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DINÂMICA DE GRUPO



EXERCÍCIO DE MINDFULNESS



CÉREBRO E MENTE HUMANA



EMOÇÕES E FUNÇÃO DAS EMOÇÕES



CONTROLO E EVITAMENTO

TEMOS 2 OPÇÕES: 
1 - Tentarmos controlar os nossos eventos mentais (pensamentos e emoções)

OU
2 - Aprender a estar com eles, observando-os, sem lhes reagir



REGULAÇÃO EMOCIONAL



3 SISTEMAS DE REGULAÇÃO 
EMOCIONAL

SISTEMA DEFESA-AMEAÇA

SISTEMA PROCURA SISTEMA TRANQUILIZAÇÃO



“MINDFULNESS” = ATENÇÃO PLENA

Foco no Momento Presente

Sair do “Piloto Automático”

Desenvolver Consciência

Responder e Não Reagir

Não Julgar/Criticar

Prestar Atenção Plena

Ter um propósito



PRÁTICA DA COMPAIXÃO
Sensibilidade ao sofrimento 

(meu e dos outros)
Desejo profundo de aliviar 

esse sofrimento
Compromisso ou ação para 

aliviar esse sofrimento



FAMÍLIA E PARENTALIDADE



FAMILIA E PARENTALIDADE
Pilar básico na vida de qualquer pessoa

É um contexto natural para o crescimento, bem-estar e proteção

Papel fundamental na aprendizagem da criança 

Papel fundamental no desenvolvimento social da criança

É um modelo para muitos tipos de comportamentos e atitudes

FAMÍLIA

PRÁTICAS PARENTAIS

Influência primária no ajustamento das crianças

Têm uma influência direta na adaptação aos seus ambientes



FAMILIA E PARENTALIDADE
1. Práticas Parentais Coercivas [uso de comportamentos aversivos para controlo do 

comportamento – ex.: punição física; privação de afetos; uso de ameaças; etc.]

2. Práticas Parentais Positivas [reforço positivo de competências; estabelecimento 
de limites; resolução de conflitos; envolvimento positivo]

3 Tipos de Práticas 
Parentais

Podem surgir:
o Birras (crianças mais novas)

o Postura Agressiva (crianças mais velhas)
o Perceção de emoções negativas (medo, raiva, ansiedade)

Contribui para:
o Ajuste saudável da criança ou adolescente

3. Práticas Parentais Conscientes [relacionamento e relações familiares mais 
abertas e confiáveis, introduzindo práticas de atenção plena, promotoras de 

cuidados responsivos e sensíveis às necessidades das crianças]

Isto facilita:
o Estabelecimento de relações seguras

o Estilos parentais promotores de bom desenvolvimento 
psicossocial



FAMILIA E PARENTALIDADE

Reação psicológica adversa, perante as exigências de ser mãe ou pai, 
experimentando-se sentimentos negativos acerca do próprio e da criança

Exigências da Parentalidade

STRESS 
PARENTAL

Esforço constante de adaptação às necessidades da criança

Impacto cumulativo ao longo do tempo pode ser negativo

Afeta a capacidade parental para avaliar as 
necessidades da criança e fornecer-lhe as 

respostas adequadas

Pode levar a uma parentalidade disfuncional 
com repercussões para pais e criança



FAMILIA E PARENTALIDADE

FATORES INDUTORES DE STRESS

Podem afetar as capacidades dos parentais, refletindo-se no ajustamento da criança e potenciando o desenvolvimento 
de problemas emocionais e comportamentais dos filhos

Dificuldades 
Financeiras

Transições 
na Vida

Transições 
na 

Composição 
Familiar

Traumas
Temperamentos 
Desafiantes das 

Crianças

Problemas 
de Saúde 
dos Pais

PAIS STRESSADOS

Menos capacidade de se concentrarem nos aspetos positivos dos filhos

Menos capacidade de focarem aspetos positivos da parentalidade

Utilização de técnicas de disciplina mais rígidas e ineficazes

Dificuldades 
Financeiras

Transições 
na Vida

Transições 
na 

Composição 
Familiar

Traumas



PARENTALIDADE CONSCIENTE



PARENTALIDADE CONSCIENTE

PARENTALIDADE 
CONSCIENTE

Conjunto de capacidades que validam a qualidade das relações entre pais e filhos

3 PONTOS-CHAVE:

SOBERANIA

Tem por base os princípios e práticas do “Mindfulness”

Procuram melhorar a consciência momento a momento, a compaixão e aceitação, 
sem julgamento, nas interações entre pais e filhos

EMPATIA

Capacidade de reconhecer e 
aceitar a integridade da 

criança, para além do seu 
comportamento

Compaixão e compreensão do 
que a criança está a sentir e 

capacidade dos pais se 
colocarem na posição dela

ACEITAÇÃO INCONDICIONAL

Das emoções, pensamentos e 
comportamentos das crianças 
e a capacidade dos pais serem 

flexíveis



PARENTALIDADE CONSCIENTE

MODELO CONCETUAL DA PARENTALIDADE CONSCIENTE

Escutar com Atenção Plena
Identificar corretamente as pistas comportamentais da criança; Perceber com precisão a 

comunicação verbal da criança

Aceitação Não-Ajuizadora de Si e 
da Criança

Equilíbrio saudável entre objetivos voltados para a criança, orientados para os pais e orientados para 
o relacionamento; Sentido de autoeficácia parental; Apreço pelas características da criança

