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1º Temos que ser pacientes.

Os pais que explodem 

facilmente ou que 

reagem 

impacientemente  não 

ensinam paciência para 

seus filhos. E criam 

filhos irritados, 

rebeldes, agitados e 

sem paciência. Já que os 

filhos vão repetir  o 

comportamento dos 

pais.



Pais tranquilos conseguem desenvolver a calma em 

seus filhos. Por isso temos que desenvolver em nós  a 

auto regulação diante do comportamento dos filhos.  

Toda vez que você perde a paciência, você perde a 

habilidade de ensinar a paciência para seu filho.



Então...

• Respire fundo, respire pausadamente. Peça para seu 

filho respirar com você.

• Meça suas palavras.

• Analise as situações.

• Encontre os pontos gatilhos que te fazem perder a 

calma.

• Encontre estratégias para mudar essa situação, 

potencializando atitudes corretas.

• E não se misture ao caos gerado pelo comportamento 

impaciente do seu filho.

• O diálogo é a melhor opção quando precisamos ficar 

calmos.



2º Ensine seu filhos a esperar

-Os filhos precisam de frustação. Eles precisam 

receber o não.  Não podem só receber o sim.

- Os filhos precisam  que a satisfação seja adiada. Ou 

seja,   em determinadas situações esperar por algo que 

eles gostam muito. Por exemplo: esperar por uma data 

para receber um presente, esperar pelo dia de jogar o 

vídeo game.



3º Analise os padrões de sono

A criança precisa dormir cedo, 

em torno de 9 horas da noite, 

para estimular, por exemplo, a 

produção do hormônio do 

crescimento.  Além disso, ela 

precisa ter um tempo de sono de 

qualidade entre 8 e 10 horas por 

noite. Dormir cedo e dormir o 

tempo necessário faz a criança 

ficar mais calma.



4º Analise a alimentação do seu 

filho

Estude um pouco sobre 

alimentação saudável e estimule 

seu filho a comer comida 

saudável.  Evite ao máximo os 

fast-foods. Uma alimentação 

saudável, sustenta o pilar do 

crescimento da criança, além de 

deixar a criança mais calma. Uma 

criança que come muito doce 

fica mais agitada, por exemplo.



5º Não permita que seu filho fique 

muito tempo em frente a tela

Crianças que ficam muito 

tempo em frente à tela do 

computador, televisão e do 

celular são crianças mais 

agitadas. Isso porque o 

excesso de informação 

enviada ao cérebro da 

criança faz com que se 

produza mais serotonina, 

estimulando as crianças a 

ficarem mais agitadas e sem 

paciência.



6º Dedique tempo para 

estar com seus filhos

Elabore um cronograma de 

atividades para fazer com o 

papai e com a mamãe. E se 

conecte com seu filho, olho-no-

olho. Uma criança que se sente 

amada, é uma criança segura, é 

uma criança que sabe esperar e 

que sabe receber um Não. 



7° Explique os motivos morais das 

suas  respostas

Sempre que os filhos 

perguntam algo, 

precisamos explicar o 

motivo moral das 

nossas respostas. Ou 

seja explique os motivos 

reais da sua resposta, 

sem mentiras. E não 

somente responda SIM 

ou Não. Isso ajuda a 

eles manterem a calma.



8º Ensine ao seu filho uma 

comunicação por toque físico

Quando você estiver conversando com alguém, ensine ao seu 

filho que quando ele quiser falar com você, ele não precisa ficar 

te chamando, “ mamãe, mamãe...”ou “papai,papai...”.Explique que ele 

pode colocar a mão no seu ombro ou no seu braço para vocês se 

comunicarem. E você, pode alisar um pouco a mão do seu filho, 

avisando com esse toque que ele espere um pouco, até o adulto 

terminar de falar para ele falar. Essa comunicação é feita sem 

palavras, só com o toque, porém seus filhos deve ser treinados 

antes. E caso ele pergunte: - quando vamos embora? Você avisa 

para ele que quando você for embora você vai perguntar para 

ele: - Filho o que você precisa para ir embora? . Isso gera 

segurança na criança. A ansiedade frente ao novo gera 

impaciência. A instrução clara trás segurança e paciência.



