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INTRODUCAO

As competéncias socioemocionais em contexto escolar tém
sido consideradas como preditoras da saude mental, bem-
estar e sucesso academico.

O Programa O Eu e o N6s das Emocoes integra as
Academias Gulbenkian  Conhecimento 2020, sendo
constituido por 10 sessO0es em grupo, com periodicidade
semanal, incluidas no curriculo escolar.

Os objetivos gerais s3io:

(i) promover o autoconhecimento, atraves da capacidade de
identificacdo e expressdo das emocoes;

(if) treinar estratégias de autorregulacao emocional focadas
na tranquilizacao e compaixao;

(ili) encorajar comportamentos de cooperagcao e conexao
social.

A promocao destas competéncias € auxiliada com recurso a
tecnologias digitais (e.g., jogos interativos).

DESCRICAO DO PROGRAMA

Sessao 1: As Nossas Emocoes

« Regras de funcionamento do grupo e apresentacao dos
participantes;

 Auniversalidade e funcao adaptativa das emocoes.

Sessao 2: A emocao Alegria

 Psicoeducagao sobre a emocao alegria com base no
modelo cognitivo-comportamental.

 [Exercicios: A receita da alegria; jogo interativo sobre a
alegria.

Sessao 3: A emocao Tranquilizacao

 Psicoeducacao sobre a emocao de
seguranca/tranquilizacao com base no modelo cognitivo-
comportamental;

- [Estratégias de promocao da
seguranca/tranquilizacao.

« [Exercicios: Lugar seguro.

emocao de

Sessao 4: Autocompaixao

« Promocao de uma relacdo com o eu pautada por
compreensao, cuidado e tolerancia perante dificuldades

« Estratégias de promocao da autocompaixao.

* Exercicios: gesto compassivo; identificacao de frases
autocompassivas.
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DESCRICAO DO PROGRAMA (cont.)

Sessao 5: Empatia e Tomada de Perspetiva

« Promocao das competéncias de tomada de perspetiva e
de empatia.

« Exercicios: Multiplas perspetivas.

Sessao 6: Compaixao pelos Outros

* Promocao dos comportamentos de cooperacao e
compaixao em relacao aos outros (e.g., oferecer ajuda,
apoiar, compreender);

 Encorajamento de comportamentos prossociais de alivio
do sofrimento do outro (e.g., abracar).

« Exercicios: Calendario das acoes de compaixao.

Sessao 7: A emocao Tristeza

 Psicoeducacao sobre a emocao tristeza com base no
modelo cognitivo-comportamental;

« Estratégias adaptativas para tornar a emocao tristeza
menos dificil.

 Exercicios: Estratéegias para lidar com a tristeza; jogo
Interativo sobre a tristeza.

Sessao 8: A emocao Medo

 Psicoeducacao sobre a emocao medo com base no
modelo cognitivo-comportamental;

 Estratégias de pedido de ajuda e de aproximagcao a
emocao desagradavel.

« Exercicios: Medos verdadeiros vs medos mentirosos; jogo
Interativo sobre o medo.

Sessao 9: A emocao Raiva

 Psicoeducacao sobre a emocao raiva com base no
modelo cognitivo-comportamental;

« Funcao adaptativa da raiva vs
problematicos de externalizacao da raiva;

- Estratégias de regulacao da emocao raiva.

« [Exercicios: técnica da tartaruga; jogo interativo sobre a
raiva.

comportamentos

Sessao 10: Emocoes para a Vida

« As varias emocoes abordadas ao longo do programa,;

« Reflexao sobre os ganhos obtidos com o programa;

* Antecipacao das estrategias para lidar com as emocoes no
futuro.

 [EXxercicios: jogo interativo sobre as diversas emocoes;
postal compassivo.

Atividades inter-sessoes:. sao encorajadas varias atividades
para a sala de aula e para casa de acordo com a tematica de
cada sessao.
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DUCAS

Populacao-alvo: Criancas do 3° e 4° ano de escolaridade.

Design: Estudo de natureza experimental, com grupos
aleatorizados: grupo experimental e grupo de controlo.

Instrumentos:

Medidas de Monitorizacao:

« Dosagem: Presenca de participantes por sessao;

 Fidelidade: registos e diarios de bordo da sessao
(dinamizadores);

 Responsividade: avaliacdo da satisfacao das sessdes e
da intervencao por criancas e professores.

Medidas de Impacto:

Para Criancas:

- Escala de Avaliacao do Clima Emocional na Sala de
Aula (EACESA; 15 itens; Albuquerque et al. 2018) - avalia
as emocoOes experienciadas pelas criancas no contexto
sala de aula de acordo com o sistema tripartido do afeto
(Gilbert, 2005): sistema de seguranca; sistema de
ameaca, sistema de recompensas.

 Questionario sobre Competéncias Sociais e
Emocionais (SSES; 24 itens; OCDE & Fundacao
Calouste Gulbenkian) avalia empatia, controlo emocional
e cooperacao.

Para Pais/Encarregados de Educacao:

 Escala do Clima Emocional na Familia (ECEF; 15 itens;
Albuquerque & Matos, 2020) avalia as emocoes
experienciadas pelas figuras parentais no contexto de
familia nuclear de acordo com o sistema tripartido do afeto.

 Questionario sobre Competéncias Sociais e
Emocionais para Pais (SSES; 24 itens; OCDE &
Fundacdo Calouste Gulbenkian), avalia a perspetiva dos
pais sobre as competéncias emocionais dos filhos.

 Emotion Regulation Checklist (ERC; 15 itens; Shields &
Cichetti, 1997; Melo, 2004) avalia a percecao dos pais
acerca da regulacdo emocional dos filhos.

Para Professores:

 Escala de Avaliacao do Clima Emocional no Trabalho
(EACESA; 15 itens; Albuquerque et al., 2018), avalia as
emocoes experienciadas pelos proprios de acordo com o
sistema tripartido do afeto.

 Questionario sobre Competéncias Sociais e
Emocionais para Professores (SSES; 9 itens; OCDE &
Fundacdo Calouste Gulbenkian), avalia a perspetiva dos
professores sobre as competéncias emocionais dos seus
alunos.

RESULTADOS ESPERADOS

 Nas criancas:
« Aumento nas competéncias de controlo
emocional, empatia e cooperacao
« Percecao do clima emocional em sala de aula
mais tranquilo e seguro.

« Pais/Encarregados de Educacao e Professores:
 Melhoria na percecao acerca das
competéncias socioemocionais das criangas.

Pretende-se promover o bem-estar psicologico das criancas
e, de forma mais ampla, um ambiente mais positivo e
compassivo nas escolas.

Thositive
GROWTH

Developing Strengths

(A

para criancas de 5-10 anos



