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Ser pai ou mãe é, sem dúvida, dos maiores projetos da vida.

Os filhos são os nossos tesouros, a nossa esperança no futuro — e, sem percebermos,

também os nossos espelhos.

Queremos o melhor para eles. Queremos que se sintam seguros, realizados, felizes. Mas

muitas vezes, sem darmos conta, projetamo-nos neles: as nossas inseguranças, os nossos

sonhos adiados, as nossas expectativas não resolvidas. E nesse momento… deixamos de ver

o filho real que temos à nossa frente.

A verdade é esta:

Ser mãe ou pai não vem com manual.

Queremos orientar, mas às vezes perdemo-nos no meio da ansiedade, do medo ou da

comparação com os filhos dos outros.

Na minha prática enquanto explicadora — há mais de 15 anos — observei situações diversas.

Observei pais sem saber o que mais fazer.

Pais que queriam apoiar, mas acabavam por pressionar.

Pais que sentiam culpa. E pais que se sentiam… desiludidos.

Este miniguia é para esses momentos.

Aqueles em que, apesar do amor, o caminho parece confuso.

É uma bússola prática e afetiva, com 5 pontos de reflexão para apoiares o teu filho — sem

perder a tua sanidade mental, sem entrar em guerra, e sem ceder à ideia de que “já não há

nada a fazer”.

Cada secção traz exemplos, perguntas que te convidam a pensar — e sobretudo, abre

espaço para o reencontro com o que mais importa:

Um vínculo saudável.

Uma relação de confiança.

E uma educação que respeita o ritmo, o tempo e a individualidade de cada filho.

Porque educar é mais do que ajudar a tirar boas notas.

É ajudar a construir um ser humano inteiro.

“Educar é semear com sabedoria e
colher com paciência.”
— Augusto Cury

INTRODUÇÃO
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Uma mãe vê a filha tirar 14 num teste e reage com “Estavas tão bem preparada… o

que aconteceu?” — sem notar que, naquele momento, o olhar desapontado disse

mais do que qualquer palavra.

Um pai partilha com orgulho que o filho do colega entrou em Engenharia e,

virando-se para o seu filho, pergunta “E tu? Já pensaste no que queres fazer no

final do secundário?” — sem perceber que está a comparar caminhos.

Uma mãe elogia o irmão mais velho por estar sempre focado, estudioso,

“exemplar”… na frente da filha mais nova, que tem um estilo diferente de aprender

e um ritmo mais lento.

Fala sobre esforço, não sobre resultados.

Em vez de “estou desiludido com esta nota”, diz:

“O que é que tu sentiste neste teste?”

“Queres pensar comigo o que pode ser feito diferente da próxima vez?”

“Quero ajudar-te, mas não sei sempre como. Podemos pensar juntos?”

Valoriza as pequenas conquistas.

“Notei que te organizaste melhor esta semana. Isso é um passo enorme.”

“Mesmo que a nota não seja o que esperavas, reconheço o teu esforço.”

Evita a armadilha
da desilusão
A desilusão aparece quando esperamos que os filhos sigam um percurso que talvez

nunca foi deles.

Talvez esperavas que ele tivesse sempre boas notas. Talvez tenhas ouvido outros pais

elogiar os filhos e sentiste a comparação. Talvez aches que "ele podia mais, se

quisesse".

Mas os filhos têm ritmos, motivações e interesses próprios. E quando aceitamos isso,

começamos a apoiar de forma mais consciente e leve.

O QUE PODES FAZER COM O TEU FILHO

PONTO #1
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Evita a armadilha da
desilusão

ESPAÇO DE REFLEXÃO

Quando foi a última vez que me senti desiludido com o percurso escolar do meu

filho?

O que estava por trás dessa emoção — medo? expectativa? comparação?

Como reagi? Como é que o meu filho deve ter sentido essa reação?

 O que posso mudar a partir de agora?

PONTO #1
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A tua presença vale
mais que mil planos de
estudo

ESPAÇO DE REFLEXÃO

Que tipo de perguntas costumas fazer ao teu filho sobre a escola?

Nem sempre o teu filho precisa de conselhos. Nem de soluções. Muitas vezes, basta

escutá-lo.

