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Prefacios
Aventura Social Artemoc¢ao em Cascais

A escola é um contexto privilegiado para a promocdo de competéncias
socioemocionais que ocupam um papel de destaque na aprendizagem, na participagéo, no

bem-estar e no sucesso pessoal e académico dos alunos.

O projeto Aventura Artemocao € um projeto de intervencdo de proximidade, a
partir de um Municipio e centrado na escola, numa perspetiva da “escola-toda”, como nos

aconselha a investigacdo mais recente incidindo sobre intervencdes em meio escolar.

Uma perspetiva da «escola toda» quer dizer incluindo alunos e todos os agentes
educativos incluindo familias, e privilegiando a sua participacdo e envolvimento ativos,

em todas as acOes desenvolvidas.
O trabalho centrou-se na Escola Basica de Cascais.

Esta intervencdo mapeou e potenciou forcas e recursos da comunidade escolar
tendo em conta as necessidades dos alunos, com vista a otimizar o seu presente e 0 seu
futuro. Desenvolveram-se competéncias do tipo socioemocional, (muitas vezes chamadas
incompreensivelmente «soft skills»), tais como a comunicacgéo interpessoal, a autonomia,
ainiciativa, a resolucdo de problemas, a moderacéo e gestéo de conflitos, a autorregulacédo
emocional, o sentido critico construtivo, a autoconfianga, a memoria, a inteligéncia

emocional, o autoconhecimento e a capacidade de intervengdo disciplinar positiva.

O projeto desenrolou-se em varias fases privilegiando sempre a participacdo da
populagéo-alvo, definida de modo alargado, na definicdo de recursos, necessidades e

dindmicas.

Porque se trata de uma dindmica de intervencdo-acdo, de carécter cientifico e
baseada na evidéncia e na utilizacdo de metodologias que ja evidenciaram resultados
positivos em meio escolar, foi posto um especial cuidado na utilizacdo de metodologias
de avaliacdo de resultados, quantitativas e qualitativas e envolvendo multi-métodos e

multi-informantes.
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Temos aqui uma vez mais um trabalho de qualidade, levado a cabo por uma equipa
com elevada formacdo e experiéncia, que cumpre 0s requisitos tedricos, praticos e

avaliativos para ser considerada uma proposta e uma concretizagéo de qualidade.

Como referem os profissionais envolvidos, o trabalho foi sendo cada vez mais
frutifero, cada vez mais participado e em ultima anéalise cada vez mais facil, porque cada
vez mais baseado numa relacdo de confiancga entre a comunidade educativa e a equipa de

intervencao.

Uma intervencdo que inclui toda a comunidade escolar, bem como o contexto
familiar, é passivel de maximizar os resultados obtidos, pelo que a necessidade de
promover e aproximar as relagdes entre estes dois ambientes assume uma importancia

extrema.

E também da maior importancia que a formacdo dos técnicos acompanhe a
intervencdo com os alunos, de modo a garantir a continuidade da intervencdo e a

sustentabilidade das mudancas.

Aqui fica 0 manual, de modo a permitir a replicacéo da intervencao futuramente,

na mesma escola ou noutros contextos educativos.

Margarida Gaspar de Matos
Psicologa Clinica e da Saude
Professora Catedratica da Universidade de Lisboa, na Faculdade de Motricidade

Humana e Instituto de Saude Ambiental.
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Ninguém nasce ensinado e todos nds, seres humanos sem excecdo, fazemos
aprendizagens ao longo da vida. Do curriculo escolar formal fazem parte disciplinas
essenciais, ndo apenas para a vida do dia a dia das criancas e jovens, mas também para a
sua vida adulta. A par delas estdo um conjunto de competéncias socioemocionais, também

chamadas soft skills, que desempenham um papel importante na vida de qualquer pessoa.

Alunos com uma boa autoestima, conscientes de si proprios, determinados em
conseguirem o que pretendem, sociaveis com professores e colegas e emocionalmente
estaveis tém mais hipdteses de obter bons resultados na escola, no mercado laboral e na
sociedade, isto &, melhores empregos, salarios mais elevados, maior longevidade, melhor
salde fisica e mental e menos comportamentos violentos ou criminosos. Deste modo, o
comportamento socioemocional tem um papel importante nas nossas vidas, tanto na
esfera pessoal, como nos planos escolar e profissional. E-se contratado muitas vezes pelo

curriculo, mas despedido pela atitude.

N&o é por isso de estranhar que a propria Organizacdo para a Cooperacao e
Desenvolvimento Econémico (OCDE) recomende aos pais, professores e decisores
politicos que confiram mais importancia ao desenvolvimento psiquico das criangas e dos
jovens. O contexto escolar desempenha um papel importante ao nivel do desenvolvimento
cognitivo, social e emocional dos seus alunos e 0s sistemas educativos s6 tém a ganhar
se conseguirem uma boa combinacdo entre conhecimentos e emocdes, porque
competéncias geram competéncias. Neste cenario reforca-se a importancia das
competéncias socioemocionais para o bem-estar psicolégico e para o desenvolvimento
positivo dos alunos, assim como para 0 seu desempenho académico e para o evitamento

do absentismo e abandono escolar.

A ciéncia tem evidenciado ser mais facil melhorar competéncias sociais e
emocionais, do que diminuir problemas de comportamento nos mais jovens e a aposta na
remediacdo ndo tem impedido o surgimento de novos casos. Neste contexto, 0s programas
de promocdo de competéncias sociais e emocionais oferecem um contributo importante
a sociedade, no sentido de privilegiarem a prevenc¢do, como é exemplo disso o Projeto

Aventura Artemocgao em Cascais, da Aventura Social Associagéo.

Este Projeto apresenta uma “roupagem” de boas praticas neste dominio, que
possibilitam a unido da ciéncia a pratica profissional, promovendo o aumento de

conhecimento e o reconhecimento da evidéncia cientifica da ciéncia psicoldgica e que
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vale a pena destacar. Desde logo apresentando objetivos de intervencao ajustados as
necessidades do contexto escolar e das equipas educativas, contribuindo para a sua
formacgéo e procurando envolver toda a comunidade escolar, encarando deste modo a

promocao do bem-estar emocional e da saude psicoldgica como uma “causa de todos”.

Destaque também para a producdo de um manual estruturado para disseminar as
atividades, metodologia e modelo de intervencdo, assim como a divulgacdo da
intervencdo atraves de artigos cientificos, tendo em vista a sua replicacdo noutros
contextos educativos. Tal aposta € o que distingue intervencdes baseadas na evidéncia,

de praticas ndo baseadas na ciéncia (pseudociéncia).

Saliente-se ainda a importancia do encorajamento da participacao ativa dos alunos
nas aprendizagens e na resolucdo de problemas, mediante a realizacdo de atividades
artisticas, as quais potenciam a comunicacao, interacao e expressdo das emocoes atraves
de atividades criativas. A satisfacdo dos alunos com as atividades desenvolvidas é um
fator importante a ter em conta e o envolvimento em atividades ativas que potenciem a
reflexdo sobre as experiéncias vivenciadas nas sessfes, € um elemento que também

contribui de forma crucial para o sucesso da intervencgéo.

O Projeto Aventura Artemocdo em Cascais € um contributo relevante, na medida
em que evidencia e promove a afirmacdo do impacto da ciéncia psicolégica na melhoria
da satde psicoldgica da populacdo escolar e na mudanca de comportamentos, a partir de
evidéncia cientifica atualizada. O Projeto potencia um estreitar de lagcos entre a
investigacdo e a intervencdo, com o objetivo de melhorar a qualidade e adequacédo da
intervencdo, a complexidade e amplitude dos desafios societais que enfrentamos no

campo da educagéo e do desenvolvimento socioemocional em particular.

Raquel Raimundo

Presidente da Delegacdo Regional do Sul da Ordem dos Psicologos Portugueses
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Introducéo

O presente manual consiste no resumo do trabalho desenvolvido no projeto
Aventura Artemocdo em Cascais, financiado pela Camara Municipal de Cascais e
promovido pela Aventura Social — Associacdo (ASA). O projeto foi implementado no
Agrupamento de Escolas de Cascais, nomeadamente na Escola Bésica de Cascais, no ano
letivo 2018/2019 e 2019/2020, abrangendo os alunos do 2° e 3° ciclos, as respetivas
equipas educativas (professores e assistentes operacionais) e os encarregados de educagédo
(num total de 20 turmas).

Inicialmente, a Escola Bésica de Cascais era denominada de Escola Professor
Antonio Pereira Coutinho, tendo sido atribuido o nome do Dr. Antonio Pereira Coutinho
apos a morte deste, a 13 de fevereiro de 1964, a primeira escola preparatéria do Concelho
de Cascais, em homenagem aos seus grandes feitos (d’Encarnagdo, 1975). No ano letivo
2012/2013 existiu a agregacdo do ex-agrupamento de Escolas de Cascais e da Escola
Secundéria de Cascais, mantendo a designacdo de Agrupamento de Escolas de Cascais.
A Escola Secundaria passou a ser a atual sede do agrupamento, sendo que deste ainda
fazem parte a Escola Béasica de Cascais, o Jardim de Infancia da Torre, a Escola Basica
Areia-Guincho, a Escola Basica Branquinho da Fonseca e a Escola Basica n.° 1 de Aldeia
de Juso (Inspecdo-Geral da Educacéo e Ciéncia [IGEC], 2017).

O projeto Aventura Artemocdo em Cascais foi desenhado tendo em conta as
necessidades presentes no Agrupamento de Escolas de Cascais, sendo que a estruturacédo

e o planeamento da intervencao assentaram na seguinte logica:

Autonomizagdo e
supervisao

Intervencgéo
envolvendo 0s
alunos, o pessoal

Fe%;mg(;?ga docente e ndo
pedagog! docente
especifica

Levantamento de
necessidades das
equipas educativas,
alunos e
encarregados de
educacdo
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Através deste manual, pretende-se apresentar o modelo de intervencgéo que esta na
base do projeto Aventura Artemocdo em Cascais. A intervencéo e as atividades realizadas
serdo descritas no capitulo da metodologia. Importa referir que as atividades permitiram
aproximar a resposta dada pela equipa as necessidades da comunidade escolar. A presente
publicacdo pretende fornecer conhecimentos e estratégias praticas que sirvam como
ferramentas de trabalho para outras equipas educativas que se deparem com as mesmas

dificuldades e problemaéticas as quais este projeto visou responder.
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Enguadramento
Desenvolvimento humano

Desde o momento da concecdo, 0 ser humano atravessa um processo de
transformacgdes continuas, que ocorre ao longo das diversas fases da vida, nomeadamente
da infancia, da adolescéncia, da idade adulta e da terceira idade. O processo de
desenvolvimento engloba a existéncia de variadas mudancas fisicas, cognitivas e
psicossociais (Papalia et al., 2013), que originam a aquisi¢cdo de novas capacidades
(Miller, 2011).

Erik Erikson, foi o responsavel pela formulacdo da Teoria do Desenvolvimento
Psicossocial, na qual defendeu a existéncia de oito crises ou conflitos, que se encontram
presentes nas distintas fases da vida, e que necessitam de ser solucionados pelo individuo,
de modo a permitir o seu desenvolvimento saudavel (Erikson, 1976; Miller, 2011;
Shaffer, 2005).

De acordo com a visdo deste autor, a maturacao fisica possui repercussoes a nivel
pessoal e social, verificando-se que, se por um lado esta origina a aquisi¢do de
capacidades que evidenciam novas possibilidades de acdo, por outro, aumenta também as
exigéncias da sociedade sobre o individuo. No decorrer do desenvolvimento do individuo,
ocorre um ajustamento e uma adaptacdo entre este e a sua cultura, sendo possivel observar
que a sociedade desenvolve formas de responder as suas necessidades, em cada fase de
maturagdo. Segundo a perspetiva de Erikson, o desenvolvimento psicossocial ocorre de
acordo com o principio epigenético, verificando-se que, a medida que a personalidade do
individuo se desenvolve, esta sofre uma diferenciacdo e uma organizacgdo, sendo moldada
pelo ambiente particular no qual este se encontra inserido. O autor defende ainda que o
desenvolvimento da personalidade do individuo é influenciado pelas relagcbes
significativas que este estabelece, pelos elementos de ordem e de estrutura social que o

envolvem e pela progressédo dos padrées de interacdo em sociedade (Miller, 2011).

A maturacdo e as expetativas da sociedade ddo origem a crises que surgem num
estagio especifico e que devem ser solucionadas por cada individuo (Miller, 2011), de
modo a permitir o desenvolvimento de uma virtude psicossocial particular (Hughes &
Heykox, 2020). Segundo a teoria defendida por Erikson (1976, 1998), as crises/conflitos

que os individuos atravessam consistem na confianca basica versus desconfianga (do
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nascimento até aos dezoito meses), na autonomia versus vergonha e duvida (entre os
dezoito meses e os trés anos de idade), na iniciativa versus culpa (entre os trés e os seis
anos de idade), na produtividade/construtividade/diligéncia versus inferioridade (entre os
seis e 0s doze anos de idade), na identidade versus confusdo de identidade (na
adolescéncia), na intimidade versus isolamento (no inicio da idade adulta), na
generatividade versus estagnacao (no meio da idade adulta) e na integridade do ego versus
desesperanca (no final da idade adulta).

Cada conflito surge numa etapa especifica e deve ser resolvido de uma forma
ajustada, de modo a possibilitar a preparacdo de uma resolucédo satisfatoria da crise
seguinte (Shaffer, 2005). Se as crises ndo forem solucionadas adequadamente, o individuo
ird continuar a lidar com estas no decorrer do seu processo de desenvolvimento, devido
ao facto de cada estagio ser construido sobre os estdgios anteriores e possuir uma
influéncia determinante sobre os estagios seguintes. De acordo com Erikson, o objetivo
principal da vida consiste na procura de identidade, que se traduz na compreensao e na
aceitacao, por parte do individuo, do seu self e da sociedade na qual se encontra integrado.
Desta forma, no decurso da vida, o individuo questiona-se acerca da sua identidade,
formulando, em cada etapa, uma resposta distinta daquela que possuia anteriormente. Se
este processo progredir de forma ajustada, no final de cada estagio, o sentido de

identidade do individuo sera reconfirmado a um nivel superior (Miller, 2011).

Segundo a teoria psicossocial, os primeiros anos de vida possuem uma
importancia fulcral, possibilitando o desenvolvimento fisico, social, emocional e moral
da crianga, e influenciando a sua formacao enquanto pessoa (Irwin et al., 2007; Jaramillo,
2007; Office of Children and Family Services, 2015).

No decorrer do periodo da infancia, e de acordo com Erikson (1976), as criancas
desenvolvem diversas competéncias, das quais se destacam a confianga, a autonomia e a
iniciativa. A iniciativa da crianca € promovida pelos avangos que ocorrem no que se refere
a mobilidade, a destreza fisica, a linguagem, a cognigéo e a imaginacao criativa, e permite
a promogéo da sua autonomia e da sua capacidade de empreendimento, de planeamento
e de envolvimento em tarefas. Se nos diversos contextos forem disponibilizadas
oportunidades para a crianga realizar as tarefas de forma autdnoma, ainda que sob a
orientacdo e a implementacdo de limites consistentes, esta ird adquirir um equilibrio
saudavel (Erikson, 1976; Miller, 2011; Papalia et al., 2009).
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A estabilizacdo da confianca basica, da autonomia e da iniciativa, auxilia a crianca
a preparar-se para a entrada na sociedade (Miller, 2011). De acordo com Erikson (1976),
no periodo entre os seis e 0os doze anos, as criangas vivenciam o quarto estagio de
desenvolvimento  psicossocial que € caracterizado por uma crise de
produtividade/construtividade/diligéncia versus inferioridade. Neste estagio, a crianga
integra-se no mundo do conhecimento e do trabalho, através do ingresso na escola
(Erikson, 1998; Miller, 2011), verificando-se que Ihe € ensinado o prazer do término do
trabalho, com atencéo fixa e empenho perseverante (Erikson, 1976). Este consiste num
periodo no qual a crianca realiza comparagdes com 0s seus pares, constatando-se que, no
caso de se sentir inferior a estes, pode recolher-se no seio familiar (Papalia et al., 2009;
Shaffer, 2005). De acordo com Erikson, nesta etapa, o determinante mais significativo da
autoestima da crianca consiste na visdo que esta possui da sua capacidade de trabalho
produtivo, verificando-se a necessidade da aprendizagem de competéncias valorizadas na
sua sociedade (Erikson, 1982 cit. por Papalia et al., 2009). Nesta fase, se a crianca for
suficientemente diligente, tera a capacidade de adquirir as habilidades sociais e
académicas necessarias para se sentir segura relativamente a si propria (Shaffer, 2005). A
forca que se desenvolve através da resolucdo adequada deste estdgio consiste na
competéncia, associada a uma visdo da crianga como detentora de habilidades e capaz de
solucionar tarefas complexas (Papalia et al., 2009). Se a crianca for bem-sucedida neste
estagio, ira experienciar um sentimento de competéncia e de dominio, no entanto, se
falhar, poderd experimentar sentimentos de inadequacdo, de incompeténcia e de
inferioridade (Erikson, 1976; Miller, 2011).

Nesta fase, o contexto familiar e o0 contexto escolar assumem-se como
fundamentais (Jaramillo, 2007), sendo possivel observar que a integracéo da crianga neste
ultimo permite o seu contacto com o mundo do conhecimento (Erikson, 1976; Miller,
2011) e o desenvolvimento da sua capacidade de trabalho produtivo (Erikson, 1982 cit.
por Papalia et al., 2009). Para além disso, € ainda possivel observar que, no decorrer da
infancia, o contexto escolar possui um papel essencial no que se refere a promoc¢éo do
desenvolvimento da autonomia da crianga, da sua criatividade e flexibilidade e de
determinadas competéncias sociais, que abrangem a tolerancia, a cooperagao e 0 respeito
pelo outro e que contribuem de forma decisiva para o estabelecimento de relacGes
equilibradas entre esta e 0s seus pares e 0s adultos que a rodeiam e com 0s quais esta
interage (Jaramillo, 2007; Del Prette & Del Prette, 2005).
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Com o evento da puberdade, a infancia termina e tem inicio a fase da adolescéncia
(Erikson, 1976). A adolescéncia consiste numa fase de transicdo que ocorre entre a
infancia e a idade adulta, e na qual se verifica a existéncia de diversas mudangas fisicas,
cognitivas e psicossociais, particularmente no que se refere aos papéis sociais
desempenhados pelo individuo (Papalia et al., 2013; Sawyer et al., 2018). De uma forma
sucinta, esta consiste numa etapa psicossocial que se situa entre a moral aprendida pela

crianga e a ética a ser desenvolvida pelo adulto (Erikson, 1976).

De acordo com Erikson (1976), no periodo da adolescéncia, os individuos
vivenciam o quinto estagio de desenvolvimento psicossocial que é caracterizado por uma
crise de identidade versus confusdo de identidade, na qual estes procuram um novo
sentido de identidade e de coeréncia. Esta fase é marcada pelo desenvolvimento e
crescimento fisioldégico do adolescente, verificando-se que as mudangas fisiologicas
ocorridas neste periodo do desenvolvimento, aliadas a pressao social existente para tomar
decisbes racionais e educacionais, forcam o adolescente a considerar uma variedade de
papéis (Miller, 2011). Assim, de acordo com Erikson (1968), a principal tarefa do
adolescente consiste em encarar esta crise, de modo a tornar-se um adulto Unico,
possuidor de um sentimento coerente do eu e com um papel valorizado na sociedade
(Erikson, 1968 cit. por Papalia et al., 2009). No decorrer deste periodo, a procura por um
novo sentido de identidade e de coeréncia conduz os adolescentes a enfrentarem a questao
“quem sou eu?” (Erikson, 1976, 1998; Papalia et al., 2013; Sawyer et al., 2018; Shaffer,
2005), sendo possivel observar que a identidade se constroi a medida que estes procedem
a adocdo de valores pelos quais se podem reger, a selecdo de uma ocupacdo e ao
desenvolvimento de uma identidade sexual satisfatoria. Assim, verifica-se que a
identidade consiste na concecdo coerente do eu, sendo constituida por metas, valores e
crengas, com as quais o individuo se encontra comprometido (Erikson, 1998; Papalia et
al., 2009).

Nesta etapa, € dada relevancia, por parte do adolescente, a forma como é
percecionado pelos que o rodeiam em comparagdo com 0 que este sente que &, e a forma
como 0s papéis e as competéncias desenvolvidas anteriormente se associam com 0S
padrdes ocupacionais do presente. No que se refere aos relacionamentos amorosos, nesta
fase, estes consistem numa tentativa do adolescente para alcangar uma definigéo da sua
propria identidade, através da projecdo noutra pessoa. Para além disso, verifica-se ainda

que, nesta etapa, 0s jovens podem assumir comportamentos discriminatorios, sendo que
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essa intolerancia pode encontrar-se associada a uma defesa destes contra a confuséo de
identidade (Erikson, 1976).

Os adolescentes que resolvem esta crise de identidade de forma satisfatoria,
desenvolvem a virtude da fidelidade, que se encontra associada a uma lealdade constante,
ao sentimento de pertenca e a identificacdo com um conjunto de valores (Erikson, 1998).
Se o0 adolescente ndo possuir a capacidade de estabelecer uma identidade social e
ocupacional bésica, e de integrar os seus papeis e o seu self, pode experimentar um
sentimento de difusdo de identidade que poderé originar a sua fragmentacdo identitaria e
0 seu envolvimento em comportamentos de risco com sérias consequéncias, persistindo
a confusdo sobre o papel que devera desempenhar enquanto adulto (Miller, 2011; Shaffer,
2005).

De uma forma sucinta, € necessario realcar que a adolescéncia consiste numa fase
na qual o individuo se encontra em crescimento e possui a capacidade de assumir, de
forma progressiva, um maior nimero de responsabilidades, necessitando, em simultaneo,
de protecdo por parte daqueles que o rodeiam, particularmente dos adultos (Sawyer et al.,
2018).

Modelo humanista — abordagem centrada na pessoa

A abordagem centrada na pessoa foi desenvolvida por Carl Rogers, considerado
como um dos terapeutas mais influentes do século XX, e resulta da interacdo entre
diversas correntes de pensamento clinico, cientifico e filos6fico (Rogers, 2004). Segundo
Carl Rogers (2004), a capacidade de crescimento surge em termos de uma tendéncia para
a atualizacdo, inerente a todo o universo. Este defende, assim, a existéncia de uma
disposicao dos seres vivos, para se moverem em dire¢cdo a uma maior complexidade,
ordem e inter-relacdo. A tendéncia atualizante consiste numa propensao intrinseca ao ser
humano para se desenvolver, e para formar estruturas de vida pessoal mais diferenciadas
e integradas. Esta visao do individuo como um processo continuo e evolutivo pressupde
a nogdo de que o ser humano se encontra intrinsecamente orientado para o0s
relacionamentos interpessoais, interagindo e dialogando continuamente consigo mesmo
e com o ambiente a sua volta. Neste sentido, o comportamento do individuo €

influenciado ndo apenas pela sua personalidade, mas também pelos seus relacionamentos,
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sendo necessario ter-se em consideracdo o contexto no qual este se encontra inserido. O
comportamento surge, deste modo, da percecao que o individuo possui acerca da sua rede
de relacionamentos e do ambiente que o rodeia (Bohart & Watson, 2011; Rogers, 2004).

De acordo com esta abordagem, o ser humano nasce com uma tendéncia inerente
para a autorrealizacdo que, ao ser estimulada, pode conduzir a sua transformacao num
individuo de pleno funcionamento, isto €, permeavel a novas experiéncias, espontaneo,
autonomo e capaz de refletir e de se valorizar a si mesmo e aos outros, atuando com base
em valores pessoais, em oposi¢cdo a conformacdo rigida com a sociedade. O individuo
que possui uma personalidade saudavel e funcional, apresenta confianca, abertura a
experiéncia e a informacao, e vive de modo livre e experiencial. O pleno funcionamento
refere-se a um modo de ser e de operar que pressupde um processo de evolucdo e de
crescimento (Bohart & Watson, 2011). Quando o individuo se encontra em pleno
funcionamento, apresenta flexibilidade, testando as suas crencas através da experiéncia,
aprendendo com o feedback, aceitando os seus sentimentos e percecionando-se a Si
préprio como capaz de direcionar a sua vida. De acordo com esta perspetiva, encontrar-
se em pleno funcionamento néo significa que o individuo funcione sempre de uma forma
Otima, verificando-se que, periodicamente, este podera sentir-se bloqueado, frustrado ou
inadequado. No entanto, por se encontrar em contacto com a sua experiéncia interna e por
possuir a capacidade de a processar, este torna-se capaz de lidar com os problemas que
ocorrem, de aprender e de continuar a crescer e a desenvolver-se (Bohart & Watson, 2011;
Rogers, 2004).

A abordagem centrada na pessoa defende que o principal mecanismo de mudanca
consiste na capacidade de auto-organizacdo e de crescimento produtivo do individuo,
verificando-se que esta capacidade € estimulada através de um ambiente facilitador da
sua inteligéncia critica e criativa. Este ambiente permite que o individuo proceda a
exploracdo das suas proprias experiéncias e percecdes e reconheca a existéncia de
incongruéncias entre 0s seus pensamentos, perspetivas e experiéncias. Desta forma, o
individuo comeca a sentir-se confortavel para experimentar novos comportamentos que
possam falhar, e, posteriormente, para os aperfeicoar, tornando-os mais eficazes. Como
consequéncia deste processo, este adquire a capacidade de desenvolver relacionamentos
adequados, satisfatorios e responsaveis, e de gerir as suas experiéncias traumaticas de
uma forma distinta, incorporando-as de modo mais produtivo no seu funcionamento
pessoal (Bohart & Watson, 2011).
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O pensamento intelectual, a racionalidade, os sentimentos e as experiéncias
consistem em fontes de informacdo essenciais que permitem ao individuo relacionar-se
com o mundo de forma criativa. Por outro lado, salienta-se a importancia de o individuo
procurar manter-se atento a sua propria experiéncia interna para que possa funcionar de
forma eficaz (Bohart & Watson, 2011; Rogers, 2004).

