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Prefácio 

Eu posso ser maior e ser melhor. Do que pareço ser.  
Posso aprender a ser. 
Todos os dias, um dia de cada vez. 
Eu posso respirar. E dizer a mim mesmo: 
… é apenas mais um dia, 
 apenas mais um passo ...  
e no final desse passo,  
Posso dizer novamente: 
Respire. Dá mais um passo ... 
 e em seguida, após essa etapa 
Eu serei outra ... mesmo sendo eu. 
Eu serei mais eu. 
                                                   (Veiga-Branco, M.A.R. 2017) 

 

Querido Pai 

Querida Mãe 

E aqui estamos nós…  
Pese embora todos os esforços socio-culturais e educativos, financeiros e politicos… a 
realidade de cada um de vós não é fácil. Absolutamente não. Por isso desenvolvemos esforços 
para ajudar. 
Este livro apresenta um conjunto de atividades, desenvolvida por estes professors e 
investigadores, de cada país, no sentido de ir ao vosso encontro… Oxalá tenhamos conseguido. 
Oxalé tenhamos sequer podido entrar em cada uma das vossas inspirações, buscando espaço 
interior e alívio, algo dentro de vós para alicerçar o vosso olhar de esperança e paciência.  
Quem somos? 
Somos o Projeto PSI-WELL, «Construindo Pontes – Promover a Inclusão Social de Famílias de 
crianças com NE», que emergiu, de um conjunto de olhares intranquilos para uma realidade 
de vários países com uma “normalidade” comum: a dificuldade sofrida e omissa para criar e 
acompanhar filhos com Necessidades Especiais. 
Foi desta abrangência de intranquilidades, mas com o foco nas entidades nucleares, ao nível 
da célula humana mais primordial: a família. E nela, os pais e as mães. E surge assim, o trabalho 
de pesquisa, observação, análise e reflexão, para, com base em dados científicos, construir 
uma formação de educação em adultos: O estudo e formação em pais de crianças com NE. 
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Tudo iniciou com um estudo europeu, transnacional, com a finalidade de apoiar e capacitar 
os pais de crianças com necessidades especiais (NE), no qual estiveram envolvidos seis países. 
Em cada país foram constituídas equipas nacionais dinamizadoras do projeto, que 
representam, respetivamente: a Universidade Stefan cel Mare, Suceava, Roménia; a 
Universidade de Lleida (UDL), Espanha; o Instituto Politécnico de Bragança (IPB), Portugal, a 
Universidade de Zagreb (UZb), Croácia; a Universidade de Klaipeda (UKl), Lituânia; e a 
Universidade Bogazici(UB), Istambul, Turquia. 
Este Projeto, procurou conhecer o mundo dos pais. As convicções, as culturas e os 
constrangimentos dos pais. Na verdade estas equipas puderem sentir como os pais que criam 
meninos com Necessidades Especiais, são Pais e Mães com Necessidades Especiais. E com 
aprendizagens especiais. 
Dizem os autores que a maternidade e a paternidade de um filho com NE, é vivida com 
sentimentos entre a culpa, a rejeição, a negação ou desespero, e que as relações entre o jovem 
casal ou mesmo família alargada, se vão modificando progressiva e lentamente, já que estes 
pais, estão impreparados para gerir esse fenómeno violento que é o luto pela perda da 
fantasia do filho perfeito. Aprenderam a ser pais e mães construtores de amores 
incondicionais, e fora das “zonas de conforto”, que a cultura da maternidade e da paternidade, 
quase nunca inclui. Aprenderam, quase inconscientemente a desenvolver um sentimento de 
espiritualidade genuína, de entrega e de vivência do agora. Uma vivência convidativa, à 
constante recusa de reflexão acerca dos porquês e dos acasos. Estes pais têm crianças com 
necessidades, às quais não sabem dar respostas eficazes. E nestes processos não podem nem 
devem estar sós. 
Numa última palavra 
Alguns de nós sabemos. Criar filhos com NE é uma realidade à parte…  é viver experiências 
humanas, pouco iguais, pouco generalizadas.  
Estes pais, são entidades produtoras do novo e do profundo, numa constante reinvenção da 
maternidade e da paternidade. Vivem o agora, de surpresa em surpresa, de coragem em 
coragem. Um contexto entre a dor e o amor, expressos numa ternura exausta, com alguma 
confusão de sentimentos pouco fáceis de dizer, de comunicar e de gerir. E acerca destas 
realidades, e através do PSI-WELL, todos poderemos aprender com eles. 
 