"Estás cansado?" em vez de "Então, estudaste o suficiente?"

"Queres contar-me como correu?" em vez de "Que nota achas que vais tirar?"

O que o teu filho precisa de se sentir visto. Não corrigido. E isso começa por validar o

que ele sente.

Exemplo:

Numa semana de testes, ele está mais nervoso e responde de forma irritada. Ao invés

de chamares à atenção, senta-te ao lado e pergunta: "Queres um momento de pausa

ou um lanche?"

PONTO #2

Ouves sem interromper?

Validaste hoje o que ele sente?
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PONTO #3

Apoiar ≠ Controlar
Controlar não é acompanhar. Atravessar o estudo com o teu filho à lupa pode transmitir

desconfiança. Dá-lhe margem para testar, falhar, ajustar.

Apoiar é perguntar: "Como te posso ajudar hoje?"

Controlar é afirmar: "Tens de fazer isto."

Exemplo:

Ele falhou num teste. Perguntas: "O que aprendeste com isso? O que vais fazer

diferente para o próximo?" Em vez de: "Isto é inaceitável!"

O que DIZER O que EVITAR dizer

“Como achas que podes organizar o teu
estudo esta semana?”

“Eu trato do teu plano de estudo, está visto
que sozinho não consegues.”

“Queres ajuda a criar uma rotina que funcione
para ti?”

“A partir de agora estudas todos os dias das
18h às 20h, sem desculpas.”

“O importante é que te responsabilizes pelo
processo, eu estou aqui para te apoiar.”

“Enquanto estiveres na minha casa, fazes
como eu quero.”

“Queres que vejamos juntos o que correu
menos bem neste teste?”

“Não percebo como conseguiste ter esta
nota.”

SITUAÇÕES REAIS PARA OBSERVAR “DE FORA”

Um pai inscreve o filho em explicações sem o consultar, diz-lhe que “vai agradecer

mais tarde”.

Mas o filho sente que não tem voz — e desliga emocionalmente do processo.

Uma mãe diz que “vai controlar tudo este período para garantir boas notas”, depois

de um teste correr mal.

Resultado? Medo. Ansiedade. Pressão.

Se realmente não conseguires evitar de controlar, evita de que o teu filho(a) perceba

que o fazes. O que ele deve perceber é o apoio. Apenas.

Lembra-te: perguntas abrem espaço.
 Ordens fecham portas.
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SITUAÇÕES REAIS PARA OBSERVAR “DE FORA”

Uma mãe orgulha-se de o filho ter aulas de piano, karaté, explicações e

voluntariado — tudo ao longo da semana. O filho está sempre cansado e sem

tempo para rever matéria com calma.

Um pai queixa-se que a filha “não larga o telemóvel” — mas nunca conversaram

abertamente sobre o impacto real das redes sociais no cérebro, no humor e no

foco.

Uma mãe acorda o filho às 7h, exige produtividade total durante o dia… porém este

fica no TikTok até às 2h da manhã.

Nenhum jovem pode focar-se com qualidade se vive em modo “corrida”.

E ninguém pode gerir o tempo se nunca lhe ensinaram como. Nem todos têm essa

capacidade inata.

PONTO #4

Muitos pais acreditam que os filhos não se concentram porque “não querem” ou “estão

distraídos”. Mas o foco não nasce apenas da força de vontade — também nasce das

condições certas.

E, infelizmente, nem todos os jovens têm essas condições. Frequentemente têm:

→ Horários sobrecarregados,

→ Excesso de atividades extracurriculares,

→ Exposição prolongada a redes sociais,

→ Horas de sono irregulares,

→ Pressão silenciosa para “dar conta de tudo”.

Criar um ambiente que favorece o foco não é encher o dia de tarefas.

É simplificar. É proteger. É ensinar o porquê das escolhas.

Criar um ambiente
que favorece o foco
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PONTO #4

Criar um ambiente
que favorece o foco

O QUE PODES FAZER COM O TEU FILHO

Libertar a agenda com intenção.

→ Pergunta: “Todas estas atividades continuam a fazer sentido para ti?”