Experienciar permite ao individuo conhecer-se a si mesmo e ao mundo que 0
rodeia e adquirir significados bastante mais relevantes do que aqueles desenvolvidos
através do pensamento racional. De acordo com a abordagem centrada na pessoa, 0
individuo que se encontra em pleno funcionamento recorre a todas as suas faculdades
como fontes de informacéo, utilizando ndo apenas o pensamento racional, mas também a
experiéncia do que se assume como significativo para o self (Bohart & Watson, 2011).
Segundo Rogers (2004), o ser humano existe num mundo de experiéncia, em permanente
mudanca, encontrando-se disposto no centro deste. Este mundo pode ser designado de
campo experiencial, e inclui tudo o que é experimentado pelo organismo,
independentemente do facto de essas experiéncias serem ou ndo, apreendidas pela
consciéncia. Este mundo privado do individuo s pode ser conhecido de forma auténtica
e integral pelo proprio, que ira reagir ao campo percetivo tal como o experiencia e
perceciona. Neste sentido, verifica-se que o organismo apresenta uma tendéncia para
responder de forma organizada e completa, com vista a um objetivo especifico, e uma
propensdo para atualizar, manter e realcar a sua propria experiéncia. O individuo possui,
assim, uma predisposi¢cdo para se conservar a si mesmo, para se deslocar em direcdo a
maturidade e a uma maior diferenciacdo, independéncia, autorresponsabilidade,

autorrealizacdo, e, por fim, em direcdo a socializacao.

Segundo Bohart e Watson (2011), o Modelo Humanista ndo apresenta uma teoria
do desenvolvimento da estrutura da personalidade, mas sim uma teoria relativa 8 mudanca
e a funcionalidade da personalidade, assente na crenca de que 0s seres humanos séo
organismos que se encontram em constante mudanca e crescimento. De acordo com a
abordagem centrada na pessoa, as caracteristicas de personalidade do individuo
encontram-se em constante processo de evolucdo, ndo se fixando no decorrer do periodo
da inféncia. Assim, verifica-se que, apesar de existir a possibilidade de um traco de
personalidade se conservar durante o decurso da vida, este podera sofrer determinadas

alteracdes.

23



Durante os primeiros anos de vida, a crianca consiste hum organismo ativo e
curioso, que apresenta vontade de explorar e de aprender acerca do mundo que a rodeia,
e um desejo intrinseco em desenvolver as suas proprias capacidades. Esta demonstra um
interesse particular em aprender as consequéncias e os resultados dos seus esforcos e das
suas atividades exploratdrias, absorvendo as informacdes provenientes de multiplas
fontes. A abordagem centrada na pessoa perspetiva a crianga como um organismo em
crescimento, que se desenvolve progressiva e continuamente ao longo da vida. O
desenvolvimento do individuo ocorre, assim, através de uma incorporacdo das
aprendizagens anteriores em estruturas mais amplas e inclusivas, que permitem uma
maior compreenséo por parte deste em relagao a si mesmo e ao mundo no qual se encontra
inserido (Bohart & Watson, 2011).

De acordo com a visdo centrada na pessoa, a capacidade para o crescimento
continuo manifesta-se na adaptacéo ao quotidiano, atraves da aplicacdo do conhecimento
armazenado ou de predisposicdes da personalidade para agir de acordo com as
circunstancias especificas de uma situacdo ou contexto particular. Neste sentido, a
conjugacdo do conhecimento pré-existente e das circunstancias atuais resulta num novo
comportamento, possibilitando a aprendizagem constante e a modificacdo de crencas,
esquemas e construtos, e originando, consequentemente, alteracdes significativas na
estrutura de personalidade do individuo. Este facto ressalta a importancia da capacidade
de aprendizagem e da criatividade no ambito do desenvolvimento do ser humano,
verificando-se que, para que a aprendizagem possa ocorrer, é necessario que o individuo
se encontre disponivel e que se mantenha atento a todas as informacdes disponiveis no
momento, tanto do seu mundo interior, como do ambiente externo circundante (Bohart &
Watson, 2011).

De acordo com o autor, a medida que a crianca se desenvolve, uma parte do seu
mundo intimo total é reconhecido como “eu”. Como resultado da interacao com os outros
e com o ambiente, forma-se a estrutura do self, que consiste num modelo conceptual,
organizado, fluido e consistente de percegdes, de caracteristicas e de relagdes do “eu” ou
de “mim” (Rogers, 2004). O self consiste, deste modo, no conceito que o individuo
desenvolve sobre si mesmo, e que Ihe permite a descoberta do mundo e a adaptacdo a
este. O self, ou autoconceito, constitui uma espécie de mapa sobre o préprio individuo,
que possibilita que este possua, ou ndo, uma compreensdo adequada em relacdo as suas

experiéncias e as suas vivéncias. Neste sentido, € com base na aprovacdo, na
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desaprovacdo ou na ambivaléncia do individuo relativamente ao seu autoconceito que se
estabelece o seu ajustamento pessoal (Bohart & Watson, 2011). A medida que v&o
ocorrendo experiéncias na vida do individuo, estas podem ser simbolizadas,
percecionadas e organizadas numa determinada relacdo com o self, podem ser ignoradas
devido ao facto de serem irrelevantes para a estrutura do self, ou, em altimo caso,
recusadas a simbolizagdo ou simbolizadas de forma distorcida pelo facto de a experiéncia
ser inconsistente com o self (Rogers, 2004). Em diversas culturas, o self estende-se a
familia ou ao grupo, sendo necessario ter em consideracdo que as realidades pessoais e
sociais sdo multiplas, pelo que individuos e culturas diferentes procedem de distintas

formas no @mbito da construcdo das suas realidades pessoais (Bohart & Watson, 2011).

A crianga apresenta uma necessidade emergente de consideracao positiva, isto €,
um desejo de possuir um impacto positivo no campo experiencial do outro, direcionando
a sua atencdo para a consideracdo positiva que evoca nos demais, e associando as suas
experiéncias aos niveis de aceitagdo dos outros. Em determinados casos, a crian¢a pode
experienciar uma consideragdo positiva relativamente a todas as suas autoexperiéncias, o
que Carl Rogers denominou de consideracao positiva incondicional. No entanto, 0 mais
provavel é que o ambiente forneca uma consideracdo positiva condicional, através da qual
a crianca aprende que algumas das suas experiéncias suscitam consideracdes positivas e
outras ndo, passando assim a discriminar as suas autoexperiéncias e inter-relaces. A
necessidade de uma autoestima positiva conduz a crianga a procurar seletivamente as
experiéncias que se encontram associadas a uma consideragdo positiva, e a evitar as

restantes (Cooper, 2013).

De acordo com Bohart e Watson (2011), a autorrealizacdo possui como base a
tendéncia inata do organismo para melhorar o seu préprio desenvolvimento,
direcionando-se de forma positiva ou negativa, consoante a rigidez do autoconceito do
individuo. Se o conceito de self for sustentado pelo individuo de uma forma provisoria e
maleével, existe espaco para o desenvolvimento de uma aprendizagem produtiva por
parte deste. No entanto, se o conceito de self for mantido de uma forma rigida, o individuo

poderé desenvolver-se de modo defensivo e desadaptativo.

De acordo com a abordagem centrada na pessoa, 0s problemas psicologicos ndo
consistem em crencas ou percecoes falhadas, em reacdes emocionais disfuncionais ou em

comportamentos desadequados. Durante o decurso de vida e a medida que o individuo
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enfrenta desafios distintos, este ird desenvolver percecbes erradas, criar crengas
equivocadas, experienciar ansiedade ou depressao, e comportar-se de forma desadequada.
A disfuncionalidade ocorre quando o individuo se torna indisponivel & informacéo,
deixando de poder aprender com o feedback, o que consequentemente conduz a que este
permaneca preso a percecdes erradas, a emocdes disfuncionais e a comportamentos
inapropriados. Assim, verifica-se que a disfuncionalidade resulta de blogueios a
aprendizagem, e que o comportamento disfuncional surge em situagfes nas quais 0
individuo se demonstra incapaz de funcionar de uma forma evolutiva e crescente (Bohart
& Watson, 2011).

A abordagem humanista redefine o papel tradicional do professor e do aluno,
substituindo as praticas de ensino autoritarias por técnicas centradas no aluno, que
enfatizam e priorizam as suas necessidades (Khatib et al., 2013). Os professores
consistem em educadores que, para além de providenciarem formacdo técnica e cientifica,
possuem 0 compromisso ético de escutar, de acolher e de formar as novas geracoes,
devendo atuar no sentido de construir valores e carater (Silva, 2010). Assim, de acordo
Rogers, o ponto central dos esforcos do professor deve consistir na criagdo de uma relagao
com os alunos e de uma atmosfera que conduza a uma aprendizagem significativa por

parte destes, na qual cada estudante se motive e se autorrealize (Rogers, 2017).

De acordo com Rogers (1969), existem alguns principios que regem a

aprendizagem, nomeadamente:

1) Os seres humanos possuem uma potencialidade natural para aprender,
apresentando curiosidade e vontade de descobrir e ampliar o seu conhecimento e a sua

experiéncia;

2) A aprendizagem significativa ocorre quando a matéria de ensino é percebida

pelo aluno como relevante para 0s seus objetivos pessoais (autorrealizagéo);

3) A aprendizagem que envolve uma modificagdo da organizacdo pessoal e da
percecdo que o individuo possui acerca de si mesmo, é ameacadora e tende a
suscitar resisténcia. Neste sentido, verifica-se que a aceitacdo de valores externos
pode ser profundamente ameacadora para os valores que o individuo ja possuli,

originando uma resisténcia a essa aprendizagem;

26



4) As aprendizagens que ameacam o self sdo mais facilmente percebidas e
assimiladas quando as ameacas externas sdo minimizadas. Assim, e tomando
como exemplo um aluno que possui dificuldades ao nivel da leitura, serd mais
benéfico que este se encontre inserido num ambiente de apoio e de compreensao,

sem exposicao ridicularizadora e sem avaliacdo por notas;

5) Quando a ameaca ao self € minima, pode-se compreender a experiéncia de
forma diferenciada. Neste sentido, em situa¢Ges nas quais o aluno se sente seguro
e ndo ameacado, a diferenciacdo crescente dos componentes da experiéncia e a
assimilacdo dos seus significados pode ser percebida, e a aprendizagem pode

prosseqguir;

6) Grande parte da aprendizagem ocorre através da acdo. Neste sentido, um dos
meios mais eficazes de promover a aprendizagem consiste em colocar o aluno em

confronto experiencial direto com problemas préaticos ou de pesquisa;

7) A aprendizagem ¢ facilitada quando o aluno participa responsavelmente no seu
processo de aprendizagem. Quando o aluno escolhe as suas proprias direcoes,
descobre os seus proprios recursos de aprendizagem e decide 0 seu proprio curso
de acdo, este torna-se num sujeito ativo deste processo, controlando de forma

autonoma o seu conhecimento;

8) A aprendizagem espontanea que envolve o aluno como um todo, tendo em

consideracdo a dimensdo emocional e racional, € mais duradora e abrangente;

9) A independéncia, a criatividade e a autoconfianga séo facilitadas quando a
autocritica e a autoavaliacdo sdo privilegiadas em relacdo a avaliacdo realizada
pelos outros. O objetivo é tornar o aluno criativo, independente e autoconfiante,
verificando-se que ndo se deve permitir que as criticas e as avaliagdes negativas

de outros minimizem estas metas;

10) A aprendizagem mais util é a que preconiza o “aprender a aprender”, que se
relaciona com uma abertura continua a experiéncia e a incorporacao, por parte do
individuo, dos processos de mudanca. De acordo com esta perspetiva, o aluno
deve encontrar-se num processo de educagao permanente e continuo, que de forma

ideal se deve manter presente ao longo de toda a sua vida profissional.
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Carl Rogers (2017) defende que se verifica mais facilmente uma aprendizagem
significativa quando as situagcdes sdo percebidas pelo aluno como problematicas. De
acordo com o autor, deve ser permitido ao aluno estabelecer um contacto real com os
problemas importantes da sua existéncia, de modo a que este seja capaz de distinguir 0s
problemas e as questdes que pretende resolver. Para alem disso, independentemente dos
recursos de ensino existentes, estes devem ser colocados a disposi¢do do aluno e ndo
impostos. Assim, os recursos devem ser oferecidos para serem utilizados se forem uteis
ao aluno, sendo que o professor deve esperar que sejam encarados como tal. Esta
perspetiva encontra-se associada a ideia de que o professor deve confiar na tendéncia de
autorrealizacdo dos seus alunos. A hipétese de partida é que os alunos que se encontram
em contacto real com os problemas da vida procuram aprender, desejam crescer e
descobrir, esperam dominar e querem criar. A abordagem centrada na pessoa preconiza
que o individuo é responsavel por si mesmo e pela sua propria vida. Neste sentido, o
individuo é determinado pela sua vontade subjetiva, sendo que, apesar de poder ser
influenciado pelas circunstancias da sua existéncia, este é absolutamente livre para
escolher entre as opcdes existentes, responsabilizando-se pelas consequéncias das suas
escolhas (Silva, 2010). A funcdo dos professores consiste essencialmente no
desenvolvimento de uma relagdo pessoal com os seus alunos e de um clima em contexto

de sala de aula que permita a realizagdo natural dessas tendéncias (Rogers, 2017).

O aluno consiste num ser humano total que se pode desenvolver e crescer,
tornando-se imprescindivel a existéncia de condicGes facilitadores para o seu crescimento
psicoldgico e para o desenvolvimento das suas potencialidades. Neste sentido, 0 ambiente
escolar deve providenciar um clima facilitador que seja propicio a evolucdo dos
estudantes em direcdo a sua maturidade psicossocial. No contexto escolar, os professores
e os funcionérios da escola podem consistir em facilitadores do desenvolvimento dos
alunos, sendo para tal necessario que estes apresentem determinadas qualidades no seu
relacionamento com as criancas/adolescentes. Estas qualidades facilitadoras dizem
respeito & compreensdo empatica, a aceitacdo, apreco e confianca, e a autenticidade e
congruéncia (Firdaus & Mariyat, 2017; Khatib et al., 2013; Silva, 2010).

No que diz respeito a compreensdo empatica, de acordo com Rogers (2004), a
unica forma de compreender significativamente o comportamento do individuo, consiste
em procurar apreendé-lo como o préprio o apreende. O termo empatia envolve a

capacidade de entrar no mundo percetivo privado do outro e de ser sensivel as suas
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flutuacGes emocionais e a sua experiéncia, sem realizar julgamentos. A compreensdo
empatica traduz-se na capacidade de o individuo entrar no interior da realidade pessoal
do outro, e aproximar-se 0 mais possivel daquilo que é a vivéncia deste, sentindo e
percecionando o que este sente e vé (Bohart & Watson, 2011; Rogers & Rosenberg, 2002;
Silva, 2010). A abordagem humanista preconiza que os afetos e as emogdes dos alunos,
em conjunto com as suas capacidades cognitivas e linguisticas, possuem um papel crucial
no processo de ensino e de aprendizagem (Khatib et al., 2013). A humanizagdo no
contexto escolar comeca pelo saber escutar e ser empatico, verificando-se que quando o
professor possui sensibilidade no que se refere a forma através da qual o aluno vé o
processo de educacdo e de aprendizagem, aumenta a probabilidade de ocorrer uma
aprendizagem significativa (Rogers, 1969; Silva, 2010).

No que se refere a aceitagdo, apreco e confianca, estes aspetos dizem respeito a
aceitacdlo do outro como um ser significativo e digno de consideracdo,
independentemente de quaisquer requisitos ou condi¢Ges (Rogers, 1969, 2017; Silva,
2010). De acordo com Rogers (2017), a aprendizagem significativa é possivel se o
professor for capaz de aceitar o aluno tal como ele é, e de compreender os sentimentos
que este manifesta. A consideracdo positiva incondicional traduz-se numa atitude de
valorizacdo do individuo, de aceitacdo calorosa, de respeito incondicional pela sua
individualidade, de preocupacéo e de cuidado ndo-possessivo deste como pessoa inteira
(Bohart & Watson, 2011; Coelho & Costa, 2016; Moreira, 2010; Rogers, 2013, 2017;
Rogers & Rosenberg, 2002). E a perce¢do da consideracdo positiva incondicional do
outro, disponibilizada através da compreensdo empaética, que facilita a autoestima positiva
e incondicional do individuo, que o liberta de condi¢cdes de valor, e que permite a
incorporacgdo das suas experiéncias na estrutura do self (Bozarth, 2001). De uma forma
sucinta, na perspetiva de Rogers, se um individuo for plenamente aceite e se ndo existir
nenhum julgamento, somente compaixdo e solidariedade, este torna-se capaz de

abandonar as suas defesas e de encarar o seu verdadeiro eu (Rogers, 2017).

Por fim, a autenticidade e a congruéncia dizem respeito a capacidade de o
professor/funcionario reconhecer-se e aceitar-se a Si proprio e possuir uma consciéncia
plena das atitudes que assume, de forma a ser auténtico com o estudante (Rogers, 1969,
2017; Rogers & Rosenberg, 2002; Silva, 2010). A congruéncia, também denominada de
autenticidade ou integralidade, refere-se a capacidade de o individuo ser quem é de forma

genuina e real. Quando este é congruente, vivencia abertamente 0s seus sentimentos e
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atitudes a medida que estes fluem dentro de si, tornando-se uma pessoa real nas relagdes
com os seus alunos. A congruéncia indica, assim, uma correspondéncia entre o que o
individuo se encontra a experienciar internamente, o0 que se encontra consciente no seu
intelecto, e aquilo que este expressa verbalmente (Coelho & Costa, 2016; Moreira, 2010;
Rogers, 2013, 2017). O individuo congruente encontra-se num processo progressivo de
compreensdo e de aceitacdo das suas proprias percecOes e reacles, & medida que estas
ocorrem, experienciando empatia e uma consideracdo incondicional pela sua propria
experiéncia. Esta autoaceitacdo por parte do individuo permite que este adote, igualmente,

uma postura empatica incondicional face aos outros (Cornelius-White, 2013).

A abordagem centrada na pessoa aplicada ao contexto escolar demonstra que
existe um outro paradigma eficiente e construtivo face ao processo de aprendizagem, que
contraria a nogdo de que o individuo deve ser ensinado e controlado por outros que
possuem uma autoridade superior, preconizando uma estratégia ancorada na confianca,
na criatividade, na automotivacdo e na autonomia dos alunos para alcancarem as suas
potencialidades (Silva, 2010). Desta forma, verifica-se que a escola possui um papel
facilitador no desenvolvimento dos alunos, promovendo a sua autocompreensao, a sua
autorrealizacdo e a sua autoatualizacdo, levando-os a pensar criticamente e a agir de
acordo com os valores da humanidade, e otimizando o seu processo de aprendizagem
(Firdaus & Mariyat, 2017; Rogers, 2017). Esta abordagem permite construir estudantes
que se tornam pessoas responsaveis por compartilhar escolhas e por participar na tomada
de decisdes no contexto escolar, no seu bairro, na sua cidade, no seu pais e no mundo
(Silva, 2010).

O contexto escolar e o envolvimento familiar na prevencéo e promocgéao de

competéncias e bem-estar das criancas e adolescentes

A compreensdo e promocao de ambientes de bem-estar requer uma abordagem
desenvolvimental e ecoldgica (Bronfenbrenner, 2005), um modelo abrangente que inclua
0 bem-estar fisico, psicolégico, mental, social e ambiental (Gaspar et al., 2019). O bem-
estar das criancas e adolescentes é influenciado por diversos fatores, tais como a relagédo
com os pares, 0 relacionamento com a familia, a interagdo entre os elementos de
referéncia e as competéncias pessoais e sociais. Em contexto escolar, o bem-estar pode

ser promovido através de programas preventivos que impliqguem a escola, a familia, o
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governo e a comunidade, sendo necessario a existéncia de uma relacéo entre todos (Tomé
etal., 2018). A escola € um local privilegiado para o desenvolvimento de ferramentas que
ajudam as criancas e os adolescentes no desenvolvimento de estratégias e competéncias
de convivio em diversas situacfes. Um ambiente escolar positivo, com relacionamentos
interpessoais proximos e sentimentos de pertenca a comunidade escolar, surgem

positivamente associados aos sentimentos de bem-estar (Lampropoulou, 2018).

O meio escolar congrega as criancas/adolescentes e os adultos significativos
(professores, encarregados de educagéo e assistentes operacionais) importantes para o
desenvolvimento pessoal dos jovens, o que faz da escola uma plataforma de encontro
entre a comunidade escolar e a familia. Para além disso, a escola desempenha também
um importante papel enquanto ambiente seguro e consistente para todas as criancgas e
adolescentes, em especial para aqueles que experienciam maiores adversidades no seu
contexto familiar (Leschied et al., 2018). Weare (2015) refere que os pais, quando detetam
sinais ou presenca de sintomas psicoldgicos nos filhos, tendem a procurar mais facil e
frequentemente ajuda junto dos professores e da escola do que em qualquer outro servigo

de salude ou comunitario.

A estrutura familiar tem sofrido grandes alteraces nas Gltimas décadas, muito
relacionadas com o aumento dos divdrcios, das familias monoparentais e das familias
reconstituidas. A taxa de divorcio acarreta a subsequente necessidade de reorganizacao
familiar que passa pela guarda parental partilhada ou pela guarda parental exclusiva, com
apenas um progenitor como elemento de referéncia. Todas estas alteragdes ao longo dos
anos tém feito com que a estrutura familiar se possa constituir como um fator de protegéo
ou como um fator de risco, existindo evidéncias de que os jovens que tém igual contacto
com ambos 0s progenitores apresentam indices de bem-estar e de autoestima mais
elevados quando comparados com 0s jovens que vivem a maior parte do tempo apenas

com um deles (Camacho et al., 2019; Turenen et al., 2017).

Em Portugal, no ambito do estudo HBSC de 2014 (Camacho et al., 2017),
verificou-se que a fraca relacdo entre a escola e a familia, os programas curriculares
extensos e a elevada carga hordria, apontaram para um maior risco de afastamento dos
jovens, uma maior desmotivagao para a aprendizagem e um menor gosto pela escola. Os

autores referem que, desde 1998, o gosto pela escola e a envolvéncia da familia nos
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problemas com a escola tem vindo a diminuir ao longo dos anos (Gehlbach, 2015; Matos
etal., 2015, 2018).

A relagdo entre os adolescentes, os professores e a familia surge como um fator
essencial para os sentimentos de bem-estar, para a qualidade de vida, para o gosto pela
escola e sucesso académico, bem como para o desenvolvimento de competéncias a nivel
social e emocional. Assim, 0s jovens que tém uma boa relacdo com os professores e com
0s colegas apresentam menor envolvimento em comportamentos de risco e menores taxas
de abandono escolar (Hattie, 2009).

Desta forma, e embora existam varias abordagens possiveis e com impactos
positivos ja evidentes para a promocdo e desenvolvimento de ambientes saudaveis e
promotores de salde, 0s programas em contexto escolar parecem ser 0s mais adequados,
como ¢ o caso da abordagem “Whole-School Aproach”. Esta abordagem consiste na
integracdo e colaboragdo conjunta de todos os elementos do contexto escolar, com o
objetivo de mobilizar toda a experiéncia escolar na promocéao da satde mental e do bem-
estar, através do desenvolvimento de competéncias pessoais e sociais. Ou seja, a
promocdo do bem-estar emocional e da saide mental é encarada como uma “causa de
todos”, que envolve os alunos, os professores, 0s assistentes operacionais, a dire¢cdo, os
encarregados de educacdo/pais e todas as organizagOes externas importantes, numa
abordagem integrada e abrangente (Weare, 2015).

O desenvolvimento de programas ou de abordagens em ambiente escolar (como
por exemplo a que foi referida anteriormente) tém apresentado resultados muito positivos
em todos os elementos deste contexto e em diversas questdes direta ou indiretamente
relacionadas com a escola e com os comportamentos e competéncias dos alunos. A
aquisicdo de competéncias socioemocionais surge associada a niveis mais elevados de
bem-estar emocional, tanto dos alunos, como dos professores. Estas competéncias ajudam
a promover uma maior aprendizagem e sucesso académico dos alunos, bem como a
reduzir os niveis de stress dos professores e 0 nimero de baixas médicas provocadas por
cansaco e esgotamentos, o que consequentemente se reflete no aumento das capacidades
de ensino e dos fatores de protecdo (Durlak et al., 2011; Greenberg & Jennings, 2009).
Para além disso, verifica-se um impacto na prevencdo e minimizacdo de problemas de

salde mental, como a depressdo e a ansiedade, reducdo de comportamentos de risco,
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como a impulsividade, a raiva, a violéncia entre pares, o bullying, o consumo de alcool e

drogas ou mesmo 0s comportamentos sexuais de risco (Public Health England, 2014).