9º Aviso de 5 minutos

É importante comunicar a 

transação de atividades 5 

minutos antes para a 

criança ir se regulando. E 

quando avisar, focar na 

próxima tarefa e não no que 

eles estão fazendo. Por 

exemplo,  a criança está 

assistindo TV , e aí você diz, 

daqui  a 5 minutos você vai 

fazer algo incrível, vai 

sentar à mesa para almoçar 

com sua família.



10º Estabeleça uma rotina

Estabeleça uma rotina. Uma criança que sabe o que 

ela tem que fazer é uma criança segura  que aprende a 

esperar. Se na rotina dela, ela sabe que é hora da 

tarefa, ela não vai ficar te importunado pedindo para 

brincar. Porque ela sabe que naquele momento, ela 

tem que fazer a tarefa e ela vai saber esperar. Escreva 

uma rotina visível, juntamente com eles sobre o que 

eles vão ter que fazer na manhã, tarde e noite. 



Como fazer uma 

rotina?

• Defina se será semanal ou diária, se será 

individual, personalizada ou coletiva para 

a família ou ainda  se será por hora ou 

lista de tarefas.

• A rotina sendo somente para seus filhos, 

você deve fazer com eles e não por eles.

• Respeite a idade de cada um  e comunique 

as informações por desenhos, fotos ou 

escrita.

• Não precisa preencher todos os horários, 

enchê-los de tarefas. Você não é 

responsável por promover o 

entretenimento dos seus filhos o tempo 

inteiro, mas pode ajudá-los a se entreter.

• Torne esse momento divertido. 

Providencie canetas, papéis, lápis de cor, 

canetinhas e mãos à obra.



Exemplo de uma rotina por lista de tarefas

Manhã

1- Rotineiros: 

• Tirar o pijama

• Colocar a roupa

• Escovar os dentes

• Pentear os cabelos

• Arrumar a cama

2-Tomar café da manhã

3-Lavar a louça

4-Ler a bíblia

5-Brincar

6-Organizar os brinquedos

7- Tomar banho

8-Almoçar

Tarde

Aula

Assitir TV- 40 minutos 

Fazer as tarefas

Noite

Jantar

Brincar

Leitura

Assistir O Mundo de Otavio - 365 kids -

Devocionais Diários

Oração

Dormir



11º Analise o que seu filho faz de bom e elogie

O elogio fortalece o ego dos filhos e os tornam 

pessoas mais seguras e confiantes. Elogie atitudes, 

comportamentos e habilidades e não fique só 

elogiando a beleza do seu filho. Comece a perceber 

alguma atitude legal e de imediato elogie. Se desafie e 

treine a ver coisas boas em pequenos atos dos seus 

filhos. Eles vão perceber e querer receber mais 

elogios e com isso estimulá-los a ter melhores 

comportamentos.



E quando seus filhos errarem o 

que fazer?

• 1º Tentativa: Converse e mostre o que está errado.

• 2º Tentativa: Se repetir o erro, ele deverá ter uma 

consequência lógica. Por exemplo: Foi comer na sala e sujou 

o sofá. A criança terá que limpar o que sujou. 

• 3º Tentativa: Sofrerá uma disciplina. Ficar sem algo que 

gosta ou ficar algum tempo em isolamento.

• 4º Tentativa: Restauração- Converse com o seu filho, sobre o 

que aconteceu fazendo perguntas de como ele poderia ter 

feito diferente. E encoraje-o dizendo que da próxima vez ele 

fará a coisa certa, por exemplo. E abrace-o!



E quando nos pais errarmos?

• Peça perdão! E se você acha que nunca errou, 

pergunte ao seu filho se há algo que ele lembra que 

você tenha feito e que precisa que você peça perdão. 

Ouça e não se justifique. Peça perdão e aproveite para 

restaurar a relação de vocês e acolher seu filhos. Se 

seu filho não se lembra de nada, deixe o caminho 

aberto para que ele te procure, caso perceba algo 

que precisa ser corrigido na relação de vocês.



• As crianças  não tem 

a habilidade para 

fazer o que os 

adultos fazem com 

facilidade. Elas 

estão se 

desenvolvendo e por 

isso, temos que ter 

paciência com eles. 

É nossa obrigação 

ativar a calma e a 

paz nos nossos 

filhos. 