Maria Augusta Romão da Veiga-Branco 

Coordenadora PSI-WELL 

Instituto Politécnico de Bragança – Portugal
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1. Programa de Intervenção Social e 
Psicoeducacional para Pais (PESI) - Benefícios 

de Educação e Formação dos Pais 

Aurora Adina Colomeischi 
Stefan cel Mare Universidade de Suceava, Roménia  

 

O programa de intervenção educativa e psicossocial está a desenvolver uma 

abordagem interdisciplinar para abordar as necessidades psicológicas, educacionais e sociais 

dos pais de crianças com necessidades especiais, a fim de reforçar as suas, habilidades sócio 

emocionais pessoais e as suas competências parentais, para promover uma inclusão social 

crescente e bem-estar. O objetivo geral do projeto é perseguido através de uma dupla 

intervenção: primeiro é abordar as necessidades pessoais dos pais para o desenvolvimento 

socio emocional, estratégias de enfrentamento, aprendendo a enfrentar o estresse e 

promovendo a inclusão social, melhorando sua a resiliência e experimentando o bem-estar; o 

segundo, está dirigido ao papel dos seus pais e atende à necessidade de desenvolvimento de 

habilidades parentais para se tornar um recurso real para os seus filhos com necessidades 

especiais. 

O Programa PESI compreenderá uma abordagem psicológica, educacional e social 

para promover a inclusão social das famílias de crianças com necessidades especiais.  

 

As suas necessidades psicológicas serão abordadas por meio da avaliação psicológica 

das suas competências pessoais, socio emocionais e da comprovação de treinamento 

especializado em aprendizagem socio emocional a fim de alcançar o bem-estar e dominar as 

estratégias de enfrentamento. As necessidades educacionais serão abordados através do 
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fornecimento de oportunidades para aprender estratégias de enfrentamento e as 

competências parentais úteis em lidar com crianças com necessidades especiais.  

 

 

A intervenção psicoeducativa será assegurada através de programas de treinamento 

para os pais, a fim de melhorar o seu bem-estar, permitindo-lhes ter estratégias de 

enfrentamento saudáveis para enfatizar e desenvolver as suas habilidades socio emocionais. 

As necessidades sociais serão abordadas através de promoção da inclusão social, 

integrando-os em rede de apoio para a partilha de conhecimentos e experiências sobre 

paternidade de uma criança especial. A dimensão social do programa de intervenção será 

coberta pelo desenvolvimento de um grupo de apoio aos pais para que eles ampliem a sua 

rede social e possam beneficiar do conhecimento e da troca de experiências, além de poderem 

receber orientação especializada. 

 

O Programa PESI envolve instruir os pais de tal forma que eles podem usar os 

conhecimentos, instrumentos, habilidades e técnicas para melhorar o seu bem-estar e a sua 

prática parental. O programa tem uma meta preventiva, a fim de melhorar os fatores de 

proteção no interior da família e a díade pais e filhos, e para modificar ou eliminar os fatores 

de risco dentro da família e a relação entre pais e filhos. 

 

 

 

As etapas do Programa PESI serão:  

� Avaliação inicial (stress, competência social e emocional, 

resiliência, bem-estar subjetivo, parentalidade e representação social) 

� Formação dos pais,  

� Avaliação pós-formação,  

� Acompanhamento através do envolvimento dos pais em grupos 

de apoio, seguido por uma avaliação final. 
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Quais são os benefícios de participar neste programa de formação? 