De acordo com alguns autores (Camacho et al., 2017; Hattie, 2009), entre o0s
fatores que favorecem a aprendizagem dos alunos esta a proximidade e a confianga com
os professores. Se os professores ndo criarem uma proximidade com os seus alunos,
provavelmente desenvolverdo relagdes e interacdes mais negativas, prejudicando 0s
sentimentos dos jovens pela escola e o diminuindo o seu bem-estar e qualidade de vida.
Deste modo, a associagao entre a escola-familia e a otimizacdo da relagdo professores-
pais, enquanto fatores de promocdo de ambientes favoraveis ao bem-estar e ao
desenvolvimento de competéncias nos adolescentes, constituem-se como éareas de

importancia extrema.

Em termos gerais, este formato de intervencdo destina-se a apoiar as escolas, em
particular os seus agentes educativos, tendo implicacOes diretas na prevencao e promocao
da satde mental e no desenvolvimento de competéncias. As escolas constituem-se como
um contexto privilegiado para a prevencao e intervencdo nas problematicas apresentadas
pelos alunos e as evidéncias apontam no sentido de que o envolvimento de todos 0s
agentes do contexto escolar é um fator que maximiza os resultados obtidos (Matos et al.,
2018; Public Health England, 2014; Tomé et al., 2018).

Competéncias socioemocionais

Um dos atributos mais significativos do ser humano € a sua capacidade para
desenvolver relacionamentos. Para um desenvolvimento e manutengéo ajustados destes
relacionamentos interpessoais é fundamental que os individuos possuam e dominem uma
multiplicidade de competéncias sociais que lhes permitam ter relacionamentos
satisfatorios, nas suas variadas formas e contextos (Eisler & Frederiksen, 2012).

Os individuos estdo em constante interacdo com os diferentes ambientes que os
rodeiam, pelo que se verifica uma influéncia dindmica entre estes dois componentes (i.e.
individuos e ambiente) (Naylor & McKay, 2009). As competéncias sociais e emocionais
influenciam a forma como os individuos se adaptam e ajustam aos diferentes ambientes
presentes na sua vida diaria (Chernyshenko et al., 2018). A existéncia de lacunas nestas

competéncias pode desencadear situacdes de sofrimento psicoldgico, isolamento social e
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reducdo da autoestima que, consequentemente, se vao refletir ao nivel da sua qualidade
de vida (Beauchamp & Anderson, 2010).

O comportamento dos individuos influencia e é influenciado pelos ambientes nos
quais este se insere, sendo que a escola € um exemplo deste tipo de contextos (Naylor &
McKay, 2009). As criancas e adolescentes passam muito do seu tempo na escola, sendo
este um contexto de destaque no que concerne ao seu desenvolvimento psicossocial e a
promocao de competéncias pessoais, sociais e emocionais (Barry et al., 2017; Gaspar et
al., 2020; Goldberg et al., 2019). Assim, 0 contexto escolar desempenha um papel
importante ao nivel do desenvolvimento cognitivo, social e emocional dos seus alunos
(Durlak etal., 2011), reforgando-se a importancia das competéncias socioemocionais para
0 bem-estar psicoldgico e para o desenvolvimento positivo destes (Gaspar et al., 2014,
2016, 2020). Para além disso, as evidéncias apontam para o facto de a existéncia de
relacBes positivas entre todos 0s agentes presente neste contexto surgirem associadas ao
bem-estar emocional e ao desenvolvimento psicossocial dos alunos (Choi, 2018; Gaspar
et al., 2018; Kidger et al., 2012; Simdes et al., 2012; Tomé et al., 2012).

As competéncias sociais consistem em comportamentos que promovem a
interacdo positiva entre os individuos (Lynch & Simpson, 2010), nomeadamente a relacdo
das criancas e adolescentes com 0s seus pares, com os professores, com os familiares
(Merrel & Gueldner, 2010), e com o meio envolvente (Lynch & Simpson, 2010). Estas
assumem-se como comportamentos que se manifestam durante o relacionamento com os
outros e que expressam sentimentos, atitudes, desejos, opinides ou direitos do individuo
que os emite. Estas competéncias ndo se constituem como tragos de personalidade, sendo
aprendidas e podendo desenvolver-se mediante um treino sistematico e estruturado. Por
exemplo, a comunicacgéo interpessoal ndo se resume aos elementos verbais (aquilo que se
diz), englobando também componentes paralinguisticas (o0 volume da voz, a entoacao, a
fluidez, a clareza, o tempo de fala) e componentes nao verbais (o olhar, a expressao facial,
0s gestos, a postura, a orientacdo, a distancia/contacto fisico, a aparéncia). Todos estes
aspetos podem também ser aprendidos e controlados no sentido de tornar a comunicagéo

mais eficaz (Pasi, 2001).

Tem sido possivel verificar um crescente interesse relativo a importancia que a
compreensdo e gestdo emocional do proprio individuo, bem como dos outros,
desempenha na vida diaria e no envolvimento nos processos educativos (Palomera et al.,

2017). As evidéncias na literatura apontam no sentido de uma boa aquisi¢do ao nivel das
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competéncias socioemocionais se associar de forma positiva com o bem-estar e 0 sucesso
académico (Clarke et al., 2015; Denham & Brown, 2010; Eisemberg et al., 2006; Harvey
etal., 2016), assumindo um papel essencial para um comportamento positivo no contexto
escolar (Jones et al., 2014). Quando o oposto se verifica, as consequéncias ganham forma
ao nivel de uma multiplicidade de dificuldades e problematicas pessoais, sociais e

academicas (Eisemberg et al., 2006).

O termo competéncia emocional relaciona-se com a capacidade de identificagéo,
compreensdo, expressdo e gestdo das emogdes, seja do proprio individuo, como de
terceiros. A literatura evidencia uma relacao entre a competéncia emocional e o nivel de
adaptacdo e bem-estar, pelo que este conceito tem assumido um papel de destaque no que

diz respeito a investigacdo (Kotsou et al., 2011; Chernyshenko et al., 2018).

A aprendizagem social e emocional auxilia os alunos a desenvolverem atitudes,
comportamentos e cogni¢des que permitem que estes adquiram competéncias ao nivel
social, emocional, fisico e académico. Desta forma, a aprendizagem académica, quando
aliada a aprendizagem socioemocional, permite ensinar as criancas e os adolescentes a
tornarem-se cidaddos com valores positivos, com capacidade para interagir de forma
eficaz com os outros e para se comportar de forma construtiva (Elias et al., 1997). Deste
modo, verifica-se que as competéncias sociais e emocionais devem constituir uma meta
explicita e valorizada em todo o contexto escolar, com o objetivo de criar um ambiente

escolar seguro e acolhedor (Devine & Cohen, 2007).

O desenvolvimento socioemocional é fundamental para o sucesso dos alunos, quer
no contexto escolar, como na sua vida em geral. A promog&o do autoconhecimento e da
capacidade de gestdo das emocgdes (proprias e dos outros) surge associada a um melhor
desempenho escolar, um comportamento mais adequado e ajustado e uma maior
disponibilidade para a realizacdo de aprendizagens. Neste &mbito, verifica-se que 0s
individuos que possuem ferramentas para lidar com os problemas e dificuldades
existentes no seu dia-a-dia tendem a apresentar uma maior capacidade e disponibilidade

para a aprendizagem (Pasi, 2001).

A promocéo de competéncias socioemocionais por parte dos professores contribui
para o desenvolvimento saudavel da crianga/adolescente (Devine & Cohen, 2007),
aumentando os seus niveis de bem-estar e de ajustamento (Durlak et al., 2017; Gomes,

2010; Pahl & Barret, 2007). Deste modo, estas competéncias refletem-se ao nivel da
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saude mental e do desenvolvimento psicossocial das criancas e adolescentes, sendo
passiveis de contribuir para a reducdo da probabilidade de desenvolvimento de
perturbacdes clinicas, sintomatologia ansiosa e stress emocional. Para além disso,
previnem a reducdo da autoestima, o isolamento social, a existéncia de problemas de
comportamento (que em diversos casos e situacdes, prejudicam o trabalho desenvolvido
nas escolas, gerando o desgaste dos professores e diminuindo as oportunidades das
criancas e jovens), a adogdo de comportamentos de risco (e.g. consumo de substancias
psicoativas, comportamento sexual de risco e participagdo em grupos violentos) e o
abandono escolar (Beauchamp & Anderson, 2010; Denham & Brown, 2010; Devine &
Cohen, 2007; Durlak et al., 2011, 2017; Elias et al., 1997).

No ambito da promocdo das competéncias socioemocionais dos alunos, é
fundamental que os professores tenham em consideracdo os seguintes fatores: (1) o
estabelecimento de relagcdes positivas e de suporte constitui-se como a base para a
aprendizagem; (2) as emocOes afetam a forma como a aprendizagem ocorre e,
consequentemente, o que € aprendido; (3) o estabelecimento de objetivos e a resolucdo
de problemas providenciam orientacdo e motivacdo para a aprendizagem (Novick et al.,
2002). E de salientar que os adultos devem criar ambientes nos quais as criancas e 0s
adolescentes possam interagir com os seus pares de uma forma positiva e construtiva,
abordando topicos importantes sobre a vida em comunidade, os problemas sociais, 0
ambiente, os direitos e a justica ou a diversidade, com o objetivo de desenvolver o seu

pensamento critico e competéncias, tais como a empatia e o altruismo (Elias et al., 1997).

A aprendizagem socioemocional pode ser realizada através de instrucdes em
contexto de sala de aula (Elias et al., 1997), de feedback (Merrel & Gueldner, 2010), de
atividades extracurriculares, de um clima positivo e de suporte na escola e do
envolvimento em servicos da comunidade (Elias et al., 1997). Assim, no a&mbito da
promogéo de competéncias socioemocionais, os professores devem enfatizar a promogéo
de atitudes pré-sociais, criar uma sala de aula solidaria e desafiadora, prestar aten¢do aos
estados cognitivos e afetivos dos alunos, e promover a colaboragdo entre o contexto

familiar e o contexto escolar (Novick et al., 2002).

Neste ambito, os professores podem utilizar diversas estratégias, como por
exemplo contar histdrias para introduzir sentimentos, dilemas ou situacfes que possam

assumir-se como sensiveis ou dificeis para os alunos e referir-se a um aspeto da historia,
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ao seu contexto, a um evento ou a uma personagem para abordar um determinado tdpico.
Os professores podem também promover debates de grupo sobre um tema relevante ou
incentivar discussdes focadas na resolucdo de problemas ou na partilha de emocdes.
Outras estratégias que podem ser utilizadas consistem na realizacao de role-plays ou em
atividades de expressdo artistica, através dos quais as criangas e jovens tém oportunidade

de desenvolver competéncias socioemocionais (Elias et al., 1997).

Um dos fatores fundamentais para a promogéo das competéncias socioemocionais
dos alunos consiste em ensinar atraves do exemplo, pelo que as equipas educativas devem
procurar desenvolver relacionamentos positivos com os alunos e com os seus colegas de
trabalho (Pasi, 2001). Os professores devem funcionar como modelos no ambito da
aquisicdo de competéncias socioemocionais por parte dos alunos. Por exemplo, em casos
nos quais os professores adotam posturas agressivas uns para com 0s outros, ou para com
os alunos, as criancas/adolescentes podem perceber estes comportamentos como sendo

adequados e adotarem-nos (Devine & Cohen, 2007).

Né&o se pretende que os professores mudem a sua disciplina ou que abdiquem de
lecionar a matéria desta para ensinar competéncias socioemocionais aos alunos. O que se
pretende é que os professores utilizem o contetdo da sua disciplina para, ocasionalmente
e quando a oportunidade surgir, reforcar um determinado principio da aprendizagem
emocional ou social. A titulo de exemplo, durante um debate mais aceso em contexto de
sala de aula, o professor pode procurar ensinar aos alunos determinadas estratégias para
que estes se acalmem e autocontrolem, de forma a conseguirem exprimir a sua opiniao,

respeitando a do outro (Pasi, 2001).

Expressdo artistica e desenvolvimento socioemocional dos alunos

O processo de transi¢do entre a fase da infancia e da adolescéncia constitui-se
como um grande desafio e € marcado por diversas transformacdes. A aprendizagem de
competéncias socioemocionais desempenha um papel de destaque ao longo do
desenvolvimento dos alunos pois auxilia na superacdo de desafios e contribui para o

aumento do seu bem-estar (Holochwot et al., 2017; Zelenak, 2015).

A expressdo artistica € uma forma de comunicacdo e interacdo na qual o estudante

tem o poder de expressar as suas emoc¢oes, dividas e sentimentos atraves do envolvimento
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em tarefas criativas. Existem varias formas de arte, como por exemplo o teatro, a pintura,
o desenho, a musica, a danca e todas elas oferecerem aos professores e aos alunos
multiplas formas de expressdo que podem facilitar a capacidade de perceber, observar,

sentir, ouvir e pensar (Sajnani et al., 2020).

De acordo com Green et al. (2018) conciliar os contetdos cientificos lecionados
em contexto escolar com as artes permite que os alunos fomentem o pensamento critico
sobre 0 mundo atraveés do olhar cientifico e artistico. Para além disso, as diferentes formas
de arte podem auxiliar na resolugcdo de problemas, sendo integradas na realidade e nas
experiéncias de cada aluno, respeitando a sua individualidade e potenciando os resultados
interventivos. A arte é capaz de promover a abertura e a conexdo, estimulando a
flexibilidade, o humor, o pensamento critico, a0 mesmo tempo que encoraja a partilha do
aluno relativamente a diversas tematicas mais sensiveis ou de dificil abordagem,
constituindo-se como um facilitador a sua participacdo nas atividades propostas dentro e

fora do contexto de sala de aula (Sajnani et al., 2020).

A expressdo artistica ajuda os alunos no seu autoconhecimento, na sua capacidade
de se compreenderem melhor a si proprios e ao mundo a sua volta. Deste modo, as artes
podem contribuir para 0 aumento da flexibilidade, da abertura e da imaginacdo das
criancas e adolescentes. As artes maximizam a capacidade de pensar em diferentes
perspetivas e auxiliam o equilibrio fisico e emocional, proporcionando uma atmosfera
segura que constroi autoconfianca nos alunos, quer no contexto escolar, quer fora dele
(Horasan-Dogan & Cephe, 2020).
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Projeto Aventura Artemocao em Cascais

Na Carta Educativa do Concelho de Cascais (Camara Municipal de Cascais, 2018)
é proposta uma série de contributos para as linhas orientadoras do Plano Estratégico, nas
quais se destaca o desejo de existir maior participacdo das familias no contexto escolar,
professores mais motivados e disponiveis, maior participacdo dos varios atores do
contexto escolar no sistema de ensino e maior comunicacgéo entre estes. Relativamente as
ambicOes apontadas, destaca-se a necessidade de melhorar a relacdo entre os alunos e os
professores, de criar mais espacos de recreio e lazer dentro do recinto escolar e de
desenvolver acBes de sensibilizacdo face as tematicas do bullying, diferencas étnicas,
entre outros. E apontada como problematica, a pouca participaco e envolvimento das
familias na escola, a desmotivacdo dos professores e o aumento do abandono escolar.
Reforga-se que umas das preocupaces transversais demonstrada quer pelos alunos, quer
por outros elementos da comunidade educativa, se prende com as questdes que remetem

para o relacionamento entre os alunos e os docentes.

Neste sentido, o presente projeto de formacéo psicopedagogica pretende alargar o
espectro da capacidade de atuacdo do pessoal docente e ndo docente na dimensao de
intervencdo na relacdo e na componente pessoal e social, facultando a informacao
necessaria a comunidade escolar para que se possa compreender, melhorar e construir
relacBes humanas mais propicias ao desenvolvimento psicossocial e emocional com vista
ao crescimento sociocultural e profissional perspetivando o futuro da sociedade. Como
objetivos, pretende-se:

1) Caracterizar as necessidades de saude global das criancas e adolescentes;

2) Promover competéncias socioemocionais, de modo a contribuir para o
desenvolvimento saudavel das criancas, adolescentes e suas familias e para um aumento
ao nivel do bem-estar;

3) Capacitar e motivar as equipas educativas a desenvolver estratégias criativas
nos modelos de aprendizagem e promover o trabalho em equipa;

4) Contribuir para o estabelecimento e manutencéo de relagdes interpessoais mais
positivas, ajustadas e equilibradas;

5) Contribuir para um ambiente escolar saudavel e dotado de ferramentas
adequadas as necessidades atuais dos alunos;

6) Prevenir o insucesso e o abandono escolar.
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A Aventura Social - Associac¢ao constitui-se como entidade promotora e gestora

deste projeto, cuja metodologia e atividades serdo descritas no capitulo seguinte.
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Metodologia

O projeto Aventura Artemocéo assenta num trabalho de grande proximidade entre
todos os agentes do contexto escolar. O projeto pretende adequar as ferramentas ja
existentes na comunidade escolar tendo em conta as atuais necessidades dos alunos, com
vista ao desenvolvimento de competéncias essenciais para o seu futuro pessoal e
profissional. Inclui abordagens pedagdgicas criativas relativamente a aplicacdo e gestédo
de conteudos programaéticos e, também, nas perspetivas filosoficas e éticas no que
concerne as relacBes entre a comunidade escolar.

A metodologia pedagogica coloca enfase na vida psicolégica e emocional da
pessoa, com o desenvolvimento de uma visdo auténtica de si mesma. A abordagem do
projeto assenta numa perspetiva humanista, sendo a relagdo humana o pilar fundamental
para a construcdo e encontro do nosso lugar no mundo. Desta forma, a abordagem
humanista procura trabalhar e desenvolver competéncias fundamentais para o
desenvolvimento das criangas e dos adolescentes, tais como a confianca, a seguranca, a
empatia e aceitagdo, o espirito critico, a criatividade e as competéncias bésicas ou soft
skills.

Neste sentido, o projeto propOs-se a desenvolver competéncias como a
comunicagdo, a iniciativa, a resolugédo de problemas, a moderagéo e gestdo de conflitos,
0 sentido critico construtivo, a autoconfianca, a memdria, a inteligéncia emocional, o
autoconhecimento e a capacidade de intervencao disciplinar positiva. Com estes objetivos
em mente, 0 projeto apresenta a seguinte estrutura ao nivel das suas atividades e etapas:

N\

Anélise dos
resultados e ajuste
da intervencgdo

/7

Formagdo com o
pessoal docente e
ndo docente (tedrica
e préatica)
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A primeira fase do projeto consistiu no levantamento de necessidades efetuado
nas escolas, através da realizacdo de entrevistas de grupo (grupos focais) com professores,
assistentes operacionais, alunos e encarregados de educacédo. Efetuou-se uma auscultagéo
das necessidades das equipas e uma analise do tipo de condicionantes e dificuldades
existentes, através da qual foi elaborada uma abordagem interventiva mais ajustada as
necessidades identificadas (motivacao do pessoal docente, ndo docente e dos alunos como
prevencdo e facilitacdo de novas estratégias). As dindmicas que se comegaram a criar
nesta fase foram bastante positivas e, ao longo de todo o projeto, as relacdes entre as
equipas educativas, os alunos e a equipa do projeto foram sendo cada vez mais
consolidadas e contribuiram para a maximizacao dos resultados da intervencéo.

Na fase seguinte, decorreram as formacgdes psicopedagogicas especificas,
abrangendo os assistentes operacionais e os diretores de turma. No que diz respeito aos
assistentes operacionais, a formacéo incluiu uma vertente teorica e pratica, tendo sido esta
ultima desenvolvida através de uma intervencdo em contexto de recreio. Relativamente a
componente dos professores, foi desenvolvida a formacdo, planeamento, implementagéo
e avaliacdo ao nivel do programa de intervencdo direcionado para a promoc¢do de
competéncias socioemocionais dos alunos, que contou com a intervencao dos técnicos da
Aventura Social — Associagdo em conjunto com os professores. Esta componente da
formacdo correspondeu a carga horaria que foi realizada em contexto de sala aula e que
envolveu 20 turmas do 2° e 3° ciclos de escolaridade.

O referido programa pretendeu desenvolver competéncias socioemocionais e
combater as dificuldades apresentadas pelos alunos e pelas escolas, tais como, a
indisciplina, as dificuldades no relacionamento interpessoal e na autorregulacdo, o
insucesso e o abandono escolar. As primeiras quatro sessdes do programa foram
dinamizadas pela equipa da Aventura Social — Associacdo (com os professores a assistir)
e as restantes foram desenvolvidas de forma autbnoma pelos professores, sempre com a
supervisdo da equipa do projeto. O plano de promocgéo de competéncias socioemocionais
podera ser consultado mais a frente neste capitulo.

No que concerne & avaliagdo, foi utilizada uma metodologia quantitativa
(questionarios) e qualitativa (grupos focais) de avaliacdo e monitorizagdo do projeto. Esta
envolveu as equipas educativas, os alunos e os encarregados de educagédo, na seguinte
logica:

1) Grupos focais com todos os intervenientes do contexto escolar e com 0s

encarregados de educacdo, com o intuito de fazer uma auscultacdo das suas necessidades;
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2) Avaliacdo das competéncias socioemocionais realizada na fase pré e pdés
intervencdo (Gaspar & Matos, 2015);

3) Avaliacdo de satisfacdo e impacto do projeto.

Os instrumentos utilizados foram desenhados pelos proprios investigadores que
detém o direito de uso e estdo devidamente validados para a populacao e contexto no qual

foram utilizados.
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Formacéao — Pessoal Docente

A acdo de formacdo envolveu os diretores de turma do 2° e 3° ciclo da Escola
Basica de Cascais, foi acreditada pelo Centro de Formacdo de Escolas do Concelho de

Cascais (CFECC) e incluiu uma componente tedrica e prética.

Componente tedrica

Esta etapa da formacdo visou dotar o0s
participantes de conhecimentos e estratégias
promotoras de um ambiente escolar mais positivo e,
consequentemente, de um melhor desempenho
académico e desenvolvimento psicossocial mais
ajustado dos alunos. Os contetidos da formacéo
pretenderam sensibilizar os participantes para a

importancia das competéncias socioemocionais no

desenvolvimento e ajustamento positivo das
criancas e jovens e para o papel crucial que a qualidade dos relacionamentos interpessoais

ocupa ao nivel das dindmicas escolares.
Os conteudos trabalhados assentaram em duas areas principais:

1) Familiarizacdo com os principios, 0s conceitos e a metodologia relativa a
construcao de um programa de promoc¢do de competéncias socioemocionais;

2) Capacitacdo para a aplicacdo de um programa desta natureza.

Componente prética

Apos 0 enquadramento teorico e a consolidagéo de conhecimentos, estratégias e
ferramentas que foram realizados na componente tedrica, esta vertente da formacéao
incidiu sobre a aplicacdo de um programa de promocao de competéncias socioemocionais
em contexto de sala de aula com as turmas do 2° e 3° ciclo. O programa foi implementado
no decorrer do ano letivo e integrado no plano curricular das turmas. Nesta fase da
formagéo, os professores assistiram a quatro sessfes do programa inteiramente

dinamizadas pela equipa do projeto, de modo a observarem a aplica¢do na pratica dos
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conhecimentos previamente adquiridos. A partir da quinta sessdo 0s professores
dinamizaram as atividades de forma auténoma, sempre com a supervisdo e apoio dos

técnicos da Aventura Social — Associacao.

Exemplos de atividades criativas e de trabalho colaborativo realizadas no &mbito da

formacao e que tém aplicacdo pratica com as turmas:
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Desta acdo de formacdo resultaram diversas sugestfes de atividades para um
Programa de Promocéao de Competéncias que foram compiladas e podem ser consultadas

no Anexo I.

Programa de Promocgao de

Competéncias Socioemocionais

\\\\\“A A l[”/ﬂ[ 3

\- . 70
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"CASCAVS®

Sessdes construidas pelos formandos (pessoal docente) da a¢do

de formacdo do Projeto Aventura Artemogdo em Cascais

.""" L E "qu:‘ CASCAIS @CFCascms
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Com o intuito de envolver toda a comunidade escolar e os encarregados de
educacdo num evento comum, a equipa do projeto, em conjunto com as equipas
educativas, planeou e organizou um Peddy Paper. Infelizmente este evento ndo ocorreu
devido a situacao de pandemia vivenciada a partir de meados do més de marcgo de 2020.
No entanto, salienta-se todo o envolvimento do pessoal docente e ndo docente no

planeamento do Peddy Paper.

o e 02

s "o AW Camomn Municipal = :
ASSOCIAGAC .1&

sy

NOMA ALy =
AT 1\ - S A
....o’ . ——
- Cascais

peddy Paper
«pyentura

na gscola”

Venham comemorar
connosco o Dia do
Estudante num Peddy
Paper que vai
envolver toda a
comunidade escolar e
encarregados de
educacaol

Inscrigdo para alunos (equipa com o minimo de 3 e maximode 5
alunos e devem referir o nome do(a) encarregado(a) de educacdo
que também vai participar na atividade):

https://forms.gle/kDSERuuvH4nZ95Gn7
Inscricdo dos professores e assistentes operacionais:

https://forms.gle/WvKhzKwSY8PD5DBn7
e ag’ ol o@f oy’
Para mais informacgdes:

Aventura Social — Associagao
aventurasocialassociacao@gmail.com | Tim: 963 276 649

(271 Y
e h
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*

Convite:
Peddy Paper
“Aventura na Escola”
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Os alunos devem inscrever-se em equipas (minimo de 3
e maximo de 5 alunos). Cada equipa devera preencher o
seguinte link:

https://forms. gle/kDSERuuvH4NZ95Gn7

No link fornecido, cada aluno deve indicar o nome de
cada um dos membros da equipa e, também, dos
encarregados de educacdo que vdo participar na

atividade.

