
COMO CONVERSAR COM AS CRIANÇAS SOBRE 
EVENTOS ATUAIS DIFÍCEIS:
GUIA PARA ADULTOS E CUIDADORES

Ouvir notícias sobre conflitos e eventos violentos é um desafio em qualquer idade, mas pode 
ser especialmente confuso para as crianças. Seguem algumas maneiras de iniciar um diálogo 
aberto com seu filho sobre os eventos atuais difíceis. Também encontrará maneiras 
significativas de cultivar o senso de segurança e proteção do seu filho. 

DICAS PARA CONVERSAR COM CRIANÇAS A RESPEITO DE EVENTOS ATUAIS 
DIFÍCEIS

Ter conversas francas com seu filho sobre conflitos, violência e guerra pode ser essencial para 
ajudá-lo a entender e lidar com eventos perturbadores. Ao falar, é importante: 

1. Informá-lo de que está seguro e é amado. Iniciar essas conversas com afirmações 
sobre o seu amor fará com que ele se sinta seguro e protegido para compartilhar seus 
pensamentos, sentimentos e preocupações. Isso também pode aliviar algumas de suas 
preocupações ou ansiedades imediatas sobre o que pode ter visto ou ouvido.  

2. Seja a principal fonte de informações. Comece por perguntar o que ele já sabe e o 
que quer saber. Use o feedback dele como um guia para a conversa. Forneça 
informações adequadas à idade para ajudá-lo a compreender e a sentir-se mais 
informado. Em seguida, discuta os valores da sua família em relação à bondade e 
empatia.

3. Seja paciente, compreensivo e atencioso. Uma conversa pode não ser suficiente; ele 
pode precisar de tempo para processar as informações e partilhar as suas ideias. 
Converse com ele nos próximos dias para ver se surgiram outras perguntas ou 
sentimentos.

4. Procure apoio. Você pode não ter todas as respostas e está tudo bem. Você pode 
também estar a lidar com os seus próprios sentimentos. Procure conteúdo de fontes 
respeitáveis. Se necessário, entre em contato com seus entes queridos. Saiba que 
terapeutas e profissionais de saúde mental são treinados para o ajudar a si e à sua 
família.



TOMAR MEDIDAS EM CASA E NA SUA COMUNIDADE

Explore estas atividades e recursos com seu filho e use-os para agir, espalhar 
positividade e demonstrar cuidado.

● Saiba mais sobre o mundo. Explore fontes de notícias confiáveis para se 
manter bem informado sobre o que está a acontecer em todo o mundo. 

● Seja empático. Ajude seu filho a entender como as outras pessoas se sentem 
lendo livros que destacam a empatia e a compaixão para jovens leitores. 
Peça recomendações na sua biblioteca local.

● Imagine um futuro mais brilhante. Converse com seu filho sobre as suas 
esperanças de um futuro melhor e pergunte se ele poderia partilhar a sua 
visão de paz e união. Depois, peça que crie seu próprio “moodboard” com 
essa visão, onde poderá regressar quando precisar de esperança e conforto.

● Pratique o autocuidado e o cuidado com a comunidade. Procure maneiras 
de você e sua família apoiarem as pessoas da sua comunidade que possam 
estar a passar por dificuldades. Tente saber se estão bem ou dê uma 
refeição a familiares, amigos e vizinhos. Lembre-se, você e seu filho também 
precisam de cuidados. Faça uma lista de verificação de autocuidado para 
experimentar medidas tranquilizadoras que possam ajudar-vos a sentirem-se 
melhor. Às vezes, tudo o que precisamos é de um lembrete para dar um 
passo atrás e respirar fundo para ajudar a criar momentos relaxantes juntos.

QUER SABER MAIS? O NICKELODEON ESTÁ AQUI PARA AJUDAR.
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