Consciência Emocional de Si e da 
Criança

Capacidade de resposta às necessidades e emoções da criança; Maior precisão nas atribuições de 
responsabilidade

Auto-regulação na Relação 
Parental

Regulação de emoções no contexto parental; Comportamento parental de acordo com objetivos e 
valores

Compaixão por si enquanto pai 
e/ou mãe

Afeto positivo no relacionamento pai-filho; Visão mais tolerante dos seus próprios esforços 
parentais



PARENTALIDADE CONSCIENTE

BENEFÍCIOS DA ADOÇÃO DE UMA PARENTALIDADE CONSCIENTE

Disciplina mais consistente

Melhor comunicação pai-filho

Maior auto-eficácia parental

Adaptação positiva às mudança no desenvolvimento da criança

Melhora a capacidade de regulação emocional das crianças

Melhora a sensação de bem-estar emocional

Reduz o nível de stress familiar

Facilita o estabelecimento de relações mais seguras



PAI/MÃE MAIS CONSCIENTE

1. Confia mais nos seus instintos e menos nos medos/opiniões dos outros 

2. Tenta colocar-se no lugar dos filhos e percebe as suas necessidades e emoções

3. Consegue reconhecer as suas necessidades como pai/mãe

4. Vê o papel de pai/mãe como uma oportunidade de crescimento

5. Promove relações de cooperação com os filhos 

6. Ensina o filho a desenvolver empatia pelos outros

PARENTALIDADE CONSCIENTE





ESCOLAS CONSCIENTES



ESCOLAS CONSCIENTES
Existe a necessidade de uma intervenção no sistema educativo

Utilização de ferramentas como o 
Mindfulness

Capacidade de viver com atenção ao momento presente, de forma intencional e 
sem julgamento

OBJETIVO

Aumentar os níveis de satisfação e bem-estar consigo e com a vida

COMPONENTES 
ESSENCIAIS

Melhoria do Foco AtencionalGestão das Emoções Auto-estima

Calma

Conhecer o Corpo

Relacionamento com o Outro Poder do Silêncio Observar e Respeitar o Mundo

Auxiliar os agentes educativos na sua tarefa complexa de “educar” nas suas múltiplas dimensões



ESTRATÉGIAS PRÁTICAS DE 
REGULAÇÃO EMOCIONAL



1 – Trabalhar o autoconhecimento [perceber quais os seus padrões emocionais e de pensamento]

2 – Observar e notar o que está a sentir com curiosidade [perceber as emoções sem se enredar nelas e sem as controlar]

3 – Mudar aquilo que é possível mudar [o ambiente, a posição corporal, a entoação da sua voz, comportamentos]

4 – Respiração, relaxamento e “grounding” [respiração como uma “âncora” e atenção como uma “lanterna”]

5 – Manter um diário de emoções [descrever as emoções que sentiu por forma a encontrar padrões e percebê-los]

6 – Treine a aceitação, a empatia e a autocompaixão [ser sensível e tolerante ao que está a sentir sem se criticar e julgar]

7 – Cultive uma mentalidade de crescimento [desenvolva novas competências e tente aprender algo novo]

DICAS DE REGULAÇÃO EMOCIONAL

8 – Socialize, durma bem, alimente-se bem e faça exercício [são grandes pilares de uma boa saúde mental]



1. Assegurar o máximo de estabilidade e consistência ao seu filho

2. Aceitar as emoções e as respostas emocionais do seu filho

3. Falar sobre os próprios sentimentos e emoções (positivos e negativos)

4. Incentivar as crianças a falarem sobre aquilo que estão a sentir

5. Ser um modelo de regulação emocional para os filhos

DICAS PARA OS PAIS



6. Ensinar estratégias de auto-diálogo positivo ao seu filho

7. Identificar situações em que há explosões emocionais e antecipá-las

8. Ensinar a “técnica da tartaruga” para dominar a raiva

9. Elogiar os esforços do seu filho para gerir as emoções

10. Alterar a autoimagem e ajudar o seu filho a construir uma visão 

positiva do seu futuro

DICAS PARA OS PAIS



Pote da Calma

Técnicas Relaxamento

Técnica da Rã -
Respiração Jogo do Silêncio

Observação

Escuta de um 
som

Técnica de Respiração

EXERCÍCIOS COM CRIANÇAS



EXERCÍCIO DE MINDFULNESS



DÚVIDAS E DEBATE



OBRIGADO PELA VOSSA ATENÇÃO!

TIAGO M. G. CRUZ

CONTATOS: tiagocruz.psi@gmail.com
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