Os professores e assistentes operacionais terdo um link
diferente no qual devem inscrever-se. Depois das
inscricdes fechadas serdo distribuidos aleatoriamente

pelas diferentes equipas inscritas.

para mals informagdes:
Aventura Social

— Associagio
;wenturasoc‘xalassoc.iacao@gman.com
Tim: 963 276 649
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Formacéao — Pessoal Nao Docente

A formacéo envolveu a equipa de Assistentes Operacionais da Escola Bésica de

Cascais e incluiu uma componente tedrica e pratica.

Componente tedrica

Esta componente da formacéo
visou dotar os participantes de
conhecimentos e estratégias
relacionadas com as competéncias
socioemocionais e a sua importancia
ao nivel do contexto escolar. Foram
abordadas tematicas essenciais para
auxiliar os Assistentes Operacionais a

lidar com os desafios associados a sua

pratica profissional diéria, promovendo o seu bem-estar psicossocial para que,
consequentemente, possam contribuir para um ambiente escolar mais positivo e
harmonioso. Os conteudos abordados incluiram, ainda, questdes relacionadas com o
estabelecimento de regras e de limites e a importancia dos relacionamentos interpessoais

no processo de desenvolvimento dos alunos.

Uma vez que uma das problematicas presentes neste contexto de intervencao se
prendia com a indisciplina, a formacédo teve uma forte componente que visou desenvolver
competéncias e fornecer estratégias e ferramentas para auxiliar o pessoal ndo docente a
gerir as situacdes de maior tensdo e de conflito. Foi também abordado o tema da gestdo
de stress, de modo a dotar os
participantes de estratégias para gerir o

stress do dia-a-dia.

Todas as tematicas abordadas
nas duas formacdes (pessoal docente e
ndo docente) visaram melhorar o bem-

estar e ajustamento psicossocial, quer

das equipas educativas, quer dos
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alunos, o que contribuiu fortemente para as dinamicas que se estabelecem dentro e fora
do contexto escolar. As relagdes humanas enquanto pilar do bem-estar psicossocial, da
qualidade de vida e do sucesso académico e profissional sdo um aspeto fundamental em

toda a construcdo e implementacédo do projeto e das respetivas atividades.

Componente pratica

Uma das necessidades apontadas pelas equipas educativas e pelos alunos prendeu-
se com a falta de atividades para ocupar os tempos livres dentro do contexto escolar e,
também, os conflitos que frequentemente aconteciam durante os periodos de intervalo
entre as aulas. Neste sentido, ap6s a componente tedrica, a equipa do projeto acompanhou
e supervisionou as aplicagfes praticas dos conhecimentos adquiridos através de uma
intervencdo em contexto de recreio, que visou criar mais atividades ludicas que
despertassem o interesse e a motivacdo dos alunos. Para além disso, as competéncias
adquiridas durante a componente tedrica foram consolidadas e aplicadas nas diferentes
situacOes e desafios vivenciados diariamente e que resultam das interagdes entre alunos,
pessoal docente e ndo docente. As técnicas de gestdo de stress e de resolucdo de
problemas através da negociacdo ou mediacdo sdo alguns dos exemplos da aplicagdo
pratica dos conhecimentos adquiridos na formacdo tedrica e que foram utilizados no

terreno e em tempo real.
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Programa de Promocéo de Competéncias Socioemocionais

Este Programa foi desenvolvido ao longo de 14 sessdes, sendo que a primeira e a
ultima foram de avaliacdo (inicial e final). As sessdes decorreram em contexto de sala
aula, com uma periodicidade semanal e com duragdo de 90 minutos. As primeiras quatro
sessOes foram dinamizadas pela equipa do projeto, contando com a observacéo,
colaboracéo e participacdo dos professores. As sessdes seguintes foram desenvolvidas de

forma auténoma pelos professores, com a supervisdo e apoio da equipa da ASA.

O objetivo geral das sessbes prendeu-se com a promocao do envolvimento com a
escola, a aprendizagem e as relagcdes interpessoais. Cada uma das sessdes era composta
por um dialogo inicial, uma atividade de cooperacdo, uma de contetdo e uma de
debate/reflexdo. No final existia uma atividade de relaxamento de carater opcional. Deste

modo, a estrutura das sessdes foi a seguinte:

Avaliacéao inicial

Tema 1 — Autoconhecimento e literacia emocional

Sessao 1 Sessao 2 Sessdo 3

Autoconhecimento Emoc0es basicas Emocdes complexas

Tema 2 — Gestao de emocdes

. Sesséo 6
Sessao 5 . .
3 3 3 Emocdes e as relacdes
Sessao 4 Emocdes e as relacOes _ .
) _ ) interpessoais —
Autorregulacéo interpessoais —

) pais/professores (adultos
amigos/colegas _ )
— figuras de autoridade)

Avaliagéo de processo

Tema 3 — Emoc0es e resolucéo de problemas

Sesséao 7 Sessédo 8 Sessédo 9
Tempo de lazer e amigos Familia Escola e professores
x . Sesséo 12
Sesséo 10 Sesséo 11

Envolvimento na

Motivacdo e aprendizagem Futuro/Expetativas )
escola/comunidade

Avaliacéo final
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Alguns exemplos do trabalho realizado no ambito desta atividade:
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Sessdo n° 1

Aventura Artemocdo em Cascais

Tema: Autoconhecimento e literacia emocional

Subtema: Autoconh

ecimento

Diélogo inicial*

Duragéo

20 minutos

= Apresentacdo dos alunos e dos técnicos do projeto;
= Apresentacdo do projeto e das atividades;
= Avaliagdo inicial dos alunos através do questionario “Para mim ¢ facil”.

Atividade de cooperagio**

Obijetivo

Duragéo

Material necessario

Procedimento

Atividade de contel

do* — “Poema do Eu Sou”

» Reflexdo sobre perspetivas pessoais, personalidade e comportamentos;
= Aumentar o autoconhecimento;

Obijetivo = Incentivar a comunicag&o e partilha entre o grupo;
= Promover a capacidade de comunicagdo e de escuta ativa;
= Promover a autoconsciéncia.

Duracgéo 50 minutos

Material necessario

Folha com o “Poema do Eu Sou” (anexo 1) e canetas.

Procedimento

E pedido aos participantes que completem as frases que compdem o
poema utilizando aspetos pessoais, factos, gostos, desejos/objetivos e
fantasias.

Sugestdes de apresentacdo dos poemas:

= Cada um dos participantes apresenta o Seu poema ao grupo;
= Recolher os poemas e Ié-los para que tentem adivinhar a quem
pertence.
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Atividade de debate/reflexao*

Duragéo 10 minutos

= Como foi ter de escrever algo sobre vocés prdprios? Facil? Dificil?
= Acham que € importante conhecerem-se a vocés préprios? Porqué?
= Como é que o autoconhecimento tem influéncia na relagdo com os outros?

Atividade de relaxamento**

Duragéo 10 minutos

Material necessario | Nenhum.

Pedir ao grupo para se sentar confortavelmente. Devem colocar uma mao logo acima do
umbigo e outra no peito. De seguida, dar as seguintes instrugdes:

1. Inspire lenta e profundamente, empurrando o estdmago para fora (quando inspirar a barriga
vai “para fora”);

2. Diga a palavra “relaxar” interior e silenciosamente antes da expiracao;

3. Expire lentamente, deixando que o estomago se contraia (quando expirar, a barriga vai “para
dentro”);

4. Repita estes procedimentos de forma completa, 10 vezes consecutivas, com énfase na
respiracdo lenta e profunda;

5. A expiracdo deve ser o dobro de tempo da inspiragdo. Por exemplo: inspirarem 1, 2, 3 e
expirarem 1, 2, 3, 4, 5, 6.

*obrigatorio; ** opcional
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Anexo 1 — Poema do Eu Sou

Eu sou

Eu pergunto-me

Eu ouco

Eu vejo

Eu quero

Eu sou

Eu pretendo

Eu sinto

Eu toco

Eu preocupo-me

(um som imaginario)
(uma visdo imaginaria)

(um desejo)

(algo que pretendes fazer)
(um sentimento relevante)
(um toque imaginario)

(algo que te preocupa)

Eu choro

Eu sou

Eu compreendo

(algo que te deixa triste)

(alguma coisa verdadeira)

Eu digo

Eu sonho

Eu tento

Eu espero

Eu sou

(algo em que acreditas)
(algo com que sonhas)
(uma coisa em que te esforces)

(uma coisa que queres muito)

(algo que desperte a tua curiosidade)






Sessdo n° 2

Aventura Artemocdo em Cascais

Tema: Autoconhecimento e literacia emocional

Subtema: Emocdes basicas

Diélogo inicial*

Duracéo

5/10 minutos

= Relembrar os contelidos trabalhados na sessao anterior;
= Esclarecer possiveis davidas ou questdes;
= Familiarizar os participantes com os tipos de emogdes existentes (basicas e complexas).

Atividade de cooperagdo** — “Atravessar a Linha”

= Incentivar a partilha entre o grupo;
= Refletir sobre o conceito de diversidade;

Obijetivo = Promover a aceitagéo, respeito e igualdade;
= Refletir sobre os preconceitos;
= Refletir sobre as emogdes.

Duragéo 25 minutos

Material necessario

Fita ou giz (no caso de ser um espago exterior).

Procedimento

1. Estabelecer uma linha divisoria, com todos os participantes reunidos
num dos dois lados. Demarcar a linha diviséria com um giz ou uma
fita;

2. Iniciar a dindmica com declara¢Bes que possam demonstrar que sdo
comuns as diferencas entre pessoas em diversos aspetos como
interesses, caracteristicas, gostos, ideais, preferéncias, etc.;

3. Em seguida abrir espaco para uma reflexao sobre os preconceitos que
podem acompanhar a diversidade, com frases como:

“Se ja te sentiste discriminado, atravessa a linha...”;

“Se ja te sentiste incompreendido na tua familia, atravessa a linha...”;

“Se ja te sentiste incompreendido na tua escola, atravessa a linha...”;

“Se ja te sentiste incompreendido pelos teus amigos, atravessa a

linha...”;

“Se ndo estas satisfeito com alguma coisa na tua aparéncia, atravessa a

linha...”;

“Se te sentes timido ou inseguro, atravessa a linha...”

“Se ja alguma vez sentiste que ndo foste respeitado pelos colegas,

atravessa a linha...”

“Se ja alguma vez sentiste que ndo foste respeitado pelos adultos,

atravessa a linha...”;

No final deve refletir-se com o grupo sobre a importancia de saber

respeitar os outros.

73




Atividade de contelido* — “Reconhecer as Tuas Emocdes”

= Refletir sobre a origem das emocdes e sua expresséo, recorrendo a um
acontecimento significativo;

Objetivo . x . ~
J = Proporcionar momentos de expressdo e partilha de emocGes;
= Explorar o papel das emogdes nos comportamentos.
Duragéo 30 minutos

Material necessario | Ficha de trabalho (anexo 2) e canetas.

Cada participante preenche uma ficha recorrendo a meméria de uma
Procedimento situacdo que tenha sido significativa para si e reflete sobre as emocées
gue sentiu e como agiu perante estas.

Atividade de debate/reflexao*

Duragéo 15 minutos

= Explorar as possiveis dificuldades que surjam na identificacdo das emogdes ou na associagéo
das mesmas a determinadas situacdes;

= Refletir sobre a importancia das emogdes no dia-a-dia;

= Refletir sobre a forma como as emocdes afetam o comportamento;

= Refletir sobre as consequéncias dos nossos comportamentos.

Atividade de relaxamento**

Duragéo 10 minutos

Dispositivo de som onde se possa colocar a tocar uma mausica de fundo,

. .. | que transmita calma e tranquilidade.
Material necessario

Por exemplo: https://www.youtube.com/watch?v=pWjmpSD-phO

O técnico deve fornecer as sequintes instruces aos participantes:

Exercicio 1: Devagar, fagam movimentos com a cabeca: primeiro para a frente, como se
fossem encostar o queixo na base do pescogo; para tras, fazendo o queixo apontar para o teto;
para cada um dos lados, como se fossem levar cada orelha ao ombro (atengdo: ndo levantem os
ombros, é a cabeca que se move).

Exercicio 2: Sempre devagar, facam movimentos de rotagcdo com a cabeca. Deixem 0s ombros
relaxados. Se ficarem tontos, levem a ponta da lingua ao céu-da-boca e apertem.

Exercicio 3: Fagam movimentos circulares de rotagdo com os ombros, primeiro de tras para
frente, depois invertendo a direcéo.

Exercicio 4: Em pé, procurem alcancar o teto com as maos. Tentem sentir os musculos a
alongarem-se, especialmente os dos bracos e das laterais do tronco. Entdo, deixem o corpo
“cair” para a frente, com as maos em dire¢do ao solo. Deixem a cabeca relaxada também (ndo
tentem olhar para frente). Depois, devagar, comecem a levantar-se, iniciando sempre pela
cintura - a cabeca serd a Ultima a voltar & posicao ereta.

*0brigatorio; ** opcional
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Anexo 2 — Reconhecer as tuas emogoes

QUESTOES AS TUAS RESPOSTAS

Quando aconteceu a situagdo?

O que aconteceu? (Descreve a
situacéo)

Porque achas que essa situacao
aconteceu? (Identifica as causas)

Como te fez sentir a situacéo,
emocionalmente e fisicamente?
(Tenta identificar as tuas emocdes
primérias e secundarias)

O que te apetecia fazer naquele
momento? (Quais eram 0s teus
impulsos?)

O que fizeste e disseste? (Que
comportamentos e agdes tiveste
como resultado do que sentiste?)

Como é que as tuas emocdes e
acOes te afetaram mais tarde?
(Quais foram as consequéncias a
longo prazo, que resultaram das
tuas agdes?)
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Sessdo n° 3

Aventura Artemocdo em Cascais

Tema: Autoconhecimento e literacia emocional

Subtema: Emocdes complexas

Diélogo inicial*

Duragéo

5 minutos

= Relembrar os contelidos trabalhados na sessao anterior;
= Esclarecer possiveis dvidas ou questes.

Atividade de cooperagdo** - “Emogoes em agio”

» Mostrar a capacidade de expressar uma grande variedade de emocdes

Obijetivo e ser capaz de reconhecer emogdes que SA0 expressas por outras
pessoas.
Duragéo 30 minutos

Material necessario

Folha com emocgdes e locais (anexo 3) e canetas/lapis.

Procedimento

= Dividir o grupo em equipas de dois a seis elementos cada;

= Fornecer a cada equipa uma lista de emocgdes (com pelo menos uma
emocéo diferente para cada participante) e um pedaco de papel que
contém o nome de um determinado local;

» Por exemplo, uma equipa pode receber as emocdes feliz, frustrado/a,
ciumento/a, assustado/a e o local ser uma pista de bowling;

= Dar pelo menos 5 minutos a cada equipa para se organizar, analisar a
lista e criar um pequeno role play sobre a situacdo (contendo todas as
emoc0des presentes na lista e tendo em atencdo o local determinado);

= Apds 0s cinco minutos, cada grupo deve apresentar a sua
dramatizacéo;

= No final de cada role play os participantes que estavam a assistir
devem tentar adivinhar quais as emocdes que estavam a ser
representadas.

Reflexao:

= E fé4cil para vocés mostrarem as vossas emogdes? Porqué?

= Gostariam que as pessoas que estdo a vossa volta mostrassem mais as
suas emogdes? Ou menos? Porqué?

= Porque € que é importante que as outras pessoas saibam como vocés
se estdo a sentir?

» Existem momentos em que é melhor esconderem o que sentem?
Porqué?

= O que podem fazer para gque as outras pessoas percebam melhor como
vOceés se estdo a sentir? (Caso elas ndo consigam entender pela vossa
linguagem corporal)?
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Atividade de contel

do* — “Jogo das Emocdes”

Objetivo

Refletir sobre a expressdo das emocdes e sua origem.

Duragéo

40 minutos

Material necessario

Jogo de tabuleiro e dados.

Procedimento

Jogo de dados e tabuleiro. Lancam-se os dados e completa-se a frase
com as hipoteses oferecidas em ambos os dados, que se complementam.
No tabuleiro avanca-se respondendo a questdes da mesma indole.

Atividade de debate

/reflexao™

Duragéo

5/10 minutos

= No final deve refletir-se com o grupo sobre o jogo, a partilha das emocdes e situacdes, etc.
(adaptar a discussao consoante o decorrer da atividade).

Atividade de relaxamento**

Duragéo

5/10 minutos

Material necessario

Dispositivo de som onde se possa colocar a tocar uma musica de fundo,
gue transmita calma e tranquilidade. Por exemplo:

https://www.youtube.com/watch?v=QgaTQ5-
XfMM&Iist=RD9Q634rbsypE&index=13

https://www.youtube.com/watch?v=I7DVd3nwdaw&list=
RD9Q634rbsypE&index=4

Procedimento

Pedir aos participantes para se sentarem confortavelmente e fecharem os
olhos. Colocar a musica a tocar. De seguida, pedir que tentem imaginar
um local onde se sintam bem e que seja agradavel. Esse local pode ser
ao ar livre ou interior, 0 que interessa é que seja um sitio que suscite
sensacdes positivas e de seguranca.

Quando esse local estiver definido, pedir ao grupo que tente completa-
lo com outras sensacdes: Qual é a temperatura? Que cheiros sentem? Ha
algum ruido? E vento? Deixar o grupo ficar a construir esse cenario,

mantendo o estado de relaxamento e bem-estar.

*obrigatorio; ** opcional
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Anexo 3 — Emocdes e locais

Parque de skates

Alegre Amado Desconfiado | Descontraido | Frustrado
Sala de aula
Invejoso Orgulhoso | Preocupado | Tranquilo Triste

Cinema depois de assistir a um filme

Entusiasmado | Arrependido | Assustado Divertido Enojado

Loja de desporto no shopping

Ansioso | Envergonhado | Magoado Otimista Paciente

Fila do refeitério na hora de almoco

Receoso Sozinho Stressado Aborrecido Cansado

Esplanada de um café com os amigos

Chocado Confiante Furioso Maravilhado Irritado
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Sessao n° 4

Aventura Artemocdo em Cascais

Tema: Estratégias de gestdo das emocgoes

Subtema: Autorregulacdo

Diélogo inicial*

Duragéo

5 minutos

= Relembrar os contelidos trabalhados na sessdo anterior;
= Esclarecer possiveis ddvidas ou questdes.

Atividade de cooperagdo** — “Menu das emocdes”

= Explorar o conceito de escolhas/opgdes e resultados/consequéncias;
= Discutir formas ajustadas/desajustadas de expressar as emocoes;

Obijetivo = Explorar a importancia de substituir respostas desajustadas por outras
mais ajustadas;
= Discutir o tema da autorregulacdo e a sua importancia.
Duragéo 30 minutos

Material necessario

Folha com o menu (anexo 4), folha com as emogdes (anexo 4.1) e
canetas/lapis.

Procedimento

= Iniciar a atividade conversando com o grupo sobre os menus dos
restaurantes. Explorar a ideia de que ndo pedimos sempre a mesma
comida, diferentes pessoas pedem diferentes comidas, nem todos os
dias nos apetece comer as mesmas coisas, etc.;

= Explicar que um menu implica opgOes e que essas mesmas opc¢des nos
obrigam a fazer escolhas. Partindo desta ideia, deve conversar-se com
0 grupo sobre as escolhas poderem ser certas ou erradas (por exemplo,
pedir uma sobremesa como prato principal ou comer sempre a mesma
comida) e sobre os resultados/consequéncias que essas escolhas nos
podem trazer (positivas ou negativas);

» Fazer a ligacdo do assunto das escolhas (utilizando a légica dos
menus/refei¢cbes) com as emocdes (assunto trabalhado na sesséo 2 e 3)
e discutir a existéncia de diversas opcGes para lidar com as emogdes
(que podem trazer resultados positivos ou negativos);

= Depois, deve dividir-se os participantes em grupos de 4 ou 5 elementos
e entregar a folha com o menu (anexo 4) e uma emogao (anexo 4.1) a
cada um deles;

= No final pode fazer-se uma breve reflexdo sobre a atividade.
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Atividade de contelildo* — “A nossa banda desenhada”

= Utilizar as artes como veiculo de expressao emocional;

= Promover a expressao emocional e a resolucdo de problemas;

» Fomentar a utilizacdo de estratégias mais ajustada de gestdo de

Objetivo emocoes;

= Promover a capacidade de autorregulacéo;

= Promover o trabalho em equipa, partilha de ideias, opinifes e
objetivos.

Duragéo 40 minutos

Folhas de papel, situagdes (anexo 4.2) e marcadores/lapis de cor/canetas

Material necessario L.
de feltro ou lapis.

= A atividade inicia-se com a divisdo dos participantes em grupos de 4 a
5 elementos (ajustar consoante o nimero total de participantes);

= Depois, é dado a cada grupo uma folha com uma situagdo, que contém
uma pequena apresentacdo do tema que daré origem & histdria que vai
ser criada em formato de banda desenhada;

= E pedido aos grupos que se organizem e que decidam quem vai
desenhar. Pode ser s6 um elemento ou podem fazé-lo a vez, o
importante é que todos participem nas ideias para a historia;

= Em seguida, sdo dados alguns minutos para que 0s grupos elaborem a
historia, sempre em formato de banda desenhada.

Procedimento

Atividade de debate/reflexao*

Duragéo 10 minutos

= Explorar a importancia da autorregulacéo e o facto de nem sempre conseguimos reagir da
forma mais ajustada, deixando-nos conduzir pelos nossos estados emocionais e reagindo de
forma mais impulsiva;

= Debater com os participantes sobre como foi realizar a atividade e quais as maiores
dificuldades que sentiram;

= Explorar como se sentiram ao terem de se colocar no lugar de outra pessoa, encarnando a(s)
personagem(ens) da histéria.

Atividade de relaxamento**

Duracgéo 5 minutos

Pedir aos participantes que formem um circulo, em pé, e que se virem de modo a que cada um
esteja de frente para as costas do proximo. A seguir, pedir para que coloquem as maos nos
ombros da pessoa a sua frente e que comecem a fazer uma massagem suave nos ombros e
pescogo dessa pessoa. No final, pode convidar-se os participantes a trocarem de papel, entre
quem estava a dar e a receber a massagem.

Opcdo:

Pedir aos participantes que facam o mesmo exercicio com o colega que esta sentado ao seu
lado, sem sairem dos seus lugares e de modo a que um esteja de frente para as costas do outro.

*obrigatorio; ** opcional
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Anexo 4 — Menu

Menu das Emocoes
Expressao da emocao:

1.

©® N o oA W N

Estratégias ajustadas para lidar com a emocao:

1.

o o o~ W N
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Anexo 4.1. — Emog0es

Raiva Inveja
Ansiedade Méagoa
Frustracéo Vinganca

Tristeza Furia

Medo Vergonha

Arrependimento Desiluséo
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Anexo 4.2. — Situagdes (Banda Desenhada)

A namorada do Francisco terminou a relacdo com ele depois de quase um ano de

namoro. Quando terminaram a relacéo ele sentiu-se (escolhnam a emogéo) e...

O Rui ligou para o seu amigo para o convidar para sair. O amigo agradeceu o convite,
mas disse que ndo podia porque tinha que estudar. Nesse dia o Rui encontrou-o na rua

com outros amigos. O Rui sentiu-se (escolham a emocao) e...

Disseste algo que fez uma amiga sentir-se verdadeiramente mal. Na verdade, ndo era a
tua intencdo, estavas apenas a brincar, mas ela ficou muito magoada. Ao aperceberes-

te da reacdo dela, tu...

Queres muito ir a uma festa de aniversario, mas os teus pais dizem que ndo tens idade
para festas desse tipo. Todo o teu grupo de amigos vai e tu pensas como € que é possivel
que os teus pais ndo percebam a importancia que isso tem para ti, o que faz com que te

sintas (escolham uma emocao) e por isso...

Estads numa aula e a tua turma esté a portar-se muito mal. O professor ja chamou varias
vezes a atencdo, mas ndo esta a ter sucesso. De repente o teu professor manda-te para

aruaetu...

Os teus colegas estdo sempre a gozar contigo e a arranjar confusdes, especialmente
durante os intervalos. Estés a ficar cada vez mais irritado e sentes muita ansiedade todos
os dias de manhd antes de ires para a escola. Sabes que tens de tentar resolver a situacao

e por isso...
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Sessdo n° 5

Aventura Artemocdo em Cascais

Tema: Estratégias de gestdo das emocgoes

Subtema: Emocdes

e as relacOes interpessoais — amigos/colegas

Diélogo inicial*

Duragéo

5/10 minutos

= Relembrar os contelidos trabalhados na sessao anterior;

= Esclarecer possiveis davidas ou questdes;

= Introduzir o tema das relacGes interpessoais e a sua importancia, focando no relacionamento
entre amigos e/ou colegas.

Atividade de cooperagdo** — “Logotipo de Turma”

» Promover a cooperagdo e espirito de grupo;
* Promover a comunicacdo interpessoal, escuta ativa e trabalho em

Obijetivo .
equipa;
= Promover a criatividade.
Duragéo 30 minutos

Material necessario

Folhas de papel e lapis de cor/marcadores/canetas de feltro.

Procedimento

= E pedido aos participantes que se dividam em grupos de 4 a 5
elementos (ou em alternativa, que trabalhem todos em conjunto) e que
pensem num logotipo e num slogan para a sua turma;

= Deve explicar-se que as cores utilizadas na construcdo do logotipo
devem ter alguma ligacdo com emocgdes que 0s participantes associem
a turma e/ou que a caracterizem;

= Os participantes devem trabalhar de forma organizada, ouvindo as
diferentes opinides e alcangando um consenso sobre o trabalho a
realizar;

= Um dos elementos deve apresentar o produto final, explicando como
foi o processo (se todos souberam ouvir, se houve respeito pelas
opinides de todos, como tomaram decisdes, etc.);

No final, pode pedir-se ao grupo para apontar as dificuldades sentidas e
para refletir sobre elas.

