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Manuela Queirds

PNPSE - Programa Nacional de Promog¢do do Sucesso Escolar (2020/21)
Areas de integracao

 Educacao Pré-Escolar: Formacao Pessoal e Social e da Expressao e Comunicacao das
OrientacOes Curriculares da Educacao Pré-escolar (1 sessao semanal de 45m)

e 12 Ciclo do Ensino Basico: Oferta Complementar do 1.2 CEB de opc¢ao da escola (1
sessao de 60m no horario semanal)

N2 médio de sessOes efetivamente dadas a cada aluno e 27 sessOes
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Objetivos

* Promover o sucesso educativo e prevenir o abandono escolar;

* Desenvolver competéncias socio-emocionais para fomentar o desenvolvimento
pessoal e interpessoal;

e Desenvolver experiéncias de comunicacao e expressao de emocgoes e sentimentos;

e Reforcar a autoestima e a autoconfianca;

* Proporcionar situacoes de aprendizagens significativas no conhecimento de si proprio
e do outro;

* Incentivar a gratidao e o respeito pelo outro;

* Prevenir os comportamentos de risco e de agressividade;

* Criar um clima de sala de aula propicio ao processo de ensino-aprendizagem.
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Modelo Teodrico

i

Peter Salovey John Mayer

Universidade de Yale Universidade de New Hampshire
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Modelo de IE (Mayer e Salovey, 1997)

Este modelo de distingue entre quatro areas de solucao de
problemas necessarias para executar o raciocinio emocional.

4.Gestao emocional
3.Compreensao emocional

2. Facilitagao emocional do pensamento

1.Perce¢ao emocional
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UNIDADE DIDATICA 1.

Reconhecimento de emocoes alheias:

* observacao do rosto, postura, comportamento, gestos e tom de voz,

para desenvolver a empatia e sensibilidade aos sentimentos dos
outros;

* percecao de mensagens emocionais em imagens, musicas, cancoes,
historias, filmes, poemas e obras de arte;

e consciéncia das falsas emocoes.
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Reconhecer Emocgoes

Mascotes

Paisagem

Atores
profissionais

2 2

Apreciar e distinguir as Distinguir com exatidao as
emoc¢oes do meio envolvente emocoes de outras pessoas
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Mafalda Teixeira

Jodao Martins
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UNIDADE DIDATICA 2.

Precisao da identificacao de emog¢des em si proprio pela concentracao
em sensacoes fisicas e pensamentos para desenvolver a autoconsciéncia
e ser capaz de reconhecer um sentimento enquanto ele esta a acontecer.
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Treino mental da atencao

Pense-se na aten¢gdo como um

musculo mental que podemos
fortalecer com exercicio

Quantas mais repeticdes
mais forte o musculo se torna

Goleman, Foco: o motor oculto da exceléncia, 2014:209
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Percecionar emocgoes através da atencao plena (Mindfulness)

Manuela Queirés, 2014: 86-87

Atencao plena nos 5 sentidos

Manuela Queirds, 2014: 90-96
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UNIDADE DIDATICA 3.

Conhecimento e dominio de um vocabulario emocional,
fundamental para desenvolver a capacidade para:

e atribuir um nome as diferentes emocodes e perceber o seu
significado;

 compreender sentimentos complexos.
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Vocabulario emocional do Programa

Familias de emogdes: .,

) edo N 1 esprezo = Nojo + Raiva A
legria speranca = Antecipacao + Confianca
aiva ergonha = Medo + Nojo
risteza (/\mor = Alegria + Confianga )

versao (nojo)

~urpresa y




Ferramenta para identificar emocgoes

Russell, 1980, desenvolveu um sistema
circular para situar estados afetivos
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https://www.ncbi.nIm.nih.gov/pmc/articles/PMC2367156/bin/nihms44490f1.jpg

Caruso e Salovey, em 2004
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Quadrantes, sensagoes e energia
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1
A cor vermelha
A cor verde traduz os
representa os : i
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Processo de ensino-aprendizagem do vocabulario emocional

