhorar a
regulacdo emocional, aumentar a empatia e apoiar o sucesso
académico e social, ajudando-as a concentrar-se e a envolver-se
mais profundamente com o seu ambiente e com as pessoas a sua
volta.

Perspectiva Positiva: € uma atitude mental caracterizada por
otimismo e esperanca. Envolve ver o melhor das situacdes, focar
nas solucdes e ndo nos problemas e manter uma expectativa geral
de que coisas boas acontecerao.

Ferramentas/Metodologias: sdo as diferentes maneiras que
usamos para fazer as coisas. Assim como um chef possui
ferramentas especificas para cozinhar, ou um artista usa pincéis
para pintar, temos essas ferramentas e métodos para nos ajudar
nas tarefas e desafios. Elas sdo nossas estratégias essenciais,
orientando-nos sobre como fazer as coisas de maneira eficaz.
Entdo, quando falamos sobre ferramentas e metodologias, estamos
basicamente a falar sobre as maneiras inteligentes como fazemos
as coisas acontecerem

Adaptabilidade de ideias abstratas: é a capacidade de se ajustar a
novas condicdes e lidar com mudancas de forma eficaz. Envolve ser
flexivel e aberto a novas experiéncias e ser capaz de modificar a
abordagem ou o pensamento de alguém em resposta as mudancas
nas circunstancias. Para as criancas, o desenvolvimento da
adaptabilidade ajuda-as a navegar com facilidade em novas
situacdes, a abracar oportunidades de aprendizagem e a lidar com
os desafios de uma forma positiva e resiliente.

Co-funded by
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Pensamento Analitico: é a capacidade de decompor de forma
sistematica e logica problemas ou ideias complexas nos seus
componentes. Envolve examinar informacdes, identificar padrdes,
compreender relacionamentos e usar esses insights para resolver
problemas ou tomar decisdes. Para as criancas, o desenvolvimento
de competéncias de pensamento analitico ajuda-as no seu trabalho
académico e na compreensdo do mundo que as rodeia, permitindo-
lhes enfrentar os desafios de uma forma estruturada e informada.

Pensamento Critico: € a capacidade de pensar de forma clara e
racional, compreendendo a conexao légica entre as ideias. Envolve
questionar, analisar e avaliar informacdes e argumentos, em vez de
aceité-los pelo seu valor nominal. Nas criancas, o desenvolvimento
de competéncias de pensamento critico ajuda-as a tornarem-se
alunos independentes e eficazes, permite-lhes tomar decisdes

fundamentadas e prepara-as para navegar num mundo onde séo
constantemente apresentadas a uma vasta gama de informacdes.

Autocontrolo Emocional: € a capacidade de gerir e regular as
emocdes, especialmente em situacdes desafiadoras ou
stressantes. Envolve reconhecer e compreender as préprias
respostas emocionais e escolher como expressar essas emocdes
de maneira saudavel e apropriada. Para as criancas, aprender o
autocontrolo emocional ajuda-as a lidar com as frustracdes, a
resistir ao comportamento impulsivo e a interagir harmoniosamente
com os outros, contribuindo para o seu desenvolvimento emocional
e social geral.

Persisténcia: € como ter uma atitude de nunca desistir. Significa
ndo parar mesmo quando algo esta dificil. Imagine aprender a
amarrar os sapatos - pode achar complicado no comeco, mas se
continuar a tentar, vai melhorar. Entdo, quando o seu filho persiste
em alguma coisa, como os TPCs ou aprendendo um novo jogo, iSso
significa que ele estéd a ser persistente!
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Pensamento Reflexivo: € o processo de pensar profundamente
sobre nossas prdprias experiéncias e acdes para aprender com
elas. Envolve examinar e analisar nossos pensamentos, sentimentos
e comportamentos, compreender suas causas e efeitos e
considerar como eles se alinham com nossos objetivos e valores.
Para as criancas, desenvolver competéncias de pensamento
reflexivo é crucial para o seu desenvolvimento pessoal, pois ajuda-
as a compreender 0s seus processos de aprendizagem, a
reconhecer os seus pontos fortes e fracos e a tomar decisdes
ponderadas.

|
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Ao chegar as paginas finais deste guia, reserve um momento para
iImaginar a marca duradoura que esta a deixar na jornada de bem-estar e
resiliéncia do seu filho. Cada pagina que virou, cada exercicio que
compartilhou esta a plantar uma semente que promete florescer nos dias
que virao.

O seu filho esta no caminho para construir um espirito inabalavel, pronto
para enfrentar os desafios da vida de frente e transforma-los em
trampolins. A sua dedicacao estabelece a base para um bem-estar
profundo, permitindo que o seu filho encontre a felicidade mesmo nos
momentos mais simples da vida.

As emocdes, antes um quebra-cabeca, serdo a forca do seu filho. Este
navegara pelos sentimentos com compreenséo, empatia e graca, criando
lacos mais fortes e relacionamentos prosperos.

Esperamos que nestas paginas nédo tenha apenas encontrado
estratégias; construiu memdarias, compartilhou experiéncias e, o mais
importante, fortaleceu um vinculo com o seu filho que esta destinado a
resistir ao teste do tempo.
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