Atividade de contel

do* — “Gostaria que tu...”

= Refletir sobre as reacGes emocionais e adequar a sua expressao;
» Promover a capacidade empatica;
= Refletir sobre a forma de expressar 0s n0ssos pensamentos e sobre 0

Objetivo .
efeito das nossas palavras nos outros;
= Promover respostas comportamentais ajustadas;
= Desenvolver competéncias de comunicagao.
Duragéo 40 minutos
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Material necessario

CartBes com as criticas escritas (anexo 5).

Procedimento

= No inicio da atividade fornecem-se cartdes com criticas como: “Tu nido
deixas os outros falarem”, “Tu chateias-me muito”, “Tu ndo és muito
bom a matematica, pois nao?”’;

= Pede-se aos participantes que respondam as frases nos cartdes e que
reflitam sobre como reagiriam a essa situacao;

= De seguida pede-se a cada participante que diga aos outros (a pares)
como preferia que lhe dissessem essas mesmas criticas ou outras
expressOes/atitudes, completando, para isso, a frase do titulo
(“Gostaria que tu...”).

Atividade de debate

/reflexao™

Duracéo

5/10 minutos

que sentiram;

= Debater com os participantes como foi realizar a atividade e quais as maiores dificuldades

= Refletir sobre as diferentes formas de nos expressarmos e como podemos ajustar a forma
como dizemos as coisas.

Atividade de relaxamento**

Duragéo

5/10 minutos

Material necessario

Dispositivo de som onde se possa colocar a tocar uma mausica de fundo,
gue transmita calma e tranquilidade. Por exemplo:

https://www.youtube.com/watch?v=QgaTQ5-
XfMM&list=RD9Q634rbsypE&index=13

https://www.youtube.com/watch?v=17DVd3nwdaw&list=
RD9Q634rbsypE&index=4

Procedimento

= Deve pedir-se aos participantes que se sentem confortavelmente, que
fechem os olhos e que pensem naquilo que estdo a sentir. Pode colocar-
Sse perguntas como:
o “O que ¢ que vos preocupa?”’
o “Em que parte do corpo é que sentem essa preocupacdo? Na
garganta? No coracdo? Na barriga? Nas pernas?” ...;
= Depois, pede-se aos participantes que foquem a sua atencdo nos pés e
na forma como os sentem sobre o chio. “Pesados? Duros? Quentes?
Frios?”;
= Posteriormente, o(a) técnico(a) deve pedir-lhes para focarem a sua
atencdo em sentir a sua respiracdo e ajuda-los a fazer algumas
respiracdes profundas. Deve pedir-lhes para contarem até dois para
inspirar e até quatro para expirar e para sentirem como o ar frio entra
pelo seu corpo e como sai quente pela sua boca;
= Por fim, o(a) técnico(a) deve pedir que os participantes abram os olhos
e que se levantem lentamente, ndo fazendo movimentos bruscos.

*obrigatorio; ** opcional
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Anexo 5 — Criticas

“Tu ndo deixas os outros falarem!”

“Tu chateias-me muito...”

“Tu ndo és muito bom a matematica, pois nao?”

“Tu s0 sabes gritar!”

“Cala-te, que ja ndo te posso ouvir!”

“Tiveste ma nota porque és burro(a)!”

“Nao serves para nada!”

“Néo consegues dizer nada de jeito!”

“Estas sempre a interromper toda a gente!”

“Tens a mania que ¢s melhor do que os outros!”
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Sessdo n° 6

Aventura Artemocdo em Cascais

Tema: Estratégias de gestdo das emocoes

Subtema: Emocdes e as relacGes interpessoais — Pais/Professores (adultos/figuras de

autoridade)

Dialogo inicial*

Duracéo

5/10 minutos

= Relembrar os contelidos trabalhados na sessdo anterior;
= Esclarecer possiveis dividas ou questdes.

Atividade de cooperagdo** — “Comunicar com o outro”

= Explorar a comunicagdo com o0s outros (adequada versus
desadequada);

Obijetivo = Saber escutar sem interromper, processo de escuta ativa e respeito peo
tempo de intervencédo dos outros;
= Refletir sobre o respeito pelos outros.
Duragéo 20 minutos
Material necessario | Nenhum.

Procedimento

Pede-se a trés voluntarios para sairem da sala por uns momentos. E-lhes
pedido que pensem numa historia que terdo de contar quando
regressarem (ou é dada a historia). Entretanto, combina-se com os outros
participantes que ficaram na sala, e irdo assistir a histéria, a forma de
atuacdo perante os colegas que contam a histdria:

= 1° Voluntario: ndo se ouve o que ele diz e fala-se para o lado...
burburinho.

= 2° Voluntério: todo o grupo se encontra em siléncio, mas ninguém
mantém o contacto visual.

= 3° Voluntario: olhar intrusivo de “alto a baixo”.

Entra um jovem de cada vez e conta a sua histdria. S6 apds terem entrado
0s trés elementos se reflete sobre o0 que esteve em causa.

Reflexdo:

= Refletir sobre 0 que os voluntérios sentiram face ao comportamento
dos restantes participantes, e sobre as maiores dificuldades
experienciadas na realizagao deste exercicio;

= Refletir, com os participantes que estavam a assistir, 0 que é que estes
sentiram ao terem de se comportar de forma desajustada enquanto um
dos voluntérios se encontrava a contar a histdria;
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» Pode ainda refletir-se sobre, por exemplo, 0o que o professor sente
quando ndo € ouvido pelos alunos ou quando é sistematicamente
interrompido;

= Explorar a importancia de nos conseguirmos colocar no lugar dos
outros.

Atividade de contel

do* — “Revela¢oes em Familia”

Refletir sobre os relacionamentos familiares e estimular a consciéncia e

Obijetivo N .
expressdo emocional.

Duragéo 45 minutos

Material necessario | Nenhum.

Procedimento

= Os participantes sdo convidados a imaginar-se em casa com 0S
pais/familiares ou na escola com o0s professores/assistentes
operacionais, tendo algo para lhes dizer acerca de um acontecimento
do passado, presente ou futuro e devem escrever essa situacdo numa
folha;

= De seguida, as folhas sdo todas recolhidas, baralhadas e sdo tiradas a
sorte duas ou trés situacfes para serem dramatizadas;

= A seguir, sdo pedidos voluntéarios (um representa o participante e o0s
outros os pais/familiares/professores/etc. envolvidos) para dramatizar
a situacdo que foi sorteada (ajustar o nimero de pessoas consoante as
personagens envolvidas na historia);

= Utiliza-se a disposicdo teatral para a dramatizacdo. Apds a observagdo
da cena, convida-se 0 grupo a repensa-la e a fazer uma segunda
dramatizacdo consoante a nova perspetiva.

Variante:

Os participantes sdo convidados a imaginar-se em casa com 0sS
pais/familiares, tendo algo para Ihes dizer acerca de um acontecimento
do passado, presente ou futuro. (Pausa de 30 segundos)

A situacdo que cada participante imaginou (escolhendo um ou dois
voluntérios), é dramatizada por trés colegas em que um representa o
participante e 0s outros os pais ou familiares envolvidos.

Utiliza-se a disposicao teatral para a dramatizagdo. Apds a observacao
da cena, convida-se o participante a repensa-la e a participar numa
segunda dramatizacdo consoante a nova perspetiva.

Atividade de debate

/reflexao*

Duragéo

5/10 minutos

= Explorar as dificuldades sentidas na realiza¢do da atividade;
= Debater com os participantes a tematica dos relacionamentos familiares.
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Atividade de relaxamento**

Duragéo 5 minutos

= Pede-se aos participantes para se sentarem confortavelmente nas cadeiras previamente
dispostas em circulo (se ndo for possivel, pedir que permanecam sentados nos seus lugares
na sala de aula);
= De seguida, devem dar-se as seguintes indicagoes:
“Fechem os olhos e concentrem a aten¢do em vocés proprios. Sintam a respiracdo tranguila e
sigam o seu fluxo natural: inspirem e expirem (pausa de 1 minuto). Agora sintam o peso dos
pés apoiados no chao (pausa de 20 segundos) ... também as pernas estdo pesadas e relaxadas
(breve pausa). Agora, sintam o peso da bacia (breve pausa) ... também a coluna e o peito estdo
pesados e relaxados (breve pausa). As costas estdo relaxadas (breve pausa). Sintam os bragos
relaxados até as maos (breve pausa) ... por fim, o pescogo esta relaxado e a cabeca esta pesada
(breve pausa). Sintam todo o vosso corpo calmo e relaxado ... a respiragdo ¢ fluida e profunda”.
Quando estiver concluida esta fase, o técnico fica em siléncio durante alguns momentos para
dar a possibilidade a todos os participantes de entrarem em contacto consigo mesmos e
aliviarem a tensdo. Depois, 0 técnico da as indicacoes finais:
“Procurem memorizar esta sensagdo de serenidade para que vos faca companhia quando
despertarem (breve pausa). Podem abrir os olhos, sem pressa, € mover lentamente as maos...
€ 0s pés... e espreguicar-se como se estivessem a acordar”.
E importante que o técnico utilize um tom de voz calmo e pronuncie as palavras com lentidao,
experimentando, ele proprio, uma sensacgdo de calma enquanto fala e d& as indicacdes, de forma
a influenciar positivamente o estado de relaxamento dos participantes.

Podera utilizar uma musica de fundo no decorrer da atividade.

*obrigatorio; ** opcional
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Sessdo n® 7

Aventura Artemocdo em Cascais

Tema: Emocdes e resolucdo de problemas

Subtema: Tempo de lazer e amigos

Diélogo inicial*

Duragéo

5 minutos

= Relembrar os contelidos trabalhados na sessdo anterior;
= Esclarecer possiveis ddvidas ou questdes.

Atividade de cooperagdo** — “A carta”

= Promover a identificacdo e a compreensdo das emogdes por parte dos
participantes, associando-as a situacdes da vida real,
= Explicar a importancia da empatia como um ingrediente fundamental

Obijetivo . . . . L
J do estabelecimento de relagGes interpessoais equilibradas e estaveis;
= Desenvolver o raciocinio critico;
= Promover a capacidade de resolucao de problemas.
Duracgéo 30 minutos

Material necessario

Fotografias de diversas situagdes relacionadas com os jovens e a
sociedade (por exemplo, trabalho infantil, drogas, novas tecnologias,
situacbes de pobreza, guerra, etc., sendo que estes temas devem ser
adequados a idade dos participantes que se encontram inseridos no

grupo).

Procedimento

» Deve dividir-se os participantes em grupos de 4 a 5 elementos e
entregar-se uma imagem a cada um dos grupos;

= Os grupos devem refletir em conjunto sobre a imagem, identificar as
emocdes presentes e escrever uma breve carta dirigida a(s) pessoa(s)
que aparece(m) na mesma.

Reflexdo:

= Refletir com os participantes acerca da dificuldade que sentiram em
identificar emocdes associadas a situacdes da vida real;

= Abordar o facto de existirem situac@es de vida dificeis (como a guerra
ou o trabalho infantil) e tentar que os participantes se coloquem na
posicdo de quem vive essas situagdes, procurando estimular a sua
capacidade empética.
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Atividade de contelido* — “O consultério”

= Analisar a capacidade de acolher e apoiar os outros na resolucéo de
problemas;

Obijetivo = Refletir sobre as modalidades de reacdo as situacdes e expressar
estados de espirito;
= Estimular a capacidade de resolucdo de problemas.
Duragéo 40 minutos
Material necesséario | Nenhum.

Procedimento

= O(a) técnico(a) vai expor um problema a sua escolha (que pode estar
na lista fornecida ou ser criado na altura da atividade) e os restantes
participantes vao escutar com ateng&o;

= Quando o(a) técnico(a) acabar de falar, os restantes membros do
grupo podem fazer as perguntas que acharem pertinentes para uma
melhor compreensdo da situacdo apresentada (os pormenores ficam ao
critério do técnico);

= Por fim, os participantes vao aconselhar o(a) técnico(a), sugerindo
estratégias para a resolugdo do problema apresentado.

Sugestoes para o(a) técnico(a):

Possiveis temas de discussdo: Bullying, traicdo, violéncia no namoro,
gravidez na adolescéncia, consumo de substancias, dependéncia das
novas tecnologias e riscos associados, etc.;

Possiveis problemas a serem colocados pelo(a) técnico(a) — ajustar
0s temas consoante as idades/as caracteristicas dos grupos:

= Ninguém gosta de mim! Nao tenho amigos!

= O que é que eu tenho de errado para 0 meu namorado me ter trocado
por outra?

= Os meus pais tratam-me como se fosse crianca! O que devo fazer?

» S6 me apetece desaparecer! Toda a gente me bate na escola!

* Eu sou mesmo irritante. .. merego tudo o que me estao a fazer!

» Toda a gente me diz para deixar o meu namorado... mas se ele me bate
é porgue a culpa é minha. Nao percebo porque é que ninguém concorda
comigo! Ele diz que gosta muito de mim.

» Todos 0s meus amigos fumam e eu acho que isso esta errado. No
entanto, ja me sinto um bocadinho fora do grupo porque nunca quero
fumar com eles. Ja ndo estou a conseguir arranjar mais desculpas para
ndo fumar e eles cada vez gozam mais comigo. N&o sei o que fazer.

= Estou farto de ouvir que sou viciado no Fortnite/GTA. Eu ndo percebo
porque dizem que sou viciado porque na verdade ndo passo assim tanto
tempo no computador... é verdade que tenho adormecido de manha
nas aulas, mas isso é porque as aulas sdo chatas, nada tem a ver com o
passar as noites a jogar. Até porque isso ndo é assim tanto tempo!
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Atividade de debate/reflexao*

Duragéo 5/10 minutos

= A reflexdo deve ser realizada no decorrer da sessdo, aproveitando a troca de ideias e de
sugestdes entre os participantes;

= Depois pode ser realizada uma reflex&o final sobre as relagdes de amizade entre 0s jovens,
0s tempos de lazer e a resolucdo de problemas comuns neste contexto.

Atividade de relaxamento**

Duragéo 5/10 minutos

O Exercicio para Acalmar a Respiracio foi adaptado da antiga disciplina do yoga. E uma
técnica muito eficiente para alcancar rapidamente um profundo estado de relaxamento.

1. Respirando pelo abdémen, inspira lentamente pelo nariz enquanto contas até cinco
(conta lentamente "um ... dois ... trés ... quatro ... cinco" enquanto inspiras);

2. Faz uma pausa e sustém a respiragdo enquanto contas até cinco;

3. Expira lentamente, pelo nariz ou pela boca, conta até cinco (ou até mais, se demorar
mais tempo). Certifica-te de que estas a expirar completamente;

4. Ao expirares completamente, respira duas vezes no ritmo normal e repete as etapas de
la3;

5. Continua o exercicio durante pelo menos trés a cinco minutos. Isto deve envolver
passar por pelo menos dez ciclos de inspirar — suster — expirar. Ao continuar 0
exercicio, repara que podes contar mais guando expiras, do que quando inspiras.
Permite que essas variagBes na tua contagem ocorram (se ocorrerem), naturalmente, e
apenas continua com o exercicio até um maximo de cinco minutos. Lembra-te de ter
duas respiragdes normais entre cada ciclo. Se eventualmente te comegares a sentir
tonto(a) enquanto praticas este exercicio, para por trinta segundos e recomeca
novamente;

6. Durante todo o exercicio, mantém a respiragao suave e regular, sem engolir respiraces
Ou expirar repentinamente;

7. Opcional: sempre que expirares, podes dizer: "Relaxa", "Calma", "Solta" ou qualquer
outra palavra ou frase relaxante de forma silenciosa para ti mesmo. Permite que todo
0 teu corpo se solte ao fazeres isto. Se continuares assim todas as vezes que praticares
este exercicio, eventualmente, apenas ao dizer a tua palavra relaxante ja iras sentir um
estado de relaxamento leve.

*obrigatorio; ** opcional
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Sessdo n° 8

Aventura Artemocdo em Cascais

Tema: Emocdes e resolucdo de problemas

Subtema: Familia

Diélogo inicial*

Duragéo

5/10 minutos

= Relembrar os contelidos trabalhados na sessao anterior;

= Esclarecer possiveis davidas ou questdes;

= Introduzir o tema da educag&o escolar e da educacao familiar, dos valores passados quer pela
escola, quer pela familia.

Atividade de cooperagdo** — “Nas asas da educacio”

Obijetivo

Envolver a comunidade escolar e encarregados de educagdo num projeto
colaborativo.

Duragéo

30 minutos

Material necessario

» Template com as penas para distribuir pelos alunos, professores e
assistentes operacionais (anexo 6) e pelos encarregados de educacéo
(anexo 7), lapis de cor, canetas de feltro, lapis, canetas e tesoura.

Procedimento

No seguimento do dialogo inicial, esta atividade deve iniciar-se com
uma introdugdo ao tema da educagdo (contexto escolar e familiar). A
atividade ira decorrer da seguinte forma:

= Em primeiro lugar, deve distribuir-se uma pena para cada aluno (anexo
6);

= Cada participante deve escrever uma mensagem sobre o tema da
atividade® na pena que Ihe foi entregue e deve decora-la utilizando as
canetas de feltro e os lapis de cor;

= Cada professor deve, também, participar na atividade através da
decoragdo de uma das penas (o template é fornecido também aos
professores);

= Deve explicar-se aos alunos que os encarregados de educacao também
vao participar nesta atividade e que, por isso, cada aluno ira levar para
casa uma folha (anexo 7) que contém duas penas e uma breve
explicagdo do objetivo da atividade. Na sessdo seguinte deste
programa, os alunos devem devolver as penas que levaram para casa
(ou podem entregar ao diretor de turma a medida que os encarregados
de educacdo forem terminando a atividade);

= No final, deve explicar-se ao grupo que as penas serdo todas recolhidas
pela equipa da Aventura Social — Associacao para que seja construido
um mural que vai conter a contribuicdo dos alunos, encarregados de
educacéo, professores e assistentes operacionais;

!0 tema para decoracdo/pintura das penas (e para a mensagem) é o

seguinte: Educar é...

99




Nota: A equipa da Aventura Social ira distribuir o template pelos
restantes professores que ndo participam na atividade em contexto de
sala de aula e pelos assistentes operacionais.

Atividade de contetido* — “O Extraterrestre”

= Refletir sobre o conceito de familia;
= Promover a capacidade de reflexdo e de andlise critica;

- : : )

Objetivo = Promover o trabalho em equipa, a capacidade de resolugdo de
problemas e a partilha de ideias e opinides.

Duracéo 40 minutos

Material necessario | = Folhas A4 e canetas/lapis.

» Devem dividir-se os participantes em grupos de 4 a 5 elementos e deve
entregar-se uma folha A4 a cada grupo;

= E explicado que 0s grupos se encontraram com um extraterrestre (ET)
acabado de chegar a terra e ao qual terdo de explicar o conceito de
familia. O(a) técnico(a) pode optar por dizer que o ET vem de um
planeta onde ndo existem familias ou onde o conceito de familia é

Procedimento diferente. Aqui fica ao critério da pessoa em questao, existindo espaco
para ser criativo/a;

= Cada grupo deve trabalhar em conjunto para explicar da melhor forma
possivel este conceito ao ET;

» Depois de trocarem ideias, cada grupo deve apontar numa folha a
informacdo que considerar importante para depois ser partilhada com
0s restantes grupos.

Atividade de debate/reflexao*

Duragéo 5/10 minutos

= Discutir com os grupos o que acharam da atividade e quais as maiores dificuldades que
sentiram;

= A medida que os grupos forem apresentando as suas defini¢des do conceito de familia, deve-
se ir discutindo entre todos os participantes as principais ideias a reter referentes as
informacdes partilhadas;

= Debater com os alunos a importancia da familia e dos valores que esta nos transmite.

Atividade de relaxamento**

Duracgéo 5 minutos

Em primeiro lugar deve pedir-se aos participantes que se sentem numa posi¢do confortavel,
com as costas bem apoiadas na cadeira. Depois devem dar-se as seguintes indicagdes:

1. Respirem lenta e profundamente;

2. De seguida, levantem as sobrancelhas, sintam a tensdo na zona da testa e de seguida relaxem;
3. Levantem os ombros em direcéo as orelhas, mantendo a tenséo e relaxem;

4. Fechem a boca e sintam a tensdo no maxilar, e relaxem;

5. Observem 0 v0ss0 corpo, e pressionem as zonas nas quais sentem tenséo e depois relaxem;
6. Terminem o exercicio com algumas respiracdes profundas.

*0brigatorio; ** opcional
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Anexo 6 — Template “Penas” (alunos, professores e assistentes operacionais)
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Anexo 7 — Template “Penas” (encarregados de educacgao)

Esta atividade esta
inserida no ambito do
Projeto Aventura
Artemocgdo em Cascais
que esta a decorrer no
agrupamento de escolas
de Cascais. As atividades
estdo a ser desenvolvidas
pela equipa da Aventura
Social — Associacéo,

juntamente com 0s |
alunos, professores e |
assistentes operacionais. '
O objetivo desta atividade

em particular é envolver

toda a comunidade

escolar e os encarregados

de educacdo num projeto
colaborativo que dara

origem a um mural que

sera apresentado no final

do ano letivo (por isso é
importante a participacao

de todos). O que se

pretende é que 0s
encarregados de

educacdo, alunos,

professores e assistentes
operacionais decorem

uma destas penas (a sua
vontade) e incluam uma

frase sobre o seguinte

tema: Educar é...

Gostariamos imenso de
contar com a sua
participacao.

A equipa da Aventura
Social — Associacéo
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Sessdo n° 9

Aventura Artemocdo em Cascais

Tema: Emocdes e resolucdo de problemas

Subtema: Escola e professores

Diélogo inicial*

Duracéo

5 minutos

= Relembrar os contetidos trabalhados na sessao anterior e recolher as “penas” enviadas para
casa na sessao nr.° 8;

= Esclarecer possiveis davidas ou questdes;

= Introduzir o tema da indisciplina em contexto escolar.

Atividade de cooperagdo** — “Quadro de ideias”

» Promover 0 raciocinio critico, a analise de comportamentos e a
delineacéo de estratégias para alcancar determinado objetivo;

Objetivo = Promover o espirito de grupo e a capacidade de resolucdo de
problemas.
Duragéo 20/30 minutos

Material necessario

Post-its e canetas/lapis.

Procedimento

= A atividade inicia-se com uma pequena reflex@o sobre a indisciplina,
tentando perceber como € que 0s participantes se posicionam face a
esta temaética e se consideram que é uma problemaética existente na
escola;

= Depois, é pedido a cada participante para escrever hum post-it uma
estratégia para minimizar a indisciplina em contexto escolar;

= No final devem recolher-se todos os post-its, ler todas as estratégias
sugeridas e refletir sobre elas.

Atividade de contel

do* — “Estudo de Caso/Role Play”

Objetivo

Refletir sobre a melhor forma de agir em contexto escolar e repensar
atitudes.

Duragéo

45 minutos

Material necessario

Fotocdpias com casos (ajustar 0s casos as turmas).

Procedimento

» Os casos/conflitos sdo lidos e dramatizados (escolher o nimero de
casos consoante o tempo disponivel);

»No final da dramatizacdo analisa-se 0 comportamento de cada
interveniente e oferecem-se alternativas mais construtivas tendo em
vista a prevencdo do problema apresentado.
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Atividade de debate/reflexao**

Duragéo 5/10 minutos

Debater os casos apresentados e a importancia de procurar alternativas construtivas de
resolucgdo de problemas.

Atividade de relaxamento**

Duragéo 5 minutos

Comece 0 exercicio por pedir aos participantes que escolham uma das seguintes afirmacoes:

=  Sinto-me calmo(a);

=  Sinto-me relaxado(a);

= O meu corpo esté tao leve;

=  Sinto-me cada vez mais tranquilo(a);
=  Sinto-me em paz.

Em seguida, devem dar-se as sequintes instrucdes:

Cologuem-se numa posicao confortavel, com as costas bem apoiadas nas cadeiras;

Sintam-se conscientes da sensacéo fisica da respiragdo no vosso corpo;

Cada vez que expirarem, digam para vocés mesmos a afirmacéo que escolheram;

Se a vossa afirmagdo for bastante longa, digam para vocés durante a inspiragéo e a

expiragéo;

5. Se avossa mente comecar a divagar, ndo se preocupem, voltem a atengdo para a vossa
afirmac&o e continuem o exercicio;

6. Para finalizar, voltem a sentir a sensacao fisica da respiragdo no vosso corpo.

Mo

Nota: O(a) técnico(a) pode colocar a tocar uma musica de fundo que transmita calma e
tranquilidade.

*obrigatorio; ** opcional
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Anexo 8

O caso do Manuel e do Fernando

Fernando

Es o Fernando, um aluno do 9° ano de uma escola do ensino bésico. O Manuel é teu colega
de turma. E um rapaz inteligente, mas que nio gosta de estudar. O Manuel ja teve
problemas com os professores, pois por vezes responde mal e, com os colegas, por se
armar em “rufia” e ndo permitir que ninguém o contradiga. Embora tenhas chegado a
escola apenas este ano, ja conhecias o Manuel do bairro onde vives, mas ndo pertences
ao seu grupo.