 

Resultados esperados para o grupo-alvo: pais de crianças com necessidades especiais 

� Os pais vão experimentar mudanças individuais no nível de competências sócio 

emocionais, habilidades de enfrentamento, bem-estar; 

� Os pais melhorarão o seu bem-estar, resiliência através da aprendizagem de 

estratégias de enfrentamento do estresse; 

� Os pais vão melhorar a sua competência social e emocional através da aprendizagem 

socio emocional dentro dos grupos de formação; 

� Os pais receberão informações úteis sobre como criar filhos com necessidades 

especiais; 

� Os pais vão ampliar os seus conhecimentos específicos sobre o desenvolvimento 

socio emocional das crianças com necessidades especiais; 

� Os pais vão aumentar a sua consciência sobre o seu papel ativo na facilitação do bem-

estar para as crianças e familiares; 

� Os pais vão ganhar experiência através da participação ativa nas reuniões do grupo 

de apoio; 

� Os pais vão-se tornar recursos para os seus pares através do seu envolvimento em 

redes de apoio para pais de crianças com necessidades especiais; 

Como já sabemos, o próprio formador/animador /vai experimentar um momento de 

desenvolvimento pessoal.  

 

Resultados esperados para os formadores e funcionários 

� Os formadores serão habilitados com estratégias para trabalhar com os pais para a 

promoção de resiliência, habilidades de enfrentamento, bem-estar das famílias com crianças 

com deficiência; 

� A equipe aumentará as suas habilidades de trabalho em equipa dentro de um 

ambiente intercultural; 

� A equipe irá exercer e melhorar as suas habilidades de pesquisa e de formação; 
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Llewellyn e Leonard (2009: 6) apontam para a importância da família para as crianças 

e jovens com deficiência, razão pela qual esta intervenção está focada no fortalecimento do 

bem-estar familiar por meio de treinamento e educação. 

O Programa PESI consiste em doze unidades como se segue: 

 

- Unidade 1. A avaliação inicial. Qualidades pessoais 

- Unidade 2. Forças da família 

- Unidade 3. O Stress dentro da família. Gestão do Stress 

- Unidade 4. Resiliência dentro da família 

- Unidade 5. Auto-estima e auto-confiança 

- Unidade 6. Autogestão 

- Unidade 7. A auto-eficácia 

- Unidade 8. Aprendizagem socio emocional na família  

- Unidade 9. Competência Emocional 

- Unidade 10. Competência Social 

- Unidade 11. Inteligência Emocional na Parentalidade 

- Unidade 12. Reflexão final. Avaliação 

 

O Programa PESI pretende proporcionar uma oportunidade de aprendizagem socio 

emocional para os pais, com base nos princípios e no enquadramento teórico do CASEL. 

A aprendizagem social e emocional (ASE) é um termo amplo usado para descrever o 

processo de desenvolvimento de competências sociais e emocionais fundamentais em 

crianças (CASEL 2005: 5), o que, por sua vez, teria um impacto positivo no desempenho 

académico (Durlak et al 2011: 406). Dentro desta abordagem, os esforços integrados para 

desenvolver cinco competências sociais e emocionais fundamentais: 

 

- A autoconsciência: incluindo ter uma avaliação realista das próprias capacidades e uma 

sensação bem fundamentada de autoconfiança. 
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- Consciência social: entender o que os outros estão a sentir, ser capaz de assumir a sua 

opinião e apreciar e interagir positivamente com diversos grupos. 

- Autogestão: lidar com as emoções para facilitar em vez de interferir com tarefas, sendo 

consciencioso, para os objetivos e ser perseverante face a contratempos e frustrações. 

- Habilidades de relacionamento: incluindo lidar eficazmente com as emoções, nos 

relacionamentos, resistindo à pressão social inadequada. 

- Tomada de decisões responsável: consideração precisa de todos os fatores relevantes 

consequências prováveis de decisões de ação, respeitando os outros, e tomando a 

responsabilidade pelas suas decisões. (Durlak et al 2011). 

O Programa PESI promove uma abordagem baseada na força, uma estrutura de 

aprendizagem ativa e uma abordagem de aprendizagem experiencial. 

 

Estratégias de abordagem: 

De acordo com the The Wiley Blackwell handbook of the psychology of positivity and 

strengths-based approaches at work (p. 9) a perspetiva de pontos fortes significa olhar para o 

que está a funcionar bem, como os indivíduos estão a aproveitar os pontos fortes, procurando 

um ótimo desempenho - em comparação com as abordagens tradicionais que pode ser de 

diagnóstico, resolução de problemas, buscando as causas, e assim por diante.  

A abordagem baseada em força é muitas vezes comparada com uma abordagem 

baseada em deficit. É uma abordagem onde se pretende abordar o positivo, em vez de fugir 

ou evitar o negativo. 