→ Ajudá-lo a perceber a importancia de saber dizer “não” e definir prioridades.

Falar sobre redes sociais sem moralismos.

→ Mostra dados reais. Explica como o uso excessivo afeta a atenção, o sono, o humor.

→ Propõe limites negociados, em vez de imposições.

Ensinar sobre sono como se ensina sobre alimentação.

→ Uma mente exausta não aprende, não se foca, não regula emoções.

Dar o exemplo.

→ Reduzir notificações. Largar o telemóvel durante refeições. Ter momentos offline

partilhados.

ESPAÇO DE REFLEXÃO

Que tipo de ambiente tenho ajudado a criar para o meu filho?

Como é o uso de ecrãs cá em casa — temos rotinas claras e falamos sobre isso?

Há sobrecarga na agenda dele? Alguma atividade pode ser repensada?

Estou a dar o exemplo do que peço?
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E quando é demais?
Por mais que queiramos resolver tudo dentro de casa, nem sempre conseguimos.

Às vezes, o problema não é “falta de motivação”.

Às vezes, não é preguiça. Nem rebeldia.

É dor. É bloqueio. É ansiedade acumulada.

A escola e os resultados são apenas a ponta do iceberg.

Por baixo, há jovens exaustos, a tentar corresponder a expectativas que não

compreendem, a gerir comparações invisíveis, a viver desconectados de si próprios.

E tu, como pai/mãe, não tens de ter todas as respostas.

O teu papel não é ser psicólogo, nem coach, nem especialista em desenvolvimento.

É estar atento, presente e disponível — e procurar ajuda quando for necessário.

SINAIS A QUE DEVES ESTAR ATENTO

Mudanças bruscas de comportamento (apatia, irritabilidade, isolamento)

Recusa em ir à escola ou fazer trabalhos

Alterações de sono ou alimentação

Frases como “não vale a pena”, “sou burro/a”, “estou farto/a”

Crises de choro, dores físicas sem explicação, autoexclusão

Queda abrupta no rendimento sem motivo pedagógico aparente

Estes sinais não são sempre óbvios. E nem sempre estão todos presentes.

 Mas se sentes que algo não está bem — ou que o teu filho está a deixar de ser ele

próprio — ouve esse instinto.

PONTO #5
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E quando é demais?

Valida, antes de corrigir.

“Estás mesmo a sentir-te em baixo, não estás?”

“Queres só que eu ouça, ou estás à procura de ajuda?”

Fala sobre saúde mental com naturalidade.

Mostra que é normal pedir apoio. Que não é vergonha nenhuma.

Partilha exemplos reais (teus ou de pessoas que admirem).

Explora opções de apoio externo.

Um psicólogo clínico, um terapeuta, ou um coach — dependendo da situação.

O importante é o jovem sentir-se seguro e confiante no processo.

Mostra presença, sem pressão.

Às vezes basta um: “Não sei bem como te ajudar… mas não vais passar por isto

sozinho/a.”

PONTO #5

O QUE PODES FAZER COM O TEU FILHO

ESPAÇO DE REFLEXÃO

Tenho notado mudanças no comportamento do meu filho?

Ele partilha comigo o que sente? Ou isola-se?

Já me senti perdido/a sem saber como apoiar?

O que me impede de pedir ajuda externa quando é necessário?
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Este miniguia é um recurso original protegido por direitos de autor e associado à marca nacional registada Aprende Aqui®.

É proibida a sua reprodução, total ou parcial, por qualquer meio, sem autorização prévia e escrita da autora.

Andreia Moreira

CONTACTOS

e-mail: info@aprendeaqui.pt

www.aprendeaqui.pt 

916 307 331

Transmontana, nascida em 1989, é mestre e doutorada em Engenharia Civil, com uma paixão de longa data pelo

ensino e desenvolvimento humano.

Fundadora do projeto Aprende Aqui® - Explicações, acompanha há mais de 15 anos alunos do 3º ciclo e ensino

secundário. 

Certificada em Coaching, alia o rigor académico à escuta ativa e ao empoderamento, trabalhando lado a lado com

alunos e pais para facilitar o desbloquear do verdadeiro potencial de cada jovem.