Ha uns dias na discoteca, alguém deu um empurrdo a um rapaz e o certo é que uma
rapariga acabou por cair em cima de ti. Depois das desculpas, ficaste a falar com ela um
bom bocado, pois era muito simpética e agradavel e estavas a gostar da sua companhia.
De repente, apareceu 0 Manuel com o seu grupo e, dando-te um encontrao, disse-te que
deixasses a sua miuda em paz, e que nem te atrevesses a voltar a falar com ela.
Respondeste-lhe que falavas com quem querias e que ndo forgavas ninguém a falar
contigo. Entdo ele (juntamente com os rapazes do seu grupo), tratou-te mal e comegou a
empurrar-te. Tu, para evitar males maiores, foste embora.

Na segunda-feira, no primeiro intervalo das aulas, foste ter com o Manuel e desafiaste-o
a atrever-se a repetir, agora ali sozinho, o que te tinha dito na discoteca. Ele pds-se a gozar
e, por fim, combinaram encontrar-se no fim das aulas.

As trés da tarde, no descampado que ha por tras da escola, lutaram um com o outro. Tu
feriste-o num labio e ele deixou-te com um olho todo pisado. Perdeste,
momentaneamente, a visdo e ficaste muito assustado. Quando chegaste a casa 0s teus
pais, preocupados, levaram-te ao oftalmologista que, depois de te observar, disse que
podias ter ficado cego. Redigiu um relatério e, com base nisso, os teus pais decidiram ir
apresentar queixa a policia.

Tu achas que o Manuel € um tipo que se arma em brigdo, ndo respeita 0s outros e esta a
precisar de uma licdo. Além disso, achas que foi ele que comecou tudo isto. Gostarias de
resolver este assunto sem ser preciso leva-lo a Conselho Escolar, desde que ele pedisse
desculpa e ndo voltasse a meter-se contigo nem com 0s outros.

Gostarias de esquecer 0 quanto antes este assunto, pois ndo queres ser identificado como

um aluno “desordeiro”, nem causar mais aborrecimentos aos teus pais.
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Manuel

Es 0 Manuel, um aluno do 9° ano de uma escola do ensino bésico. O Fernando é um novo
colega chegado este ano, embora tu j& o conhecesses do bairro em que vives. Vem de um
colégio privado e, na tua opinido, as vezes arma-se em “engracadinho” nas aulas e, por
iss0, ndo simpatizas muito com ele.

Um dia destes, na discoteca, teve o atrevimento de “se meter” com a tua mitda e ¢ claro
que isso tu ndo permites, nem a ele nem a ninguém. Ao Vvé-lo, tu e os teus amigos
aproximaram-se, cercaram-no e obrigaram-no a sair.

Tu ja tinhas esquecido o incidente, mas ele, na segunda-feira na escola, veio ter contigo
no recreio e desafiou-te, dizendo se te atrevias (agora que estavas sozinho) a repetir ali na
cara dele, o que lhe tinhas dito no outro dia na discoteca, rodeado pelos teus amigos.
Marcaram um encontro para as trés, a saida das aulas e ali mesmo lutaram perante todos
os colegas. Ele feriu-te num labio, mas tu deixaste-o com um olho todo pisado. Foste
agora informado de que os pais dele tinham apresentado queixa na policia contra ti, pois
na opinido do médico, ele por pouco ndo ficou cego. Tu achas que néo foi caso para tanto.
Na escola ja pensavam em expulsar-vos, mas o psicologo sugeriu que procurassem
resolver o assunto com a equipa de mediacdo. Tu, embora sem muito interesse, por
pensares que ja havia pouco a resolver, decides por fim seguir o conselho e recorrer a
mediacéo.

Estas disposto a esquecer tudo o que se sucedeu, mas queres que 0s pais dele retirem a
queixa, que ele deixe a tua mitda em paz e queres evitar que o0 assunto va a Conselho

Escolar.
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O caso do Ruben

O Ruben é um rapaz de 12 anos que sofre de obesidade. Vive com 0s pais e com a irma.
A familia pertence a um nivel socioeconémico baixo. O Ruben frequenta o 7°ano de uma
escola do ensino basico.

O RuUben queixa-se de ser vitima de ameagas, insultos, perseguicfes e provocacoes
frequentes por alguns dos seus colegas e de se sentir excluido, ideia que a sua mae
confirma. Por outro lado, 0 Ruben ndo demonstra grande vontade em estar em grupo com
outros colegas, nem em emagrecer, passando a vida a comer batatas fritas, bolos, entre
outros alimentos menos saudaveis.

Segundo a mae, o rapaz é muito organizado e muito metddico, chegando inclusivamente
a ser bastante rigido na concretizagdo de algumas tarefas.

No inicio do ano corrente, tudo piorou, em particular no recreio, onde séo cada vez mais
as agressdes verbais de que é vitima, por parte dos colegas e, em particular, por alguns
colegas de turma. O Ruben sente-se mal com os insultos, teme os recreios e a sua interagdo
com os restantes colegas é praticamente inexistente, tendo dificuldade em enfrenta-los.
Quando as agressdes ocorrem, sdo presenciadas por colegas e auxiliares de educacdo. As
suas estratégias sdo a fuga e a passividade, raramente falando com alguém e isolando-se
no recreio, embora ja tenha falado com um dos seus professores e com um dos auxiliares,
que padece do mesmo problema de salde que o Ruben e que, por isso mesmo, conseguiu
criar com o jovem uma relacdo de empatia.

Ha uns dias, o Ruben foi novamente insultado por colegas da turma, tendo um deles,
inclusivamente, usado a forca e acabando por lhe bater. O RUben apareceu em casa com
um olho negro e, quando a mée Ihe perguntou o que se havia passado, apds breve
hesitacdo, desfez-se em lagrimas e acabou por contar que um dos colegas Ihe havia dado
um murro, para o provocar. Mediante toda a situacdo que o filho estava a viver e esta
ultima agressao, a mae decidiu recorrer ao DT para falar sobre o sucedido e solicitar
medidas de resolucdo. O DT informou que ira falar com a turma e procurar solucoes

dentro do contexto da problematica.

Cologuem-se no lugar do técnico (que esta a conduzir a dinamica) e simulem uma

possivel resolucdo entre 0 jovem em questao e os colegas.
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O caso da Lurdes e do André (Professora/Aluno)

Lurdes (Professora)

André é um miudo inteligente, que pbe questdes na aula, mas que é muito agressivo e
impertinente. Nota-se que € mais sabido do que os restantes colegas e atua com
prepoténcia e ma-criacdo. Além disso, estd sempre a dizer palavrdes e a dirigir gestos
obscenos a toda a gente.

De inicio as coisas correram bem entre vocés, ndo entravam em conflito e mantinham as
aparéncias, mas com o decorrer do ano, ele tornou-se mais malcriado e atrevido.

O conflito maior surgiu quando a turma comecou a falar sobre uma excurséo no inicio da
aula; avisaste-os de que a aula ndo era o local adequado para tratar desse assunto e que
esperassem pela reunido que iria existir e na qual poderiam colocar todas as suas davidas.
Mandaste-os calar e comecarem a retirar os livros das pastas.

Entdo, o André disse: “Cale-se! N&o estava a falar consigo! Tem sempre de se meter em
tudo!”. Falou num tom intoleravel, enquanto te fixava com um ar arrogante. Disseste-Ihe
que saisse da sala e que ndo toleravas que te falasse dagquele modo, nem que se
comportasse daquela maneira. Também lhe disseste que irias chamar os seus pais a escola.
Entdo, ele voltou-se e disse: “Vocé pensa que se vdo importar muito com isso? Pode
chamar quem quiser, que eu também lhes vou dizer como me tratou”.

Ficaste profundamente irritada, foste até & porta e ouviste-o a chamar-te um nome menos
préprio entre dentes. Chamaste os pais que parecem ter compreendido a situacao, embora
tenham pedido para falar com o diretor para esclarecer o sucedido. Nao parece que tenham
tomado consciéncia das péssimas atitudes que o filho assume perante os professores.
Sugeriram-te que participasses a ocorréncia ao conselho de turma pois, caso contrério,
teria que se proceder disciplinarmente, mas a dire¢do da escola ndo parece estar muito de
acordo com esta solucdo. Eles pensam que é possivel resolver o caso sem chegar a estes
extremos, especialmente porque ja falta muito pouco para a avaliacao e, se o aluno tiver
de ir para casa expulso, isso iria quase coincidir com as férias e seria como que uma
antecipagéo das mesmas.

Sentes que estas a ser tratada injustamente. Mas como o que pretendes é ver a situagdo
alterada, acabaste por aceitar a sugestao que fizeram sobre a mediacéo.

N&o queres que se volte a repetir uma situacdo destas, nem que o aluno te falte ao respeito.
N&o queres que utilize aquele tipo de vocabulario quando se dirige a ti, embora te seja

indiferente 0 modo como ele fala com os amigos.
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André (Aluno)

Davas-te bem com a professora de linguas. Mas a medida que o ano letivo ia avangando

ela ia-te chamando a atencdo com mais frequéncia, acusando-te de estares a falar, quando
0 certo é que todos 0s outros também estavam na conversa.

Certo dia, quase no fim do trimestre, comecaram todos a falar acerca de uma viagem da
turma; cada qual propunha locais para onde ir e todos procuravam chegar a um acordo.
Quando a professora chegou a aula pediram-lhe que vos deixasse acabar de decidir, mas
como € muito intransigente, respondeu que ia muito atrasada no programa e que o melhor
era sentarem-se e tirarem os livros das pastas. Ndo conseguiste conter-te e disseste-lhe o
que ela estava mesmo a merecer e que todos os colegas pensavam: que levava sempre a
sua avante e que para ela vocés pouco contavam.

Ficou muito irritada e ameagou chamar os teus pais. Para ti, tanto faz; € altura de perceber
que com ela ndo se pode falar, que esta sempre com apartes e ameacas. Para camulo,
expulsou-te da aula, acusando-te de, ao saires, lhe teres chamado um nome menos proprio,
0 que ndo é verdade, e por acaso 0 que disseste foi para ti mesmo, de tdo irritado que
estavas, por ela estar a ser assim tao injusta.

Sentes-te esmagado pela autoridade da professora e, além disso, ndo consegues perceber
porque é que se tem de fazer sempre o que ela diz, sem se ter em conta a opinido dos
alunos. Nao te agrada o seu tom soberbo e distante e, embora prefiras ndo ver os teus pais
metidos nisto, sabes que eles compreendem muito bem que alguns professores séo mesmo

impossiveis.
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O caso da Maria e da Vanessa (Aluna/Aluna)

Maria

Chamas-te Maria. Tens uma série de amigas na tua turma com quem, desde ha trés anos,
costumavas sair aos fins-de-semana. Sentavas-te, habitualmente, junto da Vanessa
embora, por vezes, outras colegas do grupo trocassem de lugar convosco. Desde o inicio
do ano ha uma nova colega que passou a fazer parte do grupo: chama-se Sara e é nova na
escola. Com este novo elemento passaram a ser cinco no grupo, e como d& ndmero impar,
ultimamente, calha-te sempre a ti ficares sentada sozinha. Sentes-te cada vez mais
ignorada pelo resto do grupo e, muito especialmente, pela Vanessa. O que fez transbordar
o copo foi o teres de ir sozinha para casa no fim de aulas, e o facto de ha quase uma
semana néo telefonarem nem te terem feito companhia no fim-de-semana.

Resolveste esclarecer as coisas e chamaste a Vanessa a parte. Falaram um bom bocado e
a Vanessa explicou-te que, para ela, nada mudara, a ndo ser o facto de a Sara ser muito
simpatica e de todas se darem bem com ela; que tu estavas a ficar cada vez mais esquisita
e a pores-te de lado e, como estavas sempre a dar-lhes méas respostas, tinham resolvido
passar sem ti. A Vanessa acha que o problema esta em ti e ndo nas colegas. Tu ficaste
ainda mais irritada e disseste-lhes que daqui em diante também passavas muito bem sem
elas, que te esquecessem pois estavam todas combinadas umas com as outras e que, além
disso, a Sara era uma intrometida que causava nojo a toda a gente.

Sentes-te incompreendida e magoada por as tuas amigas ndo se lembrarem de ti no
momento em gue tu mais precisas delas. Além disso, a Vanessa acha que exageraste, que
0 caso ndo é para tanto e que, na realidade, quem se marginalizou foste tu, pois gostavas
de mandar no grupo e agora ja ndo o podes fazer.
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Vanessa

O teu nome é Vanessa. Tens um grupo de amigas com quem te das muito bem. Entre elas
ha uma colega que é especialmente tua amiga, a Maria. J& se conhecem desde a escola
primaria, e costumam sair juntas e trocar segredos.

No principio do ano chegou uma colega nova com quem todo o grupo simpatizou; chama-
se Sara. Foi aceite por todas desde o inicio e cada vez partilhavam mais coisas com ela.
A Maria, contudo, foi-se pondo cada vez mais a margem do grupo, tornando-se mais
esquisita e chata. Tem de se falar sempre com ela de uma forma especial, sendo fica
ofendida; comecou também a dizer que a Sara ndo é assim tdo simpatica, que é uma
intrometida e que deve sair do grupo. N&o percebes porque é que ela reage assim e por
que razéo, sempre que convidam a Maria, ela pde cada vez mais condi¢des para sair
convosco, tais como emprestar apontamentos ou estarem simplesmente um pouco juntas,
e a vossa relagéo esta a esmorecer a pouco e pouco.

Um dia destes, de repente, a Maria chamou-te a parte e disse tudo o que tinha a dizer,
culpando-vos por tudo e assumindo o papel de desgracadinha. Ainda tentaste dizer-lhe
que para ti nada mudara, que era ela que estava esquisita e que ndo tinha nada que impor
0 seu critério em relacdo a Sara.

Armou-se, entdo, uma grande confusdo e ndo foi possivel chegar a acordo nem entender
0 que cada uma de vocés pretendia.

Sentes-te incompreendida, ndo consegues entender qual é, na verdade, o problema, nem
por que razdo a Maria passou a agir deste modo. Por outro lado, o grupo esta a tornar-se

muito hostil para com a Maria, e isso custa-te, porque a consideras tua amiga.
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Sessdo n° 10

Aventura Artemocdo em Cascais

Tema: Emocdes e resolucdo de problemas

Subtema: Motivacdo e aprendizagem

Diélogo inicial*

Duragéo

5 minutos

= Relembrar os contelidos trabalhados na sessao anterior;

= Esclarecer possiveis davidas ou questdes;

= Introduzir o tema da motivacao e do estabelecimento de objetivos (podemos comecar por
focar na importancia destes conceitos para a aprendizagem e para o futuro, uma vez que
depois se vai explorar mais o tema na atividade de contetdo e de reflexao).

Atividade de cooperagdo** - “Ao som das emogdes”

= Promover o raciocinio critico;
= Estimular a troca de ideias e opinides;
= Promover a discussao sobre o tema da motivacédo e aprendizagem

Obijetivo . . . . « S
J utilizando a musica como veiculo facilitador da expressao de ideias;
= Promover a capacidade de resolucdo de problemas;
= Fomentar o espirito de grupo.
Duragéo 20/30 minutos

Material necessario

Dispositivo de som.

Procedimento

= Em primeiro lugar, o(a) técnico(a) devera escolher uma mdsica antes
da sessdo que demonstre/aborde um conceito que gostaria de discutir
em grupo e que esteja enquadrado no tema e nos objetivos da sesséo
(poderd ajustar 0 nimero de musicas consoante o nUmero de
participantes);

* No dia da sessdo, deve colocar a musica a tocar e pedir aos
participantes que a escutem em siléncio. Pode pedir-lhes que fechem
os olhos para experimentar melhor o significado da mensagem;

= No final da masica, deve dar uns momentos e depois solicitar ao grupo
gue descreva como se sentiram ao ouvir a musica.

Os temas sobre 0s quais as musicas devem incidir sdo 0s seguintes:
- Aprendizagem;

- Motivagéo;

- Educacéo;

- Escola;

- Objetivos;

- Escolhas;

- Futuro.
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Nota: Pode dividir os participantes em grupos de 4 a 5 elementos ou
realizar a atividade com todos os participantes juntos.

Atividade de contelldo* — “A Batata Quente”

Obijetivo

Estimular a autoconsciéncia e a autoconfianga, refletindo sobre
comportamentos tendo em vista a concretizacao de objetivos.

Duracéo 30 a 60 minutos

Material necessario | Folhas de papel e canetas/lapis.

= Sentados em circulo, os participantes dobram uma folha em trés partes.
Em cada parte respetivamente escrevem, da esquerda para a direita:
a) Como sou hoje;
b) O que posso fazer para mudar;

Procedimento ¢) Como serei amanha;

» Na parte de tras da folha escrevem: Qual é a batata quente?”, ou seja,
qual é o seu desafio e onde se devem focar para atingir o objetivo;

= No final, cada participante devera ler e comentar o seu proprio trabalho
e pode abrir-se a discussao para todo o grupo.

Atividade de debate/reflexao*

Duragéo 5/10 minutos

Refletir com os participantes sobre quais as maiores dificuldades que sentiram ao
realizar a atividade;

Refletir sobre a importancia da autoconsciéncia e da capacidade de pensarmos sobre
nos préprios e sobre 0s N0ss0s comportamentos;

Explorar as ideias dos participantes relativamente ao estabelecimento de objetivos e a
motivacdo para os alcancar.

Atividade de relaxamento**

Duragéo 5/10 minutos

Devem dar-se as sequintes instrucoes:

Mo

o o

Cologuem-se numa posicao confortavel, com as costas apoiadas na cadeira;

Fechem os olhos ou, se preferirem, olhem para baixo;

Facam 3 respiracOes lentas e profundas;

Sorriam gentilmente, mesmo que n&o sintam vontade para sorrir. Pode ser um sorriso
suave e subtil. Mantenham o sorriso e relaxem os restantes muasculos do corpo;
Enquanto estdo a sorrir, continuem a sentir a vossa respiracao natural;

Se comecarem a perder-se em pensamentos, voltem a vossa atencdo para a respiracao
e sorriam.

Nota: O(a) técnico(a) pode colocar a tocar uma musica de fundo que transmita calma e
tranquilidade.

*0brigatorio; ** opcional
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Sessdo n° 11

Aventura Artemocdo em Cascais

Tema: Emocdes e resolucdo de problemas

Subtema: Futuro/Expetativas

Diélogo inicial*

Duragéo

5/10 minutos

= Relembrar os contelidos trabalhados na sessao anterior;
= Esclarecer possiveis ddvidas ou questdes;
= Introduzir a temética do futuro, das expetativas e dos desejos/objetivos.

Atividade de cooperagdo** — “Pegadas”

= |dentificar objetivos a curto e longo prazo;
= VVerbalizar pensamentos positivos relativamente ao futuro;

Objetivo . .. .
= Desenvolver um pequeno projeto criativo que ilustra como 0s
objetivos sdo compostos por um conjunto de passos.
Duragéo 20 minutos

Material necessario

Folhas de papel, cépias das pegadas (anexo 9) e lapis de
cor/marcadores/canetas de feltro.

Procedimento

» Comegar a atividade por introduzir o tema do futuro, dos sonhos,
desejos e objetivos;

= Pode falar-se com os participantes sobre objetivos passados que ja
concretizaram e explorar como isso aconteceu, que passos seguiram,
que comportamentos tiveram, etc.;

= Depois, deve pedir-se a cada participante que escreva alguns objetivos
numa folha, de forma individual, e que escolha aquele que for mais
importante;

= O passo seguinte € pedir a cada participante que escreva nas folhas das
pegadas (anexo 9) os varios passos que tera de realizar para conseguir
alcancar o objetivo escolhido.

Atividade de contel

do* — “Desenha o Teu Sonho”

Obijetivo

Estimular o conhecimento dos préprios desejos e necessidades e a
expressao dos mesmos.

Duragéo

60 minutos

Material necessario

Folhas de papel, lapis e canetas de cor.

Procedimento

= Os participantes séo convidados a desenhar uma cena ideal no futuro
da sociedade;

= A cena ter4 de ser obrigatoriamente constituida por um cenério
(contexto) e alguns intervenientes incluindo o participante (sujeitos e

intervencdes).
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Atividade de debate/reflexao*

Duragéo 5/10 minutos

= Refletir sobre o futuro, as expetativas, 0s desejos e a expressdo dos mesmaos;
= Refletir sobre a importancia de estabelecer objetivos.

Atividade de relaxamento** -

Duragéo 5 minutos

Deve iniciar-se o exercicio pedindo aos participantes que se sentem de forma confortavel nas
suas cadeiras e, em seguida, devem dar-se as seguintes instrugdes:

1. Apoiar uma mao a frente (na perna ou na mesa), com os dedos estendidos;

2. Depois, com o dedo indicador da outra mdo devem percorrer a mao que esta estendida,
como se estivessem a contorna-la para a desenhar numa folha;

3. Devem comegar na base do polegar, na parte externa da mao, e inspirar lentamente
pelo nariz enquanto deslizam o dedo indicador até a parte superior do polegar;

4. Depois, devem expirar lentamente e deslizar o dedo indicador para a parte interior do
polegar. Inspirem enquanto deslizam o dedo para cima no proximo dedo e expirem
enquanto deslizam para baixo;

5. Continuem a inspirar e a expirar enquanto contornam toda a mao.

O exercicio das 5 respiracbes estd disponivel para consulta no seguinte link:
https://www.youtube.com/watch?v=sh79w9pn9Cg

*obrigatorio; ** opcional
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Sessdo n° 12

Aventura Artemocao em Cascais

Tema: Emocoes e resolucéo de problemas

Subtema: Envolvimento na escola/comunidade

Dialogo inicial*

Duragéo

5/10 minutos

= Relembrar os contelidos trabalhados na sessdo anterior;
= Esclarecer possiveis ddvidas ou questdes.

Atividade de cooperagdo** - “Cabeca, Coracio e Maos”

Esta atividade final coloca os participantes em sintonia com estes trés
conceitos relacionados com a aprendizagem (pensamentos, emocdes e

Objetivo . .
J comportamentos) e a ajuda-os a refletir sobre o que aprenderam ao longo
deste programa.
Duragéo 20 minutos

Material necessario

Folha com o0 anexo 10, canetas e/ou lapis.

Procedimento

= Deve iniciar-se a atividade com um breve resumo dos temas abordados
ao longo das sessdes;

» Depois, deve-se pedir aos participantes que visualizem o que
aprenderam durante as sessdes do programa e que preencham a folha
gue sera distribuida (anexo 10);

»Esta folha ajuda-os a diferenciar pensamentos, sentimentos e
comportamentos e também auxilia cada participante a avaliar o que
aprendeu durante as sessoes;

= No final, cada participante deve partilhar o que escreveu e deve fazer-
se uma reflexdo final, em grupo.

Atividade de contel

do* — “Guia da Felicidade”

Obijetivo

Estimular a reflexdo sobre comportamentos ideais para a construcéo de
uma comunidade mais feliz.

Duragéo

60 minutos

Material necessario

Folhas e lapis/canetas.

Procedimento

= Os participantes sdo convidados a criar um manual de comportamentos

positivos de nome “Guia da Felicidade”, onde cada um propde
comportamentos em especifico que fomentem os relacionamentos
positivos na escola e na comunidade em geral. Exemplo:

a) Sorrir quando cumprimentamos 0s outros;

b) Olhar nos olhos quando falamos uns com os outros;

c) Pedir por favor;

d) Agradecer;

e) Etc,;

= Podem acrescentar-se eventos e procedimentos para além de atitudes.
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Este manual sera encadernado, sera proposto para complemento do
regulamento da escola e constaré na biblioteca para consulta.

Atividade de debate/reflexao*

Duragéo 5/10 minutos

= No final deve discutir-se com os participantes o que acharam da atividade e onde sentiram
mais dificuldades, criando um breve debate sobre as ideias que os participantes sugeriram
para o “Guia da Felicidade™.

Nota: Nesta Ultima sessdo, sugerimos ndo realizar atividade de relaxamento e aproveitar o
momento da discussdo para fazer um balango das sessdes do programa.

Atividade de relaxamento**

Duragéo 5 minutos

1. Em primeiro lugar, deve pedir-se aos participantes que olhem para tudo o que esta ao
seu redor, durante uns breves momentos;

2. Em seguida, é pedido que todos fechem os olhos;

3. Ja com os olhos fechados, os participantes devem ir dizendo todas as coisas que
observaram e que tinham caracteristicas especificas como a cor, a textura, etc. Aqui,
o(a) técnico(a) deve adaptar os exemplos consoante 0s objetos que existirem na sala
de aula;

4. Apos este exercicio, permita ao grupo abrir os olhos e olhar novamente para tudo o que
estad ao seu redor;

5. Depois, peca que fechem os olhos novamente e que respondam as mesmas perguntas

gue foram feitas anteriormente e observe se as respostas passaram a ser mais objetivas
e detalhadas.

No final pode refletir-se com o grupo sobre questfes como:

- O que aprenderam com este exercicio?

- Como podem utilizar o que aprenderam no vosso dia-a-dia e porque é que é importante?
- O que podemos perder no nosso dia-a-dia se ndo prestarmos atencéo ao que nos rodeia?

*obrigatorio; ** opcional
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Anexo 10 - Cabeca, coracdo e maos

O que eu aprendi:

Cabeca (isto é, ao nivel do pensamento)

Coracdo (isto €, ao nivel das emocdes)

Maos (isto &, ao nivel do comportamento)
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Conclusoes, limitacGes e recomendacdes

O contexto escolar € um dos varios ambientes nos quais as criancas e adolescentes
se inserem e que exerce influéncia no seu desenvolvimento psicossocial. As relacGes e
dindmicas que se estabelecem refletem-se no tipo de ambiente vivenciado e constituem-
se como elementos que influenciam o bem-estar e o ajustamento dos alunos. A escola é
um contexto privilegiado para a promogéo de competéncias socioemocionais que ocupam
um papel de destaque na aprendizagem, no envolvimento e no sucesso acadéemico dos

alunos.