 É aquela em que nos protegemos contra o viés da negatividade, em que a receita é 

considerada importante e não apenas a redução de custos, em que a contribuição humana e 

ambiental se torna primordial.  

O pensamento baseada em pontos fortes que sustenta a abordagem sugere que somos 

convidados a pensar em termos de recursos, habilidades, competências, metas e futuros 

preferenciais sobre os nossos clientes, as suas vidas, e as comunidades a que pertencem. 
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  Estratégias de abordagem 

- Concentra-se em entender como a mudança ocorre na vida dos clientes e que possibilidades 

positivas estão abertas para eles; 

- Elenca descrições detalhadas de metas e de futuros preferenciais. 

- A pessoa é vista como mais do que o problema, com talentos e pontos fortes exclusivos, e 

uma história pessoal para ser contada. 

- Concentra-se em identificar 'o que é certo e o que está a funcionar em pontos fortes, 

habilidades e recursos em indivíduos, famílias e comunidades. 

- (Cliente como perito nas suas próprias vidas) 

 

De acordo com John Sharry (2004), existem estudos que fornecem evidências de 

abordagens baseadas na força para a terapia que visam construir sobre as próprias ações, 

recursos e apoios sociais dos clientes no processo de mudança positiva. Apoiar uma 

abordagem na terapia baseada em pontos fortes é uma crença de que os clientes possuem 

(pessoalmente ou dentro das suas redes sociais) a maioria dos recursos e pontos fortes que 

precisam para mudar e alcançar os seus objetivos. Isso é consistente com a crença dentro da 

abordagem centrada na pessoa na existência de um potencial de auto cura em todas as 

pessoas (Rogers, 1986). 

Uma abordagem de pontos fortes começa com "esforços para rotular o que é certo" 

dentro das pessoas e baseia-se na afirmação de que cada indivíduo possui talentos ou recursos 

psicológicos que podem ser aproveitados para alcançar resultados desejáveis em muitas áreas 

da vida (Anderson, 2005; Saleebey, 2006).  

Essa perspetiva afirma o desenvolvimento de forças como um caminho legítimo para 

invocar o sucesso académico e vocacional, o bem-estar e o crescimento pessoal (Park, 

Schueller, 2014).  

Sugere que praticantes orientados para o fortalecimento podem ajudar no processo 

de descobrir as áreas de potencial ou resiliência suprimidas dos seus clientes (Barnard, 1994; 

Saleebey, 1997 apud Park, 2014) e ajudar as pessoas a cultivar a capacidade de aplicar 

recursos pessoais ou habilidades para resolver um problema ou atingir um objetivo (Aspinwall 

& Staudinger, 2003, apud Park, 2014). 
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Quadro - Aprendizagem Ativa 

De acordo com The Wiley Blackwell Handbook of Psychology of Training, Development 

and Performance Improvement a aprendizagem ativa é geralmente descrita como uma 

abordagem que atribui ao formando um papel ativo nos processos de aprendizagem, por 

exemplo, formação exploratória em que os formandos exploram e experimentam as tarefas 

de formação (p. 93).  

Além disso, a aprendizagem ativa é muitas vezes contrastada com abordagens mais 

tradicionais, mais processuais e mais estruturadas, que consideram os formandos como 

recetores passivos de instrução (Bell & Kozlowski, 2010; Keith & Frese, 2005 apud Kraiger et 

all., 2015). 

De acordo com Kraiger (2015) as dimensões básicas das intervenções de treino ativo incluem 

Exploração e experimentação Um dos principais ingredientes do treinamento ativo é a 

exploração ativa e a experimentação de Formandos durante o treinamento. No treinamento 

ativo, em vez de receber orientações passo-a-passo detalhadas sobre procedimentos 

corretos, como no treinamento tradicionalmente procedi- do, os participantes exploram 

ativamente o material de treinamento por conta própria. 

 Quantidade de informações fornecidas Intervenções de treinamento ativo fornecem 

geralmente pouca informação sobre tarefas. Em vez disso, os formandos são encorajados a 

explorar e inferir as informações necessárias para resolver as tarefas de treinamento. 

 

Métodos de prestação de informações Na formação ativa, as informações podem ser 

fornecidas  

(A) antes da fase prática (instruções),  

(B) pode ser feita permanentemente disponíveis durante o formação (acesso permanente),  

(C) que podem ser entregues em termos de avaliação individualizada (feedback). 

