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1.1.	 Verifique a lista de momentos em que os seus filhos sentiram que 
não podiam falar sobre os seus sentimentos. Reflita se poderia 
estar mais presente em algum deles. 

2.2.	 Fale com os seus filhos sobre momentos em que partilhar senti-
mentos o ajudou a lidar com as situações, liderando pelo exemplo.

3.3.	 Marque uma reunião periódica, com a sua família, para falar ab-
ertamente sobre sentimentos.
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Talking About it Makes Us Stronger

Lista os momentos em que sentiste que não podias falar sobre 
os teus sentimentos e porquê. 

Lista os momentos em que acabaste por os partilhar e o que 
sentiste depois
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Mamã! Tenho 
algo para te 

contar!

Agora não Chloe, o teu 
irmão precisa da minha 

ajuda.
Vou telefonar ao pai! PAI? 

Podes falar?

Desculpa querida, estou 
numa reunião e não 
posso falar, mas em 

breve estarei em casa.

Nunca 
ninguém me 

ouve...

Mary? Estás em casa?

Não posso falar agora, 
Chloe. Estou atrasada 

para o treino!

Estava tão entusiasmada 
em partilhar a minha boa 
notícia sobre a nota alta 
que tirei na escola... Mas 

estão todos tão ocupados.

Não vou dizer a ninguém que 
me sinto assim, não quero 

incomodar.

CHLOEEE!!! Onde 
estás?

Estou na sala...

Estou bem.
Olá, linda! 

Como estás?? 
Tive saudades 

tuas!

Bem... eu estava feliz e queria compartilhar 
algo, mas todos estavam demasiado 

ocupados para me ouvir e agora sinto-me 
mal porque não quero desperdiçar o teu 

tempo.

Não me pareces estar bem.... 
Desculpa por ter estado tão 

ocupada com o teu irmão esta 
manhã.  Mas agora sou só tua.

Oh, meu amor, tu nunca 
és uma perda de tempo 
para mim! Mas obrigado 

por me dizeres o que 
sentes.

Sinto-me sempre 
melhor ao falar 
contigo. Hoje 
também tive 

uma boa nota na 
escola.

Uau! És espetacular! Eu estava 
ocupada anteriormente, mas agora 

tens toda a minha atenção: Temos de 
celebrar! 

Também posso 
celebrar?

Olá a todos. O que é 
que perdi?

Mana!!! Não 
posso ficar 

porque vou sair.

Olá pai, 
tenho algo para te 

contar!

Ilustrações: Isa Silva
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