Identificar o espaco
emocional (quadrante)

e |dentificar a familia de
emocoes MQ

e Atribuir 1 etiqueta verbal
ao sentimento
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Dicionario de emoc¢oes e sentimentos

SENTIMENTOS . EXPRESSAO VERBAL SIGNIFICADO

-

(Manuela Queirds, 2014:102-113)
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Curriculo Emocional

VOCABULARIO EMOCIONAL

Familias N° palavras
Emocbes de fundo 52
Sensacdes corporais 97
Emocdes primarias (medo, alegria, raiva, tristeza, nojo e surpresa) 129
Emocdes secundarias (desprezo, esperancga, vergonha e amor) 92

Total: 370
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UNIDADE DIDATICA 4.

Compreender Emocgoes
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Compreender Emoc¢oes

Compreensao das causas das emoc¢oes e suas consequéncias ao
nivel:

 dafisiologia,
 do comportamento,
* do pensamento

e daevolucao dos estados emocionais, para prever o futuro
emocional.

Inclui a capacidade para perceber a influéncia dos
contextos culturais na avaliacao emocional.
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Emocgoes

Estimulos Respostas Resultado Resultado

emocionais | Automaticas

imediato final

Garantir a
sobrevivéncia
e 0 bem-estar

Alteracao temporaria do
estado do corpo e do

Colecao de
respostas estado das estruturas
quimicas e cerebrais

S neurais

http://www.marcobueno.net/arquivos_estudo/arquivo_estudo.asp?txtIDArquivo=366 Antonio Damasio, 1999; 2003
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Para que servem as emogoes

Emocao Funcao Alerta

Medo Protecao Tem cuidado
Alegria Reproducao Avanca
Raiva Destruicao _uta

Tristeza Reintegracao Pede ajuda
Aversao Rejeicao Afasta-te

Surpresa Orientacao Presta atencao




Causas universais das emog¢oes primarias
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Sentir-se ameacado no seu bem-estar por um perigo real ou

Medo . .
imaginario.

Alegria Ganhar algo valioso, ter éxito, atingir um objetivo ou sentir bem-
estar.

Raiva Ser prejudicado, ou ser alvo de uma afronta, rejeicao, injustica,
ofensa ou um obstaculo que o impeca de conseguir algo.

Tristeza Perder algo/alguém valioso, ou ficar desiludido.

Aversio Sentir repulsa por alimentos e coisas ou pelo aspeto, ideias e/ou
comportamento de alguém.

Surpresa Acontecer algo subito, inesperado e desconhecido que o apanhe

desprevenido.
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Interpretacao
das causas

AFRONTA

P4g. 130-134
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Componentes
|

Neurofisiologica Comportamental

P4g. 29-52



Programa VIQ-Aprender a Ser Feliz®

Manuela Queirds

Neurofisiologica

TEMPERATURA

RESPIRACAO
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Cognitiva

' Porto
Editora

Copyright © Manuela Queirés — Todos os direitos reservados
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Comportamental

o
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Intervencao Educativa

NEUROFISIOLOGICA COGNITIVA

COMPORTAMENTAL

Pensamento
Vivéncia subjetiva

Corpo
Reagdes involuntarias

Comportamento
Reagdes voluntarias

e Técnicas de e Reestruturagao
relaxamento cognitiva e Habilidades sociais
e Respiragio * Resolucao de * Expressao
consciente problemas adequada das
* Controlo fisico * Introspegao emogoes
corporal e Meditacao
e Autoconsciéncia e Mudanca da atribuicao
emocional causal

e Melhor conhecimento
das proprias emocgoes

e Dominio do
vocabulario emocional

e Denominacao correta
da emoc¢ao (Bisquerra, 2009)
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FAMILIA DA RAIVA

ESTAR PERANTE UMA AFRONTA, INJUSTICA, OFENSA OU OBSTACULO QUE O IMPEDE DE CONSEGUIR ALGO

S 6 7 8 9 10 '

| g A

IMPACIENCIA FRUSTRACAO ABORRECIMENTO

] 2 3

Manuela Queirds, 2014: 155-157
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Previsao do futuro emocional

Escolher a melhor
opgao realizando
analises emocionais
com a tecnica:

“Se eu fizer isto, vai
acontecer aquilo. E
se...?”