 

Acesso permanente. Durante a fase prática do treinamento ativo, os Formandos geralmente 

exploram e experimentam por conta própria, sem acesso a informações adicionais sobre 

tarefas. 
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Controle de aluno O controlo do aluno implica que os alunos têm a oportunidade de fazer 

“escolhas em que e como aprender” (Kraiger & Jerden, 2007, p. 65 apud Kraiger, 2015, p. 95).  

 

Aprendizagem Experiencial Framework  

A aprendizagem experiencial é o processo de aprendizagem através da experiência e 

é mais especificamente definida como "aprender através da reflexão sobre o fazer". De acordo 

com Kolb, a aprendizagem experiencial desenvolve-se através de quatro estágios: experiência 

concreta, reflexão e observação, conceituação abstrata e experimentação ativa. Existem 

algumas condições a serem preenchidas para ser um “bom aprendiz experiencial” 

estabelecido por Kolb: 

� O aluno deve estar disposto a participar ativamente na experiência; 

� O aluno deve ser capaz de refletir sobre a experiência; 

�O aluno deve possuir e usar habilidades analíticas para conceituar a experiência; e 

� O aluno deve possuir tomada de decisão e habilidades de resolução de problemas, a 

fim de utilizar as novas ideias adquiridas com a experiência. 

Cada unidade será explicada e apresentada em detalhe na segunda parte do manual 

trainers. 

No geral, o Programa PESI pretende proporcionar um ambiente seguro e crescente, 

para que cada pessoa encontre a sua força interior e desenvolva a sua resiliência. O programa 

é centrado na pessoa e tenta oferecer oportunidades de autorrevelação, auto-capacitação e 

desenvolvimento de recursos pessoais. 

 

 

Referências: 

Durlak, JA, Weissberg, RP, Dymnicki, AB, Taylor, RD, e Schellinger, KB (2011). O impacto de 

melhorar os alunos a aprendizagem social e emocional: Uma meta-análise de 

intervenções universais baseados na escola. Desenvolvimento Infantil, vol 82, No. 1, pp 

405-432. 
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Parte II 
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PROGRAMA PESI  

Programa de Intervenção Social e Psicopedagógico para Pais 

FORMAÇÃO PARA OS PAIS 

 

UNIDADES 

➢ Unidade 1. Qualidades pessoais 

➢ Unidade 2. Pontos Fortes/ Recursos Interiores da Família 

➢ Unidade 3. Stress intra familiar -  Gestão do Stress 

➢ Unidade 4. Resiliência da família  

➢ Unidade 5. Auto-estima e Auto-conceito   

➢ Unidade 6. Auto Gestão 

➢ Unidade 7. Auto-eficácia   

➢ Unidade 8. Aprendizagem social-emocional na Família 

➢ Unidade 9. Competência Emocional   

➢ Unidade 10. Competência Social   

➢ Unidade 11. Parentalidade Emocionalmente Inteligente 

➢ Unidade 12. Reflexão Final. Avaliação 
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PROGRAMA DA UNIDADE 1 -  
Resistência da Família 

TEMPO NECESSÁRIO PARA UNIDADE: 2 horas 

Anamarija ZIC RALIC 
Universidade Zagreb 

FUNDAMENTO  TEÓRICO 
Forças Pessoais (FP) são características promotoras de fazer bem ou pelo menos o seu melhor (Wood et al 

2011). Linley e Harrington (2006) definem FP como: capacidade natural para se comportar, pensar ou sentir que 

permite o funcionamento e desempenho ideal. Segundo Peterson e Seligman (2004) são uma qualidade moral 

intrinseca, independentemente de benefícios, uma característica estável, promotora dos outros, e o foco do 

desenvolvimento institucional. 

 

AS IMAGENS  
Relacionado com o Programa 

                                                    
      Objetivos              Recursos              Conteúdo        Tempo de Preparação                     Notas 
 
agrupamentos 

                                                

                     Individual                       Pares       Grupo Pequeno           Grupo Grande               Palestra 
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MÓDULO forças pessoais: materiais de trabalho para a atividade  

OBJETIVOS 

 

1. Para introduzir forças pessoais nos pais a. 
2. Tornar-se consciente dos pontos fortes pessoais em cada um dos pais.  
3. Incentivar uso de forças pessoais em cada um dos pais. 
4. Encorajar os pais para o pensamento crítico.  
5. Encorajar os pais a serem criativos. 

