
21 de julho  de 2026
FOLHA INFORMATIVA

(Especial férias)
SPO N.º 13

Certamente já vivenciou esta situação: após um
conflito entre crianças, pede ao seu filho que peça
desculpa e ele pronuncia a palavra num tom
mecânico, sem convicção, apenas para cumprir o
que lhe foi pedido. Ambos sabem que aquela
"desculpa" não veio do coração.
Enquanto psicóloga da educação, partilho
convosco que aprender a pedir desculpa
genuinamente é muito mais do que uma questão
de boas maneiras. É uma competência emocional
complexa que envolve empatia, autoconsciência e
coragem — e que se desenvolve de forma
progressiva ao longo da infância e da
adolescência.

Porque é que esta aprendizagem é tão
importante?

Quando uma criança aprende a pedir desculpa de forma
autêntica, está a desenvolver competências que vão
muito além da situação imediata:
• Empatia — a capacidade de reconhecer e
compreender o que o outro sentiu.
• Responsabilidade emocional — assumir o impacto das
próprias ações sem medo nem vergonha.
• Gestão de conflitos — reconstruir laços afetivos após
momentos de tensão.
• Bem-estar psicológico — estudos mostram que
crianças com maior capacidade de reparar conflitos
apresentam menor ansiedade e maior satisfação nas
relações.

“O pedido de desculpa genuíno não apaga o
erro — transforma-o num momento de
crescimento.”

O QUE NOS DIZ A NEUROCIÊNCIA?

Quando uma criança está emocionalmente
agitada — com raiva, vergonha ou medo — a
amígdala cerebral assume o controlo, bloqueando
o acesso ao córtex pré-frontal, que é a região
responsável pela reflexão, pela empatia e pela
tomada de decisão.

Isto explica porque obrigar uma criança a pedir
desculpa no calor do momento raramente
funciona: ela pode obedecer, mas não está
genuinamente a sentir o que está a dizer. A
criança precisa de tempo para acalmar antes de
poder refletir.

COMO AJUDAR O SEU FILHO A PEDIR DESCULPA
DE FORMA GENUÍNA

UMA APRENDIZAGEM EMOCIONAL PARA
TODA A VIDA
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 O que não resulta — e porquê

⚠  Obrigar no momento do conflito: a criança obedece
mecanicamente, sem interiorizar o significado do gesto.
⚠  Usar a vergonha como estratégia ("Devias ter
vergonha!"): a vergonha fecha, não abre. Impede a
reflexão e estimula a defesa.
⚠  Minimizar o ocorrido ("Não foi nada..."): invalida o
sentimento da outra criança e retira a oportunidade de
aprender a reparar.
⚠ O "desculpa, mas...": a palavra "mas" anula tudo o que
veio antes e transfere a responsabilidade para o outro.

Estratégias práticas para usar em casa

1. Deixe acalmar primeiro
Antes de qualquer conversa, dê tempo à criança para
regular as suas emoções. Um breve momento de pausa
faz toda a diferença na sua disponibilidade para refletir.
2. DESENVOLVA A CONSCIÊNCIA EMOCIONAL
Faça perguntas simples que estimulem a empatia: "O
que achas que o teu amigo sentiu quando isso
aconteceu?" ou "Como te sentes agora que tudo
acalmou?" Não para envergonhar, mas para ajudar a
compreender.

3. Valide as emoções sem justificar o
comportamento
Em vez de "Isso não se faz!", experimente: "Percebo que
estavas zangado porque ele tirou o teu brinquedo. Isso
é difícil. Mas empurrá-lo magoou-o." Esta linguagem
ensina que sentir é legítimo, mas certas formas de agir
não são.

4. Ensine a reparar, não apenas a pronunciar
palavras
Pedir desculpa é mais do que dizer "desculpa". Inclui
reconhecer o que aconteceu, mostrar que compreendeu
o impacto e propor reparar: um abraço, uma ajuda, um
desenho, uma brincadeira partilhada. O gesto dá corpo
e significado às palavras.

5. Seja o modelo que quer ver
Quando se exerce, peça desculpa ao seu filho. Diga, por
exemplo: "Desculpa ter falado num tom alto. Estava
cansada e devia ter-me acalmado primeiro." As crianças
aprendem muito mais pelo que observam do que pelo
que lhes é dito.

6. Use o role-play
Proponha pequenos jogos de encenação: "E se fosses tu
a magoar alguém, o que dirias? E o que gostarias de
ouvir?" Esta prática simbólica desenvolve empatia sem
pressão real.

7. Reforce os momentos positivos
Quando o seu filho pedir desculpa espontaneamente,
reconheça-o: "Gostei de ver como assumiste o que
aconteceu. Isso mostra que és responsável e que te
importas com os outros." O reforço positivo consolida o
valor da reparação emocional.
8. Se a criança recusar, não transforme em luta de poder
A recusa pode esconder vergonha ou dificuldade em
lidar com a culpa. Dê espaço: "Percebo que não queiras
falar agora. Quando estiveres pronto, estou aqui." A
empatia cria o ambiente onde o arrependimento
genuíno pode surgir.

Uma nota sobre as diferentes idades

O desenvolvimento desta competência é progressivo e
adaptável a cada fase:

• Pré-escolar (3–6 anos): as crianças ainda estão a
desenvolver a empatia. Frases simples, linguagem
concreta e o exemplo do adulto são fundamentais.
• 1.º ciclo (6–10 anos): já conseguem compreender
perspectivas alheias. É o momento ideal para introduzir
a noção de reparação e responsabilidade.
• 2.º e 3.º ciclo (10–15 anos): a capacidade de reflexão é
mais elaborada, mas a pressão do grupo pode dificultar
o reconhecimento do erro. Valorize a coragem de
assumir.

Em qualquer idade, o que mais importa é que a criança
sinta que errar é humano — e que reparar é o que nos
faz crescer.

Em conclusão

Ensinar o seu filho a pedir desculpa genuinamente é um
investimento na sua inteligência emocional, nas suas
relações futuras e no seu bem-estar psicológico. Não se
trata de exigir perfeição, mas de acompanhar um
processo de crescimento, com paciência, consistência e
muito exemplo.
A família e a escola são parceiras neste caminho. O
Serviço de Psicologia e Orientação está disponível para
partilhar dúvidas, conversar sobre situações concretas
ou apoiar o seu filho sempre que necessário.

"Crescer com responsabilidade emocional"
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