Pag. 158 L
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UNIDADE DIDATICA 5.

Expressao adequada e precisa das emoc¢oes, de forma

nao-verbal, verbal e escrita, para:

* refinar o autoconhecimento e a afirmacao da
identidade e

* para melhorar o relacionamento com os outros.




Programa -Aprender a Ser Feliz®

Manuela Queirds

UNIDADE DIDATICA 6.

Utilizacao das emoc¢oes, para:
e facilitar o tipo de pensamento mais propicio aos trabalhos a
realizar e

* desenvolvimento das capacidades emocionais facilitadoras da

adequacao do pensamento aos problemas a resolver, para
alcancar o sucesso.

Ex: Saber que a tristeza pode promover o desempenho de

um trabalho orientado aos detalhes - e que a criatividade
floresce com a alegria.




Ajustar o humor a tarefa

Humor
tenso,
ansioso e
irritavel

Humor
fatigado,
depressivo
e triste
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Humor
vigoroso,
eufdrico e

feliz

Humor
relaxado,
contemplativo
e satisfeito

g
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UNIDADE DIDATICA 7.

Gestao emocional que envolve:

* adescoberta de formas originais e criativas para
superar obstaculos;

* aconsideracao de varios caminhos para alcancar os
objetivos, mantendo a concentracao na meta a atingir;

* aadocao da resposta mais apropriada para melhorar a
situacao e atingir o resultado desejado.

Inclui autorregulacao e gestao de relacionamentos.
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Regulacao das emocoes

/ Escolher \

conscientemente,
se queremos

manter ou mudar
determinado

\ sentimento. / X/ 0

g JEHE
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Estratégias de
regulacao
emocional

Gerir as emocoes
negativas

P4g. 203-213

Criar emocoes
positivas

Pag. 214-226
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Planificacao da sessao

Parte Conteudos

Inicial . o o .
20" Habilidades de e Meditacao da atencao plena (mindfulness)
bem-estar
e Reconhecer emocgoes
e Percecionar emocgoes
Habilidades e Denominar emogoes
Fundamental . o
35 emocionais da e Compreender emocoes
IE e Expressar emocoes
e Utilizar emocdes
e Regular emocodes
. - e Sentido de humor e o riso
Final Habilidades de .
, e Técnicas de relaxamento
35 bem-estar

Gratidao e pensamento positivo
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Resultados

Os alunos referem:

" Maior atencao e concentracao nas aulas;

= Mais calma e tranquilidade nos testes;

" Mais sucesso escolar;

" Diminuicao dos comportamentos de indisciplina e agressividade;

" Mais facilidade em enfrentar e ultrapassar os medos;

" Maior autoestima e autoconfianca (Gostar de si e ter mais confianca em si proprio);

* Melhor interacao com os colegas (Respeitar os outros e relacionar-se melhor com
eles);

* Qualidade do sono (Adormecem mais facilmente, dormem melhor e acordam mais
descansados e com mais energia);

" Mais felicidade.



Recursos
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Composto por quadros, cubos, cartas, relégio das emocgdes, cartdes, puzzles, jogos, arvores, esquemas,
imanes, desenhos para colorir e outros materiais para trabalhar os conceitos tedricos e as habilidades
emocionais do Programa, +/- 500 pecas.

Entre outros, encontram-se as mascotes do Programa que sao o MARTAS, cujo nome é formado com as
iniciais dos nomes das familias das seis emocgdes primarias, a DEVA, cujo nome representa os acronimos das
trés emocgdes secundarias e os seus melhores amigos a Beatriz e o Rodrigo. S3o personagens representativas
dos tipos de personalidade tipica dos 4 quadrantes do IEE do programa. Temos ainda os Martasdeva que sao
0S emojis.

Com exercicios, videos, poemas, imagens e musicas para trabalhar cada uma das 7 habilidades emocionais.

INTELIGENCIA
EMOCIONAL

Aprenda a ser Feliz




Obrigada!

Manuela Queiros
manuchax@gmail.com
914088555