RECURSOS 

 
 

➢ Quarto com 5 mesas e respectivas cadeiras 
➢ Multimídia  
➢ Desenhos de moinho de vento com 10 folhas de cada um dos pais 
➢ folhas de papel, lápis e borracha 

PREPARAÇÃO 
 

 

Selecione o conteúdo e atividades de acordo com: 
➢ objetivos e conteúdos para aprender estabelecidos 

➢ Encontre recursos para a dinâmica selecionado 
CONTEÚDO  

 

➢ Para introduzir forças pessoais nos pais a. 
➢ Tornar-se consciente dos pontos fortes pessoais em cada um dos pais.  
➢ Incentivar uso de forças pessoais em cada um dos pais. 
➢ Encorajar os pais para o pensamento crítico.  
➢ Encorajar os pais a serem criativos. 

 
NOTA AO FORMADOR 

30 minutos

 

 
➢ Abra o PPT com apresentação do projeto PSI-Well.  
➢ Apresentar o projecto PSIWell com os objetivos do projeto e os objetivos 

deste programa. 
➢ Vamos cada um dos pais se apresentar Eles devem dizer seu nome, 

nome / s de crianças, número de filhos, idade das crianças, tipo de 
deficiência de uma criança, emprego etc. 
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1. TRABALHO. GROUPO 2.  3.  

 

 
 

25 minutos 
 

 

a. vídeo curto ICEBREAKER- - Apresentando Pontos fortes pessoais 
  
Mastery pessoal - Encontre seus pontos fortes -  
 https://www.youtube.com/watch?v=s_30jf4Zmlc 
 

• Precisão 
• ação orientada 
• Aventureiro 
• Ambicioso 
• Analítico 
• apreciativo 
• Artístico 
• Atlético 
• Autêntico 
• Carinhoso 
• Inteligente 
• Compassivo 
• Charme 
•  Comunicativo 
• Confiante 
• Atencioso 
• Coragem 
• criatividade 
• Pensamento crítico 
• Curiosidade 
• Dedicação 
• Determinação 
• Disciplina 
• Educado 
• empático 
• enérgico 
• Divertido 
• Entusiasmado  
• Justo 
• Rápido 
• Flexível 
• Focado 
• forte 
• afabilidade 

• Generosidade 
• Gratidão 
• gentileza 
• Honestidade 
• Esperança 
• Humildade 
• Humor 
• Idealismo 
• Independência 
• Ingenuidade 
• industriousness 
• Paz interior 
• Inspirado 
• Integridade 
• Inteligência 
• Bondade 
• Bem informado 
• Liderança 
• animado 
• Lógico 
• Ame 
• Amor de 
aprendizagem 
• Misericórdia 
• Modéstia 
• Motivação 
• Atento 
• Otimista 
• Mente aberta 
• Ordenadamente 
• Originalidade 
• Organização 
• Extrovertido 
 

• Paciente 
• Perseverança 
• poder de persuasão 
• Persistência 
• Prático 
• Preciso 
• Solução de 
problemas 
• Prudência  
• Respeito 
• Responsabilidade 
• Autoconfiança 
• Gravidade 
• Autocontrole  
• Espiritualidade 
• Espontâneo 
• Inteligência social 
• Habilidades sociais 
• Direto 
• Pensamento 
estratégico 
• de tato 
• Time orientado 
• Pensativo 
• parcimonioso 
• Tolerante 
• Fidedigno 
• Versátil 
• Visionário 
• Vitalidade 
• Calor  
• Força de vontade 
• Sabedoria 

 
Forças pessoais PRESENTES e defini-las 
 

b.  c.  
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35 minutos 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

2.2. MOINHO DE VENTO  
 

➢ Dê um desenho do moinho de vento. 

➢ Instrução para os pais: 
 
Cada pessoa é equipado com um pouco de força. Nossa tarefa é tomar 
consciência dos nossos pontos fortes. 

➢ Escrever em listaum de seus pontos fortes em cada lâmina. No meio 
escrever o seu nome. 