Com o intuito de contribuir para a promocdo deste tipo de competéncias numa
I6gica interventiva que inclui todos os agentes educativos, o Projeto Aventura Artemogao
em Cascais desenvolveu um trabalho com as equipas educativas e 20 turmas do 2° e 3°
ciclo da Escola Basica de Cascais. A par do contexto educativo, a familia também se
constitui como um ambiente fundamental para o desenvolvimento positivo e ajustado das
criangas e adolescentes, pelo que este projeto também visou envolver os encarregados de

educacéo.

Para a implementacdo do projeto e das atividades foi necessario existir um ajuste
das equipas educativas e dos alunos, de modo a enquadrar estas atividades no plano
curricular dos anos letivos, o que constituiu um desafio para o pessoal docente e ndo
docente. No entanto, salientamos o grande envolvimento e participacdo das equipas ao
longo de todo o projeto. A equipa do projeto sentiu alguma resisténcia na fase inicial das
atividades, uma vez que estava a apresentar uma nova abordagem e metodologia,
propondo a sua integracdo num horéario escolar ja tdo preenchido. Apesar disso, é de
reforcar que essas dificuldades e barreiras foram caindo a medida que as atividades foram

sendo desenvolvidas e que os resultados foram ganhando forma.

Foi existindo um crescente envolvimento de todos nas dindmicas das diferentes
atividades e os alunos comegaram realmente a trabalhar os contetidos para os quais cada
uma delas remetia. Foi muito gratificante observar as relagdes entre todos os participantes
a sofrer modificacOes e a prosperar no decorrer da intervencdo. As atividades do projeto
assentaram na promocao das relagdes humanas, numa légica de cooperacéo, interajuda e
proximidade. O trabalho desenvolvido rumou no sentido de despertar o potencial maximo
de todos os intervenientes e de contribuir para um ambiente escolar mais equilibrado e

promotor de bem-estar e de um desenvolvimento positivo dos alunos.
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As equipas educativas desempenham um papel crucial para o desenvolvimento
psicossocial dos alunos e a capacitacdo do pessoal docente e ndo docente é um
investimento que traz resultados positivos a este nivel. Aliar o trabalho no d&mbito da
esfera socioemocional aquele que é realizado ao nivel das aprendizagens formais,
potencia o sucesso e o desempenho académico dos alunos e contribui para a diminuicao
do insucesso e do abandono escolar. Uma intervencdo que inclui toda a comunidade
escolar, bem como o contexto familiar, é passivel de maximizar os resultados obtidos,
pelo que a necessidade de promover e aproximar as relacdes entre estes dois ambientes

assume uma importancia extrema.

Foi neste sentido que o Projeto Aventura Artemocado em Cascais trabalhou em
conjunto com todos os participantes das atividades. Salienta-se o crescimento pessoal e
emocional que se verificou ao longo da intervengdo e considera-se que 0s objetivos
propostos foram alcancados. Ao longo do projeto foram realizados momentos de
avaliacdo, de modo a monitorizar os resultados e a realizar os devidos ajustes a
intervencdo, em caso de necessidade. Deste modo, o presente manual, pretendeu
apresentar o trabalho desenvolvido durante o projeto e constitui-se como uma ferramenta

que permite a sua replicacdo noutros contextos educativos.

Maiores barreiras

= A maior barreira que a equipa do Projeto Aventura Artemogédo em Cascais enfrentou
relacionou-se com a situacdo de pandemia vivenciada a partir de margo de 2020, que
condicionou a realizacdo das atividades. No entanto, com o apoio e colaboracgéo da
direcdo do agrupamento e das equipas educativas, a equipa do projeto conseguiu
rapidamente proceder aos reajustes e adaptacGes necessarias para assegurar a
continuidade das atividades;

= Qutra grande barreira foi a dificuldade de chegar até aos encarregados de educacao e
conseguir o seu envolvimento e participacdo no trabalho realizado;

= No inicio do projeto foi sentida alguma dificuldade em enquadrar os horarios das
atividades com o curriculo escolar definido para o ano letivo, no entanto foi possivel

encontrar formas de conciliar todas as atividades;
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Foram sentidas dificuldades nos relacionamentos entre alunos-alunos, professores-
alunos, assistentes operacionais-alunos, no entanto estas foram trabalhadas ao longo
de toda a intervencdo e foi possivel verificar melhorias substanciais;

As condicoes fisicas da escola por vezes dificultaram a capacidade de concentracao
e de atencédo dos alunos (e.g. salas pouco insonorizadas, viradas diretamente para o
campo de futebol e sem aquecimento) e a realizacdo de algumas atividades (e.g.
pouco espaco para certas dindmicas comparativamente com o numero de alunos de

algumas turmas).

Boas praticas

Levantamento de necessidades do Agrupamento de Escolas de modo a ajustar a
intervencdo as especificidades e caracteristicas do contexto e da populagédo-alvo;
Objetivos da intervencdo devidamente ajustados as necessidades do contexto escolar
e das equipas educativas;

Formacdo psicopedagdgica acreditada para o pessoal docente e direcionada para as
suas necessidades;

Capacitacdo das equipas educativas para a importancia da promocdo das
competéncias socioemocionais e a sua relagdo com o desempenho académico;
Fornecimento de estratégias e ferramentas que potenciam o desenvolvimento
positivo e ajustado dos alunos e que, consequentemente, contribuem para o seu bem-
estar;

Atividades direcionadas para a promocéo de relagdes interpessoais positivas;
Sensibilizacdo para a importancia das relacdes interpessoais e do ambiente escolar
no desenvolvimento e sucesso académicos dos alunos;

Atividades desenhadas para encorajar a participacdo ativa do aluno nas
aprendizagens e na resolugédo de problemas;

Intervencéo delineada para permitir a aproximagao de toda a comunidade escolar;
Programa de intervencdo delineado, implementado e devidamente adaptado as
caracteristicas e necessidades da populacao-alvo;

Estabelecimento de uma relagdo de grande proximidade com todos 0s intervenientes
do projeto;

Envolvimento, motivacdo e empenho das equipas educativas e dos alunos em todas

as fases do projeto;
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= Producdo de um manual para disseminar as atividades, metodologia e modelo de

intervencéo e de artigos cientificos sobre a intervencéo.
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Anexo |

Promogédo de Competéncias Socioemocionais

Sessdes construidas pelos formandos (pessoal docente) da acdo de formacédo do Projeto

Aventura Artemocao em Cascais






Aventura Artemocdo em Cascais

Tema: Autoconhecimento e literacia emocional

Subtema: Autoconh

ecimento

Diélogo inicial*

Duragéo

5/10 minutos

= |ntroduzir o tema

do autoconhecimento;

= Esclarecer possiveis davidas ou questdes.

Atividade de contel

do*

=  Promover o autoconhecimento;

Obijetivo = Descobrir as qualidades, capacidades, bem como 0s pontos que
devem ser melhorados.
Duracgéo 40 minutos

Material necessario

Ficha de trabalho (anexo 1) e canetas

Procedimento

1. Distribuir uma ficha de “Um Mergulho em Mim” a cada aluno;

2. O aluno analisa e assinala as situa¢@es que mais o identificam;

3. Distribui as situagdes que assinalou em positivas e negativas para si;
4. Escolhe uma situacdo, de entre as que ndo assinalou anteriormente,
gue poderia tentar desenvolver e porqué.

Atividade de debate

/reflexdao*

Duragéo

5/10 minutos

sentiram;

= Discutir com a turma o que acharam da atividade e quais as maiores dificuldades que

= Debater a importancia do autoconhecimento e de que forma nos pode ajudar.

*obrigatorio
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ﬁ Anexo 1 " ‘...
\‘ Um Mergulho em Mim ht “

Ty

_J “Tudo ja esta dentro de nds, mas continuamos a procurar sem parar.”

(Don Miguel Ruiz)

A. Analisa cada afirmacao e assinala com um X aquelas com que te identificas.

1. Eu estabelego facilmente contacto com pessoas que ndo conhego.
2. Eu sou uma pessoa comunicativa.

3. Eu gosto de estar em primeiro plano.

4. Eu sou muito sensivel aos contratempos.

5. Eu irrito-me facilmente.

6. Eu sou uma pessoa paciente.

7. Eu gosto de assumir a lideranga num grupo de pessoas.

8. Eu tenho boas capacidades de organizagdo.

9. Eu sou otimista.

10. Eu sou persistente.

11. Eu confio facilmente nas pessoas.

12. Eu prefiro que os acontecimentos se desenrolem de acordo com o previsto.
13. Eu preocupo-me com o bem-estar dos outros.

14. Eu gosto de praticar exercicio fisico.

15. Eu gosto de trabalhar sozinho(a).

16. Eu gosto que as pessoas aprovem publicamente o que faco.
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17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

Eu gosto de ter habitos fixos.

Eu sou uma pessoa metodica.

Eu gosto de ter tudo bem limpo.

Eu gosto de tomar a iniciativa.

Eu tenho boa meméria.

Eu sinto-me logo a vontade numa situacdo nova.

Eu tenho jeito para os trabalhos manuais.

Eu atuo muitas vezes antes de pensar.

Eu gosto de ver os resultados do meu trabalho.

Eu gosto de estar entretido(a) de forma criativa.

Eu fico nervoso(a) se tiver vérias coisas ao mesmo tempo.
Eu faco muitas coisas por intuicdo.

Eu quando estou num grupo de pessoas gosto de ficar em segundo plano.
Eu sou capaz de analisar problemas complicados ao pormenor.
Eu sou espontdneo(a).

Eu tenho boas capacidades de concentracdo.

Eu faco tudo minuciosamente.

Eu consigo exprimir bem 0s meus pensamentos.

Eu entusiasmo-me facilmente.

Eu consigo escutar os outros.

Eu ndo desanimo perante um problema.

Eu sei muitas vezes mais do que os outros.

Eu tenho confianga em mim mesmo(a).
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40. Eu fico facilmente desestabilizado(a)/desequilibrado(a).

41. Eu necessito de apoio.

42. Eu ndo tenho dificuldades em afirmar que ndo estou de acordo.

B. Das afirmacdes que assinalaste, regista no quadro abaixo aquelas que consideras serem

positivas ou negativas parati.

Positivas

Negativas

C. Das qualidades que ndo assinalaste, regista abaixo aquelas que poderias tentar

desenvolver e porqué.

Qualidades a desenvolver

Porqué?
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Aventura Artemocdo em Cascais

Tema: Autoconhecimento e literaciaemocional

Subtema: Autoconhecimento

Diélogo inicial*

Duragéo 10 minutos

= Apresentacdo do grupo-turma;

Introduzir o tema do autoconhecimento, como uma das capacidades mais importantes
para 0 sucesso de uma pessoa;
Familiarizar os participantes sobre o tema abordado.

Atividade de contetido*

= Valorizar sentimentos;
= Conhecer o tipo de personalidade de cada um para permitir

Objetivo . .
maximizar os pontos fortes e gerir 0s pontos fracos;
= Refletir sobre as caracteristicas pessoais de cada um.
Duracgéo 25 minutos

Material necessario | Uma folha de papel e caneta

Procedimento

» Pedir a cada participante que imagine que estd numa entrevista de
emprego e alguém pergunta: quem é vocé?

= Primeiro, o participante deve fazer duas colunas numa folha de
papel. De um lado ficardo os pontos fortes (aquilo em que é bom,
elogiado...) e do outro, os pontos fracos (aquilo que o faz reagir de
determinada forma, do que sente falta...);

= Uma vez identificados os pontos fortes e fracos, dar um exemplo
real para cada ponto identificado na folha de papel;

= Por fim, refletir sobre o que é realmente importante e prioritario
desenvolver na sua vida e o que o prejudica;

= Recolher as folhas de papel de todos os participantes e ler os pontos
fortes e pontos fracos de cada um.

Atividade de debate/reflexdo*

Duragéo 10 minutos

Neste debate/reflexdo devera:

Explorar as possiveis dificuldades que surjam na identificacdo das caracteristicas de cada
participante;

Refletir sobre questdes como os seus valores, as suas motivagdes, de que tem medo, desejos,
sonhos;

Refletir sobre se realmente o participante conhece a prépria personalidade, o que o motiva
e 0 que o desanima, no alcance do equilibrio;

Refletir sobre um provérbio que diz que “quando ndo ha inimigo dentro, os inimigos de
fora ndo podem fazer nenhum mal”. Esse é um excelente resumo sobre o autoconhecimento.

*obrigatorio
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Aventura Artemocdo em Cascais
Tema: Autoconhecimento e literacia emocional

Subtema: Emocdes complexas

Dialogo inicial*

Duragéo 5 minutos

= Relembrar os contetdos trabalhados na sessdo anterior;
= Esclarecer possiveis ddvidas ou questdes;
= Familiarizar os participantes com os tipos de emoc@es existentes (basicas e complexas).

Atividade de contetdo™* - “O que sinto e tu, como te sentes?”

= Mostrar capacidade de identificar emog0es através de imagens;
Obijetivo = Descobrir as emoc8es expressas pelos outros, desenvolvendo o
sentido de estar atento ao outro e o sentido de solidariedade.

Duragéo 30 minutos

Material necessario | Cartaz com imagens/emogdes, folhas brancas

» Na parede da sala/quadro é pendurado um cartaz com imagens que
mostram expressdes faciais correspondentes a diversas emogdes;

= Cada aluno procura identificar-se com uma dessas imagens sem
revelar qual;

= Em seguida, cada aluno tenta reproduzir a expressao escolhida,
desenhando-a numa folha branca;

= Of(a) professor(a) solicita a cada aluno que mostre o desenho feito,
procurando descobrir quem € que se identificou da mesma forma;

= O(a) professor(a) pede aos alunos que sentem emogdes mais
alegres e positivas que se sentem junto de um colega que tenha
manifestado uma emocao mais triste ou negativa, levando-o a
sentir-se melhor.

Procedimento

Atividade de debate/reflexao*

Duragéo 10 minutos

No final da atividade, o(a) professor(a) langa varias questdes aos alunos, deixando-0s expressar
a sua opinido individual sobre cada um dos itens:

= E facil mostrarem as vossas emo¢des? Porqué?

= Conseguem perceber facilmente as emocGes dos outros?

= Gostariam que 0s outros mostrassem mais as suas emogoes? Porqué?

= Qual a importancia de percebermos o que 0s outros estdo a sentir?

= Qual a importancia de os outros saberem o que estamos a sentir?

= O que podemos fazer para que 0s outros se sintam melhor?

*obrigatorio
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Aventura Artemocdo em Cascais
Tema: Autoconhecimento e literacia emocional

Subtema: Emocdes complexas

Diélogo inicial*

Duragéo 5 minutos

= Explicar a importancia das emog6es complexas (secundarias);
= Esclarecer possiveis duvidas ou questdes.

Atividade de contetido*

» Mostrar a capacidade de expressar uma variedade de emocdes e ser
capaz de reconhecer gue as suas emocdes secundarias sdo as

Obijetivo L L
mesmas dos colegas ou que ja estiveram em situa¢des onde
sentiram 0 mesmo.

Duragéo 30 minutos

Material necessario | Post-it; caneta; cartolinas A5; fita cola/Bostic.

= No quadro encontram-se varios pequenos cartazes com frases:

Sinto-me orgulhoso(a) quando...

Sinto-me feliz quando...

Sinto-me divertido(a) quando...

Sinto-me confiante quando...

Sinto-me ansioso(a) quando...

Sinto-me preocupado(a) quando...

Sinto-me irritado(a) quando...

Sinto-me stressado(a) quando....

= A cada aluno sdo dadas 8 folhas de post-it. Os alunos deverao
escrever nas folhas de post-it uma situacéo que os faz ter o
sentimento descrito.

= Depois de escreverem deverdo colocar as folhas coladas junto do
cartaz que lhe pertence.

Procedimento

Atividade de debate/reflexdo*

Duragéo 20 minutos

= Depois de escreverem a situacdo associada a cada emogdo, aleatoriamente cada aluno
devera ler o que foi escrito e deverao ver se ja se depararam com essa situacdo pelo menos
uma vez e que provavelmente existem sentimentos que se repetem.

*obrigatorio
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Aventura Artemocdo em Cascais
Tema: Estratégias de gestdo de emocdes

Subtema: Autorregulacdo

Diélogo inicial*

Duragéo 10 minutos

= E explicado aos alunos que a sessdo sera preenchida com duas atividades cujo objetivo é
desenvolver estratégias para gerir as nossas proprias emocdes, sobretudo as desagradaveis,
as que podem causar danos a nGs proprios e aos outros.

Atividade de contetido*

Obijetivo = Encontrar estratégias para autorregular reacdes negativas.

Duragéo 30 minutos + 30 minutos

Material necessario | 2 fichas de trabalho com Atividade 1 e Atividade 2

= Cada aluno preenche individualmente a ficha “Estratégias de gestdo
das emocdes — Autorregulagdo — Atividade 1 (Emogdes que quero
minimizar)” até a coluna 4;

= Os alunos formam grupos de 4, partilham as 3 emogdes
selecionadas por cada aluno e em grupo encontram, pelo menos, 2
novas estratégias para alcancar a reacdo ideal, num espirito de
entreajuda;

= O grupo escolhe uma emocéo para apresentar a turma, bem como
as estratégias que propdem para a controlar;

* Os alunos preenchem individualmente a ficha “Estratégias de
gestdo das emocgdes — Autorregulagdo — Atividade 2 (As minhas
caracteristicas que incomodam os outros), partilham os seus
registos em grupo e elegem as duas situacGes mais bem-sucedidas
para apresentar a turma.

Procedimento

Atividade de debate/reflexao*

Duracgéo 20 minutos

= Os alunos refletem sobre os beneficios da sessdo e avaliam em grande grupo em que sentido
estas atividades os ajudaram a regular as suas emocdes e a encontrarem formas de
minimizar as emocdes desajustadas.

*obrigatorio
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Estratégias de gestdo das emocdes — Autorregulacdo — Atividade 1 (EmocBes que quero minimizar)

Etapa 1 — Trabalho individual: Preencha as colunas 1. a 4. com uma reflexdo pessoal; selecione 3 para trabalhar em grupo

Etapa 2 — Trabalho de grupo: Partilhar as 3 emocGes e em grupo encontrar, pelo menos, 2 novas estratégias para alcancar a reacdo ideal

. 5. Estratégias para
Emocdes 1. Situacdo/momento 2. Reacdo habitual 3. Autocontrolo 4. Reagdo ideal alcancar o ideal
. . . |Que mais posso fazer para
Sinto/Senti Quando/sempre que Como reajo/reagi O que faco para evitar/ | Como gostaria de agir/ controlar as emocdes e
controlar reagir x
reacoes
Medo
Raiva
Ciame
Inveja
Frustragédo
Tristeza
Vergonha
Ansiedade
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Estratégias de gestao das emocdes — Autorregulacdo — Atividade 2 (As minhas caracteristicas que incomodam 0s outros)
Trabalho individual: Preencha a coluna da esquerda com duas caracteristicas suas que incomodam os outros e a coluna da direita com uma

reflexdo pessoal sobre as suas reacdes, selecionando a que corresponde a sua realidade.

Ha pessoas que dizem que eu...

, A minha reacéo:
Ha pessoas que me acusam de...

1. * NA&o fiz nada para mudar a atitude.
= Ainda fiz pior.
» Tentei mudar, mas ndo consegui. Como?

= Tentei mudar e consegui. Como?

2. » Nao fiz nada para mudar a atitude.
»= Ainda fiz pior.
» Tentei mudar, mas ndo consegui. Como?

= Tentei mudar e consegui. Como?
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Aventura Artemocdo em Cascais
Tema: Estratégias de gestdo de emocdes

Subtema: Autorregulacdo

Diélogo inicial*

Duragéo 5 minutos

» Relembrar o tema trabalhado na sesséo anterior; responder a questdes e esclarecer dividas;
= Dialogar com os alunos sobre a importancia de conseguirmos controlar e refletir sobre as
nossas emogoes e acoes.

Atividade de contetido*

= Compreender a importancia de refletir sobre 0s nossos
Obijetivo pensamentos e emogdes antes de passar & agao;
= Realcar a importancia de saber escutar 0s outros sem julgar.

Duracgéo 25 minutos

Uma cabega colada num cartdo sendo a parte
superior (testa) um bolso e a parte inferior
(boca) outro bolso; Tiras de cartolina e canetas.

Material necessario

= Dividir a turma em grupos de 4 elementos;

= QOs alunos vao escrever nas tiras de cartolina pensamentos,
sentimentos e emogOes que sentem ao longo do seu dia na escola e
coloca-los na bolsa da testa;

Procedimento = Oselementos do grupo devem refletir sobre quais desses

pensamentos, sentimentos ou emocdes podem ser expressos da

forma como estéo e quais 0s que precisam de ser repensados, estes,

serdo novamente reescritos, de forma adequada e colocados na

bolsa da boca.

Atividade de debate/reflexdo™

Duragéo 15 minutos

= O porta voz apresenta as principais conclusdes do grupo;

= Sob a orientacdo do(a) docente, promove-se um dialogo sobre: o que significam as relacoes
interpessoais, a capacidade de ouvir sem julgar, a necessidade de se refletir antes de agir e
a capacidade de arranjar solugdes criativas para resolver os conflitos.

*obrigatorio
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Aventura Artemocdo em Cascais

Tema: Estratégias de gestdo de emocdes

Subtema: Emocdes e as relacfes interpessoais — amigos/colegas

Diélogo inicial*

Duragéo

5/10 minutos

= Introduzir o tema das relagdes interpessoais e a sua importancia, focando no relacionamento
entre amigos e/ou colegas.

Atividade de contetido* — “O Desafio”

Promover a identificagdo e a compreensdo das emocges por parte
dos participantes, associando-as a situagdes da vida real;
Explicar a importancia da empatia como um ingrediente
fundamental no estabelecimento de relagdes interpessoais

Objetivo 1 L
J equilibradas e estaveis;
= Promover a capacidade de enfrentar novos desafios e promover a
sua resolucéo;
= Promover a criatividade.
Duracgéo 20 minutos

Material necessario

Papel e caneta

Procedimento

0O(a) professor(a) distribui uma folha a cada aluno e explica que
cada um teré de elaborar uma prova ridicula e/ou aborrecida para
cada um dos colegas da turma. Explica que tipo de coisas podem
ser propostas;

Uma vez escritas as provas, o(a) professor(a) recolhe os papeis e,
muito “cruelmente”, anunciara que foi modificado o regulamento
do jogo, sendo que cada um tera de realizar a propria prova,;

O(a) professor(a) da dindmica podera substituir a realizacdo das
provas por uma analise de como cada um se sentiu ao saber que
havia sido alterado o regulamento.

Atividade de debate

/reflexdao*

Duragéo

10 minutos

para os outros”.

= Of(a) professor(a) pede ao grupo para apontar as dificuldades sentidas e para refletir sobre
elas. Explorar a importancia de nos conseguirmos colocar no lugar dos outros;
= Nesta dindmica a mensagem que passa ¢: “O que ndo queremos para nds, ndo desejamos

*obrigatorio
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Aventura Artemocdo em Cascais

Tema: Estratégias de gestdo de emocdes

Subtema: Emocdes e as relacfes interpessoais — pais (adultos - figuras de autoridade)

Diélogo inicial*

Duragéo

5/10 minutos

= Relembrar os contetdos trabalhados na sessdo anterior;

= Esclarecer possiveis dividas ou questdes;

= Introduzir o tema das relagdes interpessoais nas figuras de autoridade dos pais/professores
(adultos — figuras de autoridade).

Atividade de contel

do*

Refletir sobre a melhor forma de agir em contexto familiar e
repensar atitudes;
Explorar a importancia de nos conseguirmos colocar no lugar do

Obijetivo outro;
= Desenvolver uma maior capacidade de lidar com as emoc0es
desagradaveis, nomeadamente desenvolver uma maior tolerancia a
frustracéo.
Duragéo 20 minutos

Material necessario

Fotocdpia, lapis ou caneta.

Procedimento

Pede-se aos alunos que leiam para si a histdria fornecida;

Os alunos podem fazer perguntas que acharem pertinentes para
uma melhor compreenséo da situacdo apresentada (0s pormenores
ficam ao critério do(a) professor(a));

Depois de lida a histéria, os alunos fazem uma pequena reflexao
sobre o respeito pelos pais face ao comportamento do rapaz e
consequéncias;

Apos a reflexdo reescrevem a historia sugerindo estratégias para a
resolucéo do problema apresentado.

Atividade de debate

/reflexdao*

Duragéo

15 minutos

= A reflexdo deve ser realizada no decorrer da sessdo, aproveitando a troca de ideias e
sugestdes entre os alunos;

= Por fim faz-se uma reflexdo sobre a relacdo entre os jovens e pais/professores (adultos -
figuras de autoridade).

*obrigatorio.
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O caso do Jodo e da mae

Com a pandemia da Covid-19 muitas familias viram-se confinadas em casa. E a casa do

Jodo ndo era excegao.

Havia s6 um computador, partilhado pela mée que estava em teletrabalho e o Jodo que

assistia as aulas por videoconferéncia.

O horario para uso do computador estava bem definido, de manha o Jodo assistia as aulas
de videoconferéncia com os professores da sua escola, a tarde, depois do almogo, a mae
entrava em teletrabalho enquanto o Jodo assistia as aulas do “Estudo em Casa”, na

televisdo. SO depois lhe era permitido jogar no computador.

