
 

 

Formação para Pais 
IO2 – Ficha de 
Atividades.  
Módulo 2.1 Gestão e 
Resolução de 
Conflitos em Famílias  
 



 

O que me desencadeou?  
 

A tabela abaixo destaca como os pais podem se sentir depois de terem sido 
desencadeados.  

 

Excluído Impotente  Inédito  Repreendido  

Julgado  Culpado Desrespeitado  Despreocupado por  

Solitário Ignorado  Esquecido  Inseguro  

Não amado  Frustrado  Desligado  Preso 

Manipulado  Controlado  Isolado  Zangado  

 
Adaptado a partir de: https://cdn.gottman.com/wp-content/uploads/2013/01/What-
triggered-Me-Graphic-768x540.jpg 
 

Identifique cenários na sua própria família que possam ter resultado em que se sinta 
assim. 
 

Como me senti:  O que 
desencadeou esta 
emoção?  

Como reagi?  Como deveria ter 
reagido?  
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