➢ 1º de lâmina – Os seus Recursos Interiores ou os seus pontos fortes e 
valores desenvolvidos em família primária (amor, auto-estima, auto-
confiança, cuidar dos outros, etc). Nossos pais e familiares dão nos alguns 
talentos, por exemplo para a arte ou para a aritmética, ou para o desporto 
ou qualquer outra coisa. Em nossa família primária aprendemos alguns 
valores, como o amor para as pessoas mais próximas, animais de 
estimação, cuidar de outras pessoas, ou cuidado com outras pessoas. Nós 
também já experimentou um pouco de amor e cuidado de nossa família. 
O que acha que a sua família lhe dá como pontos fortes para a sua vida.   

➢ 2ª lâmina - Pontos fortes que desenvolveu através de suas atividades, 
interesses, amizades. 

➢ 3ª lâmina - pontos fortes estão orgulhosos de si 

➢ 4ª lâmina - pontos fortes importantes para o seu casamento 

➢ 5 lâmina - pontos fortes importantes para o seu papel de pai  

➢ 6 lâmina - pontos fortes importantes no local de trabalho 

➢ 7 lâmina - pontos fortes importantes para a sua vida social 

➢ 8 de lâmina - força importante para a sua saúde 

➢ 9 lâmina- pontos fortes importantes para sua existência material 

➢ 10 lâmina - pontos fortes importantes para o seu bem-estar   

➢ Cada pessoa desenha (Preencher) moinho de vento  
 

➢ Divida os pais em grupos menores (3 pais em cada grupo) para discutir 
os seus pontos fortes e como usá-los na vida cotidiana.  

10 lâminas nos dar energia e habilidades para lidar com os desafios da vida 

  

3. FINAL   

 
 

15 minutos 

Finalmente, o formador/animador propôs a seguinte reflexão: 

1. Quais são os nossos pontos fortes? 

2. Será que todos nós temos um pouco de força pessoal? 
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3. Como podemos usá-los em situações cotidianas? 

4. eles podem nos ajudar a lidar com o estresse? 

4. CHAVE NOTA    
 

 
10 minutos 

 
 

 
Levar para casa MENSAGEM  
 

➢ estratégias pessoais nos dão energia e habilidades para lidar com os 
desafios da vida 

  

SUGESTÕES   

 

Se houver um vídeo jogo tiro tempo: 
➢ Seus maiores talentos:     https://www.youtube.com/watch?v=FQHPSRLt32k 
➢ Capitalizando seus pontos fortes pessoas ideais:  

    https://www.youtube.com/watch?v=tD1IyOlo-Xc 

  

 

ANEXOS 
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Madeira AM, Linley PA, Maltby J, Kashdan TB, Hurling R. (2011) .Usando forças pessoais e 
psicológicos leva a um aumento do bem-estar ao longo do tempo: Um estudo longitudinal e o 
desenvolvimento dos pontos fortes usar questionário. Personalidade e diferenças individuais, 
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PROGRAMA DA UNIDADE 2 -  
Pontos Fortes/Recursos da Família 

TEMPO NECESSÁRIO PARA UNIDADE: 2 horas 

Ana Wagner Jakab 
Universidade Zagreb, Croácia 

 
FUNDAMENTO E ANTECEDENTES TEÓRICOS 

 
"Nada no mundo poderia tornar a vida humana mais feliz do que aumentar muito o 

número de famílias fortes", de acordo com David R. Mace (1985). 
Pontos fortes da família (FS) são as qualidades de relacionamento que contribuem para 

a saúde emocional e bem-estar da família. Famílias fortes são aquelas que se amam uns aos 
outros, vivem em felicidade e harmonia uns com os outros. Pontos fortes da família ajudam 
as famílias a superar as dificuldades, mudar de uma forma positiva, crescer e sobreviver. 
Família é um sistema e tudo o que acontece a um membro irá influenciar outros membros. 