Um dia, depois do almoco, o Jodo resolveu jogar Fortnite/GTA, coisa que so fazia depois
do trabalho da mae. As duas e meia a mée pediu-lhe que desocupasse o computador, pois
ia entrar em teletrabalho. O Jodo continuou a jogar, dizendo que estava quase a acabar. A
mée, entretanto, ia arrumando os lapis, as canetas, os cadernos e os ténis que o0 Jodo tinha
deixado espalhados na sala. Passado um quarto de hora foi a sala €, num tom de voz mais
forte disse ao Jodo para ir assistir as aulas do “Estudo em Casa”, na TV da cozinha. Ao
qual o Jodo respondeu que estava quase, quase a acabar 0 jogo e ja ia. As trés horas da
tarde, o Jodo ainda estava a jogar, a mde aos gritos pedia-lhe para desocupar o
computador. Nisto, toca um telemével. Era o patrdo da mée a informar que estava muito
atrasada e teve de a substituir a Gltima hora para uma reunido importante. la descontar-

Ihe o dia, no fim do més, caso ndo tivesse uma desculpa plausivel.

Com os olhos rasos de dgua, a mée do Jodo s6 pensava em como era tao dificil fazer face

as despesas, e agora com mais um corte, como ia ser?
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Reescreve a historia a partir de...

Com a pandemia... pediu-lhe que desocupasse o computador, pois ia entrar em teletrabalho.
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Aventura Artemocdo em Cascais
Tema: Emoc0es e resolucao de problemas

Subtema: Tempo de lazer e amigos

Diélogo inicial*

Duragéo 15 minutos

= Promover a avaliacdo individual de cada jovem e dos sentimentos e das aprendizagens que
0 programa trouxe a cada um;
= Valorizar o desempenho do grupo durante o programa.

Atividade de contetido*

= Desenvolver formas de resolucéo de problemas e tomada de
deciséo;

Objetivo . - x .
= Potenciar as competéncias de cooperagdo e procura de ajuda;
= Desenvolver competéncias sociais.

Duragéo 45 minutos

Cadeiras da sala de aula;

Material necessario | _. e
Ficha de avaliacdo de processo.

Jogo” O Navio”

= Os alunos sédo divididos por 2/3 grupos;

= Cada grupo terd um conjunto de cadeiras, igual ao niamero de
alunos do grupo, sendo que cada cadeira corresponde a uma parte
do grande navio;

= O objetivo do jogo é que 0 navio cumpra o trajeto previamente
tracado, ou seja todos os jovens terdo de chegar a meta com as suas
cadeiras;

» O jogo tem regras: ninguém pode tocar com 0s pés no chéo, pois o
navio encontra-se em alto mar, e as cadeiras ndo poderdo ser
arrastadas. A quebra de regras implica que todo o navio volte ao
ponto de partida. Os jovens terdo de pensar e definir qual a
estratégia eficaz para atingirem a meta, promovendo o
cooperativismo.

Procedimento

Atividade de debate/reflexao*

Duragéo 15 minutos

= Os alunos deverdo refletir e registar em grupo sobre a importancia da cooperacéo e coesao
do grupo na procura de possiveis solugdes e defini¢do de estratégias para o sucesso final na
resolucdo de problemas.

*obrigatorio
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Aventura Artemocdo em Cascais

Tema: Emoc0es e resolucao de problemas

Subtema: Tempo de lazer e amigos

Diélogo inicial*

Duragéo

5/10 minutos

Relembrar os contetidos trabalhados na sessdo anterior;
Esclarecer possiveis dividas ou questdes.

Atividade de contetido*

= Incentivar a partilha entre o grupo;
= Promover a aceitacdo e o respeito;
= Promover a capacidade empatica;

Obijetivo = Promover respostas comportamentais adequadas;
= Refletir sobre a forma como nos expressamos e sobre o efeito das
nossas agdes nos outros;
= Refletir sobre as emocGes e em que parte do corpo séo refletidas.
Duragéo 50/60 minutos

Material necessario

= Cart0es;

= Esquema do corpo humano;
=  Modelo de rosto humano;

= Lapis de cor (facultativo).

Procedimento

= Os alunos da turma sdo divididos em grupos de 4/5 elementos.
Entrega-se, de seguida, a cada grupo: cartbes, esquema do corpo
humano e modelo de rosto humano.

Em cada grupo:

= Um aluno baralha os cartdes e escolhe um;

= L& e responde a pergunta colocada ou ao solicitado;

= Os restantes elementos do grupo identificam as emocGes presentes
na situagéo, (pintam e) colocam o nome do colega (usando o
esguema do corpo humano) na parte do corpo onde sentem essas
emocdes e analisam a resposta. Nessa analise, devem considerar se
o que foi dito pelo colega “devera” ficar apenas em pensamento ou
se “podera” ser verbalizado, colocando o nome do colega no
cérebro ou na boca do modelo de rosto humano. No caso em que
considerarem que apenas devera ficar em pensamento, devem
colocar-se no lugar do colega, compreendé-lo e sugerir-lhe formas
de comportamento adequadas, formas diferentes de responder a
emocdes, ..., tendo em conta o efeito das nossas a¢des nos outros;

= Depois da analise concluida, outro elemento do grupo baralha e
repete- se o procedimento.

167




Atividade de debate/reflexao*

Duragéo 10/20 minutos

= Diélogo com os alunos: o que sentiram a realizar a atividade, quais as dificuldades sentidas,

= Refletir sobre como podemos ajustar as formas de nos expressamos;
= Refletir sobre como as nossas a¢des influenciam o comportamento dos outros;
= Concluir que as emocoes sdo sentidas em diferentes partes do corpo.

*obrigatorio
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Pensa em alguém...
Agora diz algo a essa pessoa.

Relata uma situacdo que te deixou muito
feliz.
Se pudesses viver essa situacéo
novamente, farias algo diferente?

Relata uma situagéo que te tenha deixado
triste.

Se pudesses viver essa situacdo
novamente, o que farias diferente?

O que mais gostas de fazer com 0s
amigos?

O que néo gostas, mas acabas por fazer?
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Relata uma situagéo que te tenha
magoado.
Se pudesses viver essa situacao
novamente, o que farias diferente?

Relata uma situacdo que te tenha
deixado com raiva.
Se pudesses viver essa situacao
novamente o que farias diferente?

Relata uma situagdo que te deixou
envergonhado.

Se pudesses viver essa situacao
novamente, farias algo diferente?

Em gue momentos te sentes sozinho?

O que gostas mas nao fazes?



Onde sentimos as emocoes?
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Aventura Artemocdo em Cascais
Tema: Emoc0es e resolucao de problemas

Subtema: Familia

Diélogo inicial*

Duragéo 5/10 minutos

= Relembrar os contetidos trabalhados na sessdo anterior;
= Esclarecer possiveis dlvidas ou questdes;
= |ntroduzir o tema dos relacionamentos familiares.

Atividade de conteudo™* - ""Agora vais ouvi-las!"

Reviver uma situag&o frustrante que ainda condiciona a pessoa e

Obijetivo .
encontrar os meios adequados para a superar.

Duragéo 60/70 minutos (dependendo do nimero de participantes).

Material necesséario | Cadeiras, lapis e folhas de papel.

= Sentados em circulo, os participantes sdo convidados a recordar
factos, acontecimentos, situagdes da infancia que deixaram um
traco negativo nas suas vidas, devendo, depois, escrever numa
folha eventuais frases proferidas por um membro da sua familia
(pai, mae, irmdos, avos, etc.), consideradas injustas, e que 0s
tenham ferido;

= Um de cada vez, os participantes leem a frase e descrevem o
contexto em que foi pronunciada, os sentimentos associados e as
repercussdes do acontecimento;

= Quando todos tiverem concluido esta tarefa, o técnico convida o
grupo a deslocar-se, com as cadeiras, para o fundo da sala,
deixando no meio um amplo espago vazio. Na parede oposta
coloca-se a cadeira sobre a qual, simbolicamente, se vai sentar a
pessoa gue pronunciou a frase escrita na folha;

= Um de cada vez, os participantes colocam-se de frente para a
cadeira vazia e iniciam um "dialogo" com a pessoa que, ao
pronunciar a frase, os ofendeu. Devem apresentar as suas razoes,
exprimir ressentimento, dor ou colera. Podem, também, imaginar
que a pessoa lhes responde e, nesse caso, deverdo sentar-se na
cadeira vazia e falar como se fossem a pessoa a quem se estavam a
dirigir. O diélogo prossegue enquanto houver necessidade;

= O grupo ouve em siléncio até que todos tenham completado o
didlogo com a pessoa designada. Por fim, o técnico convida 0s
participantes a exprimirem as emogdes e sentimentos
experimentados durante o préprio didlogo e durante o dos outros
colegas.

Procedimento
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Sugestdes para o técnico:

Para alguns alunos, podera ser mais facil falar com uma pessoa real
do que para uma cadeira vazia. Nesse caso, podem escolher um
colega que se disponha a sentar-se na cadeira e a representar a
pessoa gue pronunciou a frase;

Se alguém ficar bloqueado durante o didlogo, pode pedir ajuda a
um colega do grupo. O técnico, neste caso, pergunta quem "se
sente™ capaz de ajudar o colega. A pessoa que se oferecer vai
colocar-se por tras do colega, apoiar as maos nas suas costas e falar
em vez dele, procurando verbalizar os sentimentos que o outro nao
conseguiu exprimir;

Se algum dos participantes ndo quiser fazer a atividade, € livre de
ndo participar. Todavia, no fim é convidado a partilhar as suas
dificuldades.

Atividade de debate/reflexao*

Duragéo

10/ 15 minutos

= Explorar as dificuldades sentidas na realizacdo da atividade e debater as questfes que forem
surgindo ao longo das dramatizacBes (esta ultima pode ser realizada no decorrer da
atividade): regulacdo emocional, estratégias de coping, assertividade da comunicagdo
verbal e néo verbal, etc.;

= Refletir com os participantes sobre a tematica dos conflitos intrafamiliares e a importancia
da expressdo e gestdo emocional na resolucdo de problemas.

*obrigatorio
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Aventura Artemocao em Cascais
Tema: Emocdes e resolucdo de problemas

Subtema: O Bullying em contexto escolar

Dialogo inicial*

Duragéo 10 minutos

= Esclarecer possiveis dividas ou questoes;
= Introduzir o tema da indisciplina em contexto escolar.

Atividade de contetdo*

= Promover o raciocinio critico, a analise de comportamentos e a
delineacdo de estratégias para alcancar um determinado objetivo;

= Promover o espirito de grupo e a capacidade de resolucao de
problemas;

Objetivo . . .
J = Valorizar atitudes positivas para com 0s outros
(comunidade/comunidade escolar);
= Refletir sobre a melhor forma de agir em contexto escolar e
repensar atitudes.
Duragéo 45 minutos

Material necessario | FotocOpias com casos (ajustar 0s casos as turmas).

= Dividir a turma em grupos e entregar a folha A4. Cada grupo
escolhe a imagem que vai trabalhar;

= Pedir a cada grupo para identificar o género de bullying e as
atitudes menos positivas;

= Pedir uma estratégia para minimizar essas atitudes;

= O porta voz do grupo I€ as atitudes/estratégias apresentadas;

= Refletir sobre elas, oferecendo-se alternativas mais construtivas
tendo em vista a prevencao do problema apresentado.

Procedimento

Atividade de debate/reflexao*

Duracgéo 10 minutos

= Debater com os grupos como foi realizar a atividade e quais as dificuldades que sentiram e
a temética dos relacionamentos interpessoais.

*obrigatorio
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Aventura Artemocdo em Cascais
Tema: Emoc0es e resolucao de problemas

Subtema: Escola e Professores

Diélogo inicial*

Duragéo --

= Relembrar os contetidos trabalhados na sessdo anterior.

Atividade de contelldo™ - A nossa “Escola”

Obijetivo = Envolver a comunidade escolar e os alunos sobre a nossa escola.

Duragéo -

Material necessario | Computador.

= Descri¢do sobre a nossa “escola” num pequeno texto em Banda
Desenhada;

= Cada grupo de alunos (4/5) deveréa elaborar no Paint uma pequena
Banda Desenhada e apresentar em PowerPoint.

Procedimento

Atividade de debate/reflexao*

Duragéo

= A apresentagdo seria feita através de uma plataforma digital ex: MEET;
= Apresentacdo do PowerPoint.

*obrigatdrio

179






Aventura Artemocdo em Cascais

Tema: Emoc0es e resolucao de problemas

Subtema: Escola e Professores

Diélogo inicial*

Duragéo

15 min.

= Introduzir o tema da indisciplina em contexto escolar;
= |dentificar situacGes de indisciplina vividas na sala de aula.

Atividade de contetido*

Obijetivo

Promover o raciocinio critico, a analise de comportamentos e a
delineacéo de estratégias para alcancar determinado objetivo;
Promover o espirito de grupo e a capacidade de resolucao de
problemas;

Refletir sobre a indisciplina em contexto escolar;

Refletir sobre a dificuldade de gerir emog6es em situacdes de
conflito;

Constatar o efeito das nossas a¢des no outro;

Repensar atitudes/comportamentos;

Apresentar estratégias/alternativas de resolucédo de conflitos.

Duragéo

55 min.

Material necessario

Marcadores pretos; retdngulos de cartolina vermelha e verde; fita-cola.

Procedimento

A turma devera ser dividida em grupos de 4 elementos;

A cada grupo serdo entregues 1 retangulo de cartolina verde e 1
retangulo de cartolina vermelha;

A atividade inicia-se com a identificacdo de situagdes de
indisciplina escolar tais como: troca de mensagens, interrupcoes
com perguntas/comentarios despropositados, discussdes com o(a)
professor(a), atrasos constantes para perturbacao da aula,
provocacdes ao(a) professor(a) ou aos colegas, agressdes, roubos,
etc. que os participantes escreverdo no retangulo de cartolina
vermelha;

Recolhidas as cartolinas, serdo distribuidas novamente pelos
grupos, garantindo que ndo recebem a sua, para que cada grupo
aponte uma resolucgdo do problema/conflito ou uma alternativa que
0 minimize ou evite e que deverao registar na cartolina verde;

No quadro, afixam-se em pares o conflito e a resolucéo, registados
pelos diferentes grupos, para se proceder a reflexdo sobre as
dificuldades de alguns em reconhecer e respeitar a autoridade do(a)
professor(a), cumprir regras, gerir emogdes quando contrariados e
repensar atitudes para mudar de comportamento.
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Atividade de debate/reflexao*

Duragéo 20 min.

= Dialogo com os alunos no sentido de verificar as dificuldades sentidas em se colocar
no lugar do outro e em reconhecer a importancia do respeito pelo outro na prevencéo
de conflitos.

*obrigatorio
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Aventura Artemocdo em Cascais
Tema: Emoc0es e resolucao de problemas

Subtema: Motivacdo e aprendizagem

Diélogo inicial*

Duragéo 5 minutos

= |ntroduzir o tema da motivacgdo e aprendizagem em contexto escolar.

Atividade de contelido* - Verdade ou mentira

= Mostrar 0 quanto os membros das equipas (constituidas por 3

Obijetivo
elementos) realmente se conhecem.

Duragéo 35 minutos

Material necessario | Papéis, canetas, post-its e alguns bombons

1. Cada membro da equipa tera de escrever trés afirmagdes sobre si
mesmo num pedago de papel. Frases curtas do tipo: “eu sou do
Sporting”, “eu ja montei um camelo”, ou “eu fui campedo de
matraquilhos quando estava no 7° ano”;

2. Duas das frases devem ser mentiras e apenas uma verdadeira. Os
participantes devem esforgar-se para escrever frases que deixem 0s
seus colegas em duvida;

3. Depois de escreverem as suas frases, cada aluno deve assinalar qual
¢ a verdadeira e esconder os seus papéis no bolso ou outro local
seguro;

4. Um voluntério é chamado a frente da sala e conta as suas trés frases.
5. Os demais membros do grupo discutem entre si durante 3a 5
minutos e votam, levantando as méos, na frase que acham verdadeira;
6. O voluntario revela se acertaram ou ndo e, caso tenham errado, anota
a quantidade de votos errados num post-it.;

7. No final da dindmica de motivacao de equipas de trabalho, os 3
participantes que mais conseguiram “enganar” os seus colegas ganham
0s bombons e dividem entre si.

Procedimento

Atividade de debate/reflexdo*

Duragéo 10 minutos

= Debater 0s casos apresentados e a importancia de procurar alternativas construtivas para a
resolucdo de problemas, através da motivacdo, pois esta é uma condi¢do necessaria para
haver aprendizagem.

*obrigatorio
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Aventura Artemocao em Cascais

Tema: Emoc0es e resolucao de problemas

Subtema: Motivacdo e aprendizagem

Diélogo inicial*

Duracéo

5/10 minutos

= |ntroduzir o tema

= Relembrar os contetdos trabalhados na sessdo anterior;
= Esclarecer possiveis davidas ou questdes;

da motivacdo para as aprendizagens na escola.

Atividade de cooperacdo™** - “O sonho comanda a vida”

» Promover a cooperagao e espirito de grupo;

Obijetivo =  Promover a criatividade;
= Refletir sobre a importancia da ambic¢do/motivacéo.
Duragéo 30 minutos

Material necessario

Folha A4; Canetas ou lapis.

Procedimento

= E pedido aos participantes que se dividam em grupos de 3 ou 4 e
gue pensem numa pequena historia;

= A historia criada deve mostrar como alguém conseguiu ultrapassar
um obstéaculo para conseguir concretizar um sonho/um objetivo;

= Construir uma banda desenhada (tendo em conta o tempo
disponivel, sera apenas pedido um esbogo) a partir da situacdo
imaginada;

= QOs participantes devem trabalhar de forma organizada, ouvindo as
diferentes sugestdes e alcangando um consenso sobre a historia a
inventar;

=  Um dos elementos deve apresentar aos restantes colegas da turma o
contetido com as varias sequéncias colocadas na prancha da banda
desenhada.

Atividade de contel

do* - “O burro teimoso”

= Refletir sobre o conceito de motivag&o e a sua fungdo nas nossas
vidas;
=  Promover a capacidade de reflexdo e de analise critica;

Objetivo : i
J » Promover a capacidade de identificar o que nos “move”,
estabelecendo uma ligacéo entre a motivagéo e o sucesso das
nossas aprendizagens.
Duragéo 40 minutos

Material necessario

Equipamento audiovisual com acesso a internet;
Papel;
Caneta ou lapis.

Procedimento

» [Indicagdo do titulo de um pequeno video do Youtube;
» Visionamento do video com a duragdo de 4.24 minutos:

https://youtu.be/hepliFKG54Q
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Pede-se aos alunos para contarem o que acabaram de ver
(descrevendo a acdo) e, por fim, discutirem a moral da histoéria;
Com base na sequéncia do video “O burro teimoso”, cada aluno
deve pensar numa situacao e registar, por topicos, numa folha, uma
experiéncia em que foi “forcado” a fazer algo que ndo queria e que
(se for caso disso) viu o seu esfor¢o recompensado;

O aluno devera, também, explicar como “deu a volta a situacao”,
ou seja, como fez para ultrapassar os obstaculos apresentados
(devido, essencialmente, a sua resisténcia inicial/falta de
motivacéo);

Para ajudar os alunos, podemos dar-lhes exemplos como: fazer os
trabalhos de casa, estudar para os testes, trabalhar nas aulas, ajudar
0s pais nas tarefas didrias...

No final, cada um relata a situagéo que escolheu para partilhar.

Atividade de debate/reflexao*

Duragéo

5/10 minutos

partilhadas;

= A reflexdo deve ser realizada no decorrer da sessdo, aproveitando as experiéncias

= Em jeito de balanco, sera possivel chegar-se a conclusdo de que, com incentivo, e quando
fazemos as coisas com alegria e boa vontade, tudo se torna mais facil!

*obrigatério
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Aventura Artemocdo em Cascais
Tema: Emoc0es e relacfes interpessoais — pais/professores

Subtema: Adultos — figuras de autoridade

Diélogo inicial*

Duragéo 5/10 Minutos

= Relembrar os contetidos trabalhados na sessao anterior;
= Esclarecer possiveis davidas ou questdes;
= Introduzir o tema das relacdes interpessoais nas figuras de autoridade dos pais e professores.

Atividade de contetido* - Sociograma

= Descobrir os lideres positivos e negativos de um determinado

Obijetivo ) . o . .
grupo, para além de identificar pessoas nas quais o grupo confia.

Duragéo 10 Minutos

Material necessario | Papel, lapis ou caneta.

Dar uma folha de papel e uma caneta a cada aluno e pedir-lhes para
responderem as seguintes questdes:

1. Se fosses para uma ilha deserta e tivesses de passar muito tempo
nela, quem levarias da turma?

2. Se fosses preparar uma festa e tivesses de escolher colegas para te
ajudar a organizar a festa, quem escolherias?

3. Se fosses sorteado para fazer uma grande viagem e s6 pudesses levar
trés pessoas da turma, quem levarias?

Procedimento

Os alunos devem ser informados que s6 tém dois minutos para
responder a cada pergunta (cronometrado pelo professor).

Atividade de debate/reflexao*

Duragéo 25 Minutos

= Com os resultados deste Sociograma, € possivel interpretar as relagdes interpessoais dentro
da turma, de forma a criar melhores estratégias de relacionamento e descobrir os lideres
positivos e negativos de um determinado grupo.

Debate sobre:

= A necessidade de haver um lider na sociedade, “Na familia ou na Escola”.

= O que se espera de um lider e as quais as caracteristicas para se ser um bom lider. Exemplo
de lideres na familia, na escola e no desporto.

= Os limites da liderancga.

*obrigatorio
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Aventura Artemocdo em Cascais

Tema: Emoc0es e resolucao de problemas

Subtema: Futuro/Expectativas

Atividade de cooperagdo**

Envolver os alunos com o conceito de tempo, esperanca e futuro;

Obijetivo = Promover o raciocinio critico, analitico;
= Desenvolver a capacidade de relagéo entre conceitos e imagens.
Duragéo 40 Minutos

Material necessario

Folhas com poema e frases/ Folha com imagens (Anexo | e Anexo 1)

Procedimento

Distribui-se por cada aluno a folha do poema e frases e a folha de
imagens;

Cada aluno deve analisar 0 poema e interpretar as imagens;
Posteriormente cada aluno deve dizer qual a ideia principal do
poema e das frases e das imagens.

Atividade de contel

do* - Simbologia e significados de Futuro

Refletir sobre o conceito de futuro/Expectativas;
Promover capacidade de andlise e reflexdo;

Objetivo . L .
J = Partilha de ideias e opiniGes;
= Desenvolvimento de autonomia e autoconhecimento.
Duragéo 40 minutos

Material necessario

Folhas A4, Canetas e Lapis de Cor

Procedimento

Cada aluno deve escrever uma frase, uma palavra sobre o que é
para si o futuro;

Fazer um desenho, simbolo que represente o futuro e associar a
estes uma cor que, segundo o aluno, esté relacionada com o futuro.

Atividade de debate

/reflexdo*

Duragéo

10 minutos

Discutir com os
encontradas;

relevantes;

alunos o que acharam da atividade e quais as maiores dificuldades

Apresentacdo e partilha de definicGes de futuro e expectativas e reter as informacdes mais

Debater, entre todos, sobre a importancia do futuro e quais os valores/atitudes para que o
futuro seja promissor individual e coletivamente.

*obrigatorio
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Anexo |

O futuro tem muitos nomes.
Para os fracos é o inalcancavel.
Para os temerosos, o desconhecido.

Para os valentes € a oportunidade.

A melhor forma de prever o futuro é cria-lo.

Voo nas asas do tempo e alcanco o futuro com realizagdes, por mim, feitas e julgadas
como perfeitas.

Este tempo nulo de agora, que me devora e tarda ir embora.

Encho as méos de futuro, para depositar, no seu conforto, a minha inquietude e alcancar

a virtude.
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Aventura Artemocdo em Cascais

Tema: Emocoes e resolucdo de problemas

Subtema: Envolvimento na escola/comunidade

Dialogo inicial*

Duragéo 10 minutos

= Relembrar os contetdos trabalhados na sessao anterior (futuro/expectativas);
= Esclarecer davidas/questdes;
= Introduzir o tema do envolvimento na escola/comunidade e a sua importancia.

Atividade de contetido*

= Valorizar sentimentos;
= Promover o espirito de grupo e a capacidade de resolucédo de
problemas;

Objetivo . . .
J = Encorajar atitudes positivas para com 0s outros
(escola/comunidade);
= Valorizar o bem-estar e a felicidade.
Duragéo 25 minutos

Material necessario | Post-its, canetas.

= Pedir a cada participante para identificar no post-it uma atitude
menos positiva para com os elementos da escola/comunidade;

Procedimento = Pedir uma estratégia para minimizar essa atitude;

= Recolher os post-its e ler as atitudes/estratégias apresentadas;

= Refletir sobre elas.

Atividade de debate/reflexdo*

Duracgéo 10 minutos

= Neste debate/reflexdo devera concluir-se que, com o envolvimento de todos, sera mais facil
uma maior responsabilidade para com os outros, criando-se ligacGes afetivas e com isso
conseguir-se promover uma maior autoestima em todos;

= A resolucdo de problemas interpessoais podera ser aqui focada.

*obrigatdrio
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Entidade promotora: Aventura Social — Associagao

Website: https://www.aventurasocial-associacao.com/

Email: aventurasocialassociacao@gmail.com

Facebook: https://www.facebook.com/aventurasocialassociacao

Telemovel: 963 276 649
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