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COMO AJUDAR O SEU FILHO A PEDIR DESCULPA
DE FORMA GENUINA

UMA APRENDIZAGEM EMOCIONAL PARA
TODA A VIDA

Certamente ja vivenciou esta situacdo: apds um
conflito entre criancas, pede ao seu filho que peca
desculpa e ele pronuncia a palavra num tom
mecanico, sem convic¢cao, apenas para cumprir o
que |he foi pedido. Ambos sabem que aquela
"desculpa” ndo veio do coracdo.

Enquanto psicologa da educacdo, partilho
convosco que aprender a pedir desculpa
genuinamente € muito mais do que uma questao
de boas maneiras. E uma competéncia emocional
complexa que envolve empatia, autoconsciéncia e
coragem — e que se desenvolve de forma
progressiva ao longo da infancia e da
adolescéncia.

Porque é que esta aprendizagem ¢é tao
importante?

Quando uma crianca aprende a pedir desculpa de forma
auténtica, estd a desenvolver competéncias que vao
muito além da situacdo imediata:

e Empatia — a capacidade de
compreender o que o outro sentiu.

* Responsabilidade emocional — assumir o impacto das
proprias acdes sem medo nem vergonha.

¢ Gestdo de conflitos — reconstruir lacos afetivos apods
momentos de tensdo.

e Bem-estar psicoldégico — estudos mostram que
criangas com maior capacidade de reparar conflitos
apresentam menor ansiedade e maior satisfacdo nas
relacoes.

reconhecer e

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

O QUE NOS DIZ A NEUROCIENCIA?

Quando uma crianca estd emocionalmente
agitada — com raiva, vergonha ou medo — a
amigdala cerebral assume o controlo, bloqueando
O acesso ao cortex pré-frontal, que é a regido
responsavel pela reflexdao, pela empatia e pela
tomada de decisao.

Isto explica porque obrigar uma crian¢ca a pedir
desculpa no calor do momento raramente
funciona: ela pode obedecer, mas ndo esta
genuinamente a sentir o que estda a dizer. A
crianca precisa de tempo para acalmar antes de
poder refletir.
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O que nao resulta — e porqué

A Obrigar no momento do conflito: a crianca obedece
mecanicamente, sem interiorizar o significado do gesto.
A  Usar a vergonha como estratégia ("Devias ter
vergonha!”): a vergonha fecha, ndo abre. Impede a
reflexdo e estimula a defesa.

& Minimizar o ocorrido ("N&o foi nada..."): invalida o
sentimento da outra crianca e retira a oportunidade de
aprender a reparatr.

A O "desculpa, mas...": a palavra "mas” anula tudo o que
veio antes e transfere a responsabilidade para o outro.

Estratégias praticas para usar em casa

1. Deixe acalmar primeiro

Antes de qualguer conversa, dé tempo a crianca para
regular as suas emoc¢des. Um breve momento de pausa
faz toda a diferenca na sua disponibilidade para refletir.
2. DESENVOLVA A CONSCIENCIA EMOCIONAL

Faca perguntas simples que estimulem a empatia: "O
gue achas que o teu amigo sentiu quando isso
aconteceu?” ou "Como te sentes agora que tudo
acalmou?” Nao para envergonhar, mas para ajudar a
compreender.

3. Valide as emog¢des sem justificar o
comportamento

Em vez de "Isso ndo se faz!", experimente: "Percebo que
estavas zangado porque ele tirou o teu brinquedo. Isso
é dificil. Mas empurra-lo magoou-o0.” Esta linguagem
ensina que sentir é legitimo, mas certas formas de agir
ndo sdo.

4. Ensine a reparar, nao apenas a pronunciar
palavras

Pedir desculpa é mais do que dizer "desculpa”. Inclui
reconhecer o que aconteceu, mostrar que compreendeu
0 impacto e propor reparar: um abraco, uma ajuda, um
desenho, uma brincadeira partilhada. O gesto da corpo
e significado as palavras.

5. Seja o modelo que quer ver

Quando se exerce, peca desculpa ao seu filho. Diga, por
exemplo: "Desculpa ter falado num tom alto. Estava
cansada e devia ter-me acalmado primeiro.” As criang¢as
aprendem muito mais pelo que observam do que pelo
que lhes é dito.

6. Use o role-play

Proponha pequenos jogos de encenacdo: "E se fosses tu
a magoar alguém, o gque dirias? E o que gostarias de
ouvir?" Esta pratica simbdlica desenvolve empatia sem
pressédo real.

7. Reforce os momentos positivos

Quando o seu filho pedir desculpa espontaneamente,
reconheca-o: "Gostei de ver como assumiste o que
aconteceu. Isso mostra que és responsavel e que te
importas com os outros.” O reforco positivo consolida o
valor da reparacdo emocional.

8. Se a crianc¢a recusar, ndo transforme em luta de poder
A recusa pode esconder vergonha ou dificuldade em
lidar com a culpa. Dé espaco: "Percebo que ndo queiras
falar agora. Quando estiveres pronto, estou aqui.” A
empatia cria o ambiente onde o arrependimento
genuino pode surgir.

Uma nota sobre as diferentes idades

O desenvolvimento desta competéncia é progressivo e
adaptavel a cada fase:

* Pré-escolar (3-6 anos): as criancas ainda estdo a
desenvolver a empatia. Frases simples, linguagem
concreta e o exemplo do adulto sdo fundamentais.

¢ 1.2 ciclo (6-10 anos): j3a conseguem compreender
perspectivas alheias. E o momento ideal para introduzir
a nocao de reparacdo e responsabilidade.

¢ 2.2 e 3.2 ciclo (10-15 anos): a capacidade de reflexao é
mais elaborada, mas a pressdo do grupo pode dificultar
o reconhecimento do erro. Valorize a coragem de
assumir.

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

Em conclusao

Ensinar o seu filho a pedir desculpa genuinamente é um
investimento na sua inteligéncia emocional, nas suas
relacdes futuras e no seu bem-estar psicoldgico. Ndo se
trata de exigir perfeicdo, mas de acompanhar um
processo de crescimento, com paciéncia, consisténcia e
muito exemplo.

A familia e a escola sdo parceiras neste caminho. O
Servico de Psicologia e Orientacdo esta disponivel para
partilhar duvidas, conversar sobre situacdes concretas
ou apoiar o seu filho sempre que necessario.

"Crescer com responsabilidade emocional”

CEU HENRIQUES

Psicéloga
Cédula Profissional 19781
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