Pontos fortes família - Definição de dicionário de Forças de família em: 
www.encyclopedia.com/reference/encyclopedias-almanacs-transcripts.../family-strengths 

 
AS IMAGENS  
Relacionado com o Programa 

                                                                  
      Objetivos          Recursos            Conteúdo          Tempo de             Preparação                     Notas 

 
Agrupamentos 

                                

     Individual,                Pares,                 Grupo Pequeno,         Grupo Grande             Palestra 
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RECURSOS INTERIORES/ PONTOS FORTES DO MÓDULO DE FAMÍLIA 

 materiais de trabalho para a atividade  

OBJETIVOS 

 

1. Introduzir nos pais a força da família. 
2. Tornar-se consciente dos pontos fortes da família e fraqueza em cada 

família.  
3. Incentivar, usando força da família para superar situações difíceis nas 

famílias. 
4. Pais encorajadores para relacionar os pontos fortes pessoais com 

pontos fortes da família.  
RECURSOS 

 

 

● Quarto com tabelas e respetivas cadeiras 
● As etiquetas de nome (se necessário) 
● Multimídia  
● folhas de papel, lápis e borracha 
● Post-it papéis em duas cores 
● Tabela Apresentando anexo pessoal na Unidade 1 
● Qualidades de mesa de forte ligação em famílias-2 Unidade 

PREPARAÇÃO 

 

Selecione o conteúdo e atividades de acordo com: 

➢ objetivos e conteúdos  
➢ Encontre recursos para a dinâmica selecionada 

CONTEÚDO  

 

➢ Introdução  
➢ Atividades e discussões 
➢  Através da discussão ligando tema na Unidade 1, com tema na Unidade 

2 (pessoais e famílias fortes) 
➢ Reflexão e conclusão 

NOTA AO FORMADOR 

5 minutos

 

 
➢ Cumprimente os participantes 
➢ Verifique se recordado todos os nomes. Se ainda não se lembrar de 

nomes pode usar as etiquetas de nome (opcional). 
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1. INTRODUÇÃO  
A última vez que falou sobre forças pessoais. Como a família é um sistema em que todos os 

membros da família se influenciam uns aos outros, bem como todo o sistema é 
importante para falar não só sobre pessoal, mas também sobre a força da família.  

Pontos fortes da família ajuda -as a enfrentar situações difíceis, crescer e sobreviver. 

TRABALHO 2. GROUP 

 

 

20 minutos 

 

 

2.1 Quebra gelo 

Apresentando RECURSOS INTERNOS- pontos fortes da família  

a.) Convidar todo o grupo de participantes a apresentar os pontos fortes da 
família. 

Quando dizemos forças familiares que queremos dizer com isso? 

Partilhe connosco o que está na sua mente. 

b) Os vídeos apresentam curtas:  

O vídeo da família Forças Trailer -  

https://www.youtube.com/watch?v=0JAIrOZh-14 

Convide os participantes a comentar vídeos, se quiserem. 

 

 

60 minutos 

 

 

 

2.2. ATIVIDADES 

1. Cada participante recebe 2 (ou mais) postites de em duas cores 
diferentes.  

- Em uma cor escrevem os maiores pontos fortes de sua família (o elo mais 
forte) e, por outro o que ele acha que é a maior fraqueza (o elo mais fraco) 
naquele momento. 

● Os participantes não assinam os post-it, mas colocam-os na numa 
placa quando terminarem, uma cor sobre um lado do tabuleiro e a 
outra cor sobre o outro lado da placa  

● Atividade líder do grupo similar post-it de ambos os lados da placa e 
ler postar sua na frente de todo o grupo e comentando que todas as 
famílias enfrentam com pontos fortes e desafios semelhantes. 

2. Trabalho individual - os participantes recebem a seguinte instrução: 

● Pensar e tomar notas curtas sobre a situação quando estavam 
orgulhosos com a força de sua família e lembrar de outra situação 
difícil quando sua família foi desafiado e menos forte  
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(Encontrar os pontos fortes que usou na situação positiva e fraquezas 
que prevaleceram em situação ruim).  

 

2. Atividade do Grupo - discussão em pequenos grupos (4 ou 5 pais) 
sobre quais pontos fortes da família que podem usar para lidar com 
situação desafiadora para tornar uma situação difícil mais fácil.  

Representantes de pequenos grupos apresentam suas conclusões ou 
comentários na frente de todo o grupo.  

O líder atividade leva discussão por  forma de identificar as forças 
familiares que suportam (Proteger) famílias em situações estressantes, 
difíceis e / ou complexos. Também podem usar como lembrete Tabela 1 
em Anexos. 

3. FINAL 

 