
Os pais, ou adultos com papel educativo
central na vida de crianças e jovens, tendem
a exercer influência significativa no
desenvolvimento dos seus projetos de vida.

Ao considerar o futuro e a necessidade de
tomadas de decisão, os filhos atentam às
opiniões e ao suporte dos pais, valorizando
quando estes escutam os seus sonhos e
ideias.

O objetivo desta newsletter é fornecer
sugestões que promovam uma atuação
consistente e intencional dos pais no apoio
ao desenvolvimento vocacional dos filhos. 

Para tal, é essencial que acompanhem a vida
escolar, mantenham contacto regular com
docentes e diretor de turma, participem em
reuniões e iniciativas escolares, e conheçam
os recursos e serviços disponíveis, incluindo o
trabalho do psicólogo escolar. 
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Como posso apoiar o meu
filho(a) sem o(a)

pressionar?

Nesta  Newslet ter :

Reconh eço  os  rece ios  e
dúv idas  que  e le (a )

enf renta?

De que  forma posso
manter  uma

comunica çã o  aber ta  e
t raba lhar  em conjunto

com o  contexto
esco lar ?



Como posso apoiar  sem
pressionar?

O projeto vocacional é construído ao longo
da vida e deve ser encarado como um
caminho em constante evolução, que pode
ser ajustado à medida que surgem novas
oportunidades e desafios.

Assume-se que o desenvolvimento
vocacional constitui uma dimensão
integradora do desenvolvimento psicológico
global, referindo-se à forma como o
indivíduo enfrenta as sucessivas tarefas
associadas à elaboração, implementação e
(re)formulação de projetos de vida
multidimensionais ao longo do ciclo vital,
nas quais estão em jogo a educação e
formação, a atividade profissional e a opção
por um estilo de vida que implica a
coordenação dos diferentes papéis da
existência.

O desenvolvimento vocacional vai-se
concretizando em microprojetos possíveis
(sempre em aberto) sujeitos a reconstrução
no confronto com outros projetos, num
contexto em constante mutação. O projeto
vocacional é visto como resultante de um
constante processo de construção pessoal,
aberto a múltiplas possibilidades de
evolução, inserido numa atitude ativa de
questionamento e exploração no seio do
qual vão surgindo pequenos projetos que se
reformulam conduzindo a outros.

Incentivar os jovens a compreender que não
existe um percurso único ou definitivo
ajuda-os a lidar melhor com as mudanças e
a tomar decisões mais conscientes sobre o
seu futuro, sobretudo num mundo do
trabalho dinâmico, em que surgem e
desaparecem profissões, e se torna comum
o desempenho de diferentes funções ao
longo da vida. Esta realidade torna essencial
o desenvolvimento de um conjunto de
competências, entre as quais se destacam:

Planeamento e autonomia: organizar
objetivos e tomar decisões de forma
responsável.
Curiosidade e confiança: explorar
novas ideias, acreditar nas próprias
capacidades e aprender com
experiências diferentes.
Cooperação, adaptabilidade e
flexibilidade: trabalhar em equipa,
ajustar-se a mudanças e enfrentar
situações inesperadas.
Espírito empreendedor: assumir
iniciativa, criar oportunidades e
resolver problemas de forma criativa.

Em família...
Os pais e cuidadores desempenham um
papel fundamental neste percurso, pois
podem:

Estimular a aprendizagem contínua:
motivar os filhos a participar em cursos,
workshops, atividades extracurriculares e
outras oportunidades que desenvolvam
competências e conhecimentos;
Valorizar interesses: apoiar o filho na
exploração e aprofundamento das suas
paixões, deixando que explore caminhos
próprios, sem pressionar ou impor
decisões;
Orientar para os Serviços ou outras
entidades, que ajudam a esclarecer
dúvidas, explorar opções e planear o
percurso escolar e profissional.

Ao fornecer apoio, baseado na escuta
ativa, incentivo e disponibilidade, os pais
ajudam os filhos a desenvolver autonomia,
confiança e capacidade de decisão,
preparando-os para construir um projeto de
vida sólido e flexível, capaz de se adaptar às
exigências e oportunidades do século XXI.
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Identificar e compreender os receios e dúvidas do(a)
filho(a) é fundamental para apoiar o desenvolvimento
do seu projeto de vida. As decisões sobre percursos
formativos e profissionais envolvem diversos fatores
(e.g., interesses, capacidades, valores pessoais e
influências externas)  e podem provocar ansiedade,
insegurança e receio de tomar decisões erradas.

Quando os pais se mostram capazes de identificar e
compreender essas emoções, promovem:

Segurança emocional: o jovem sente-se validado e
compreendido, reduzindo a ansiedade associada à
tomada de decisão.
Autoconfiança: ao perceber que as dúvidas são
normais e podem ser trabalhadas, o jovem desenvolve
maior autonomia na escolha do seu percurso.
Tomada de decisão informada: o diálogo aberto
permite explorar alternativas, refletir sobre
consequências e ponderar diferentes opções de forma
consciente.

Procrastinação e adiamento
O jovem evita falar sobre escolhas futuras ou adia decisões importantes.

Ansiedade e insegurança
Mostra preocupação exagerada com “escolher a opção certa” ou medo de cometer erros.

Indecisão constante
Troca frequentemente de ideias sobre cursos, profissões ou atividades sem conseguir definir
uma preferência.

Falta de interesse ou desmotivação
Mostra desânimo em relação a disciplinas escolares, atividades extracurriculares ou
possíveis percursos profissionais.

Comparações excessivas
Fala constantemente sobre o que os colegas, amigos ou familiares estão a fazer, sem
conseguir identificar os próprios interesses.

Autocrítica e baixa autoestima
Duvida das próprias competências e sente-se incapaz de tomar decisões importantes.
Dificuldade em planear ou organizar.
Tem dificuldade em estabelecer metas, definir passos ou visualizar um caminho claro para o
futuro.

Sinais de
dificuldade na
tomada de
decisão

Reconheço os receios e dúvidas que ele(a) enfrenta?

S E R V I Ç O  D E  E D U C A Ç Ã O  E  A P O I O  E S P E C I A L I Z A D O  



De que forma posso manter uma comunicação aberta e
trabalhar em conjunto com o contexto escolar?

A participação ativa dos pais na vida escolar dos filhos é essencial para apoiar o seu
desenvolvimento pessoal e escolar. Quando existe uma comunicação aberta e constante
com o contexto escolar, torna-se mais fácil compreender os interesses, preocupações e
dúvidas dos jovens em relação ao seu percurso escolar e profissional.

O Serviço de Educação e Apoio Especializado disponibiliza um espaço seguro onde os
alunos podem explorar os seus receios, refletir sobre escolhas e desenvolver estratégias
para lidar com incertezas. Este acompanhamento em grupo ou individual permite que
cada jovem ganhe maior autoconfiança, autonomia e capacidade de decisão, ao mesmo
tempo que recebe orientação sobre áreas de estudo e saídas profissionais.

A cooperação entre pais, professores e o Serviço de Educação e Apoio Especializado
permite:

Detetar precocemente dificuldades ou inseguranças na tomada de decisão.
Acompanhar o desenvolvimento de competências essenciais, como planeamento,
resiliência e adaptabilidade.
Criar oportunidades de reflexão conjunta sobre interesses, talentos e objetivos.
Garantir que as escolhas do aluno são compreendidas, apoiadas e contextualizadas no
seu projeto de vida.

S E R V I Ç O  D E  E D U C A Ç Ã O  E  A P O I O  E S P E C I A L I Z A D O  

Este  t raba lh o  conjunto  fo r t a l e ce  a  co n f i a n ç a  d o s  j ove n s ,  p ro m ove  a
s u a  a u to n o m i a  e  fa c i l i t a  a  co n s t r u ç ã o  d e  u m  p e rc u r s o  e s co l a r  e
p ro f i s s i o n a l  co n s c i e n te ,  f l ex í ve l  e  a d a p t áve l  à s  m u d a n ç a s  f u t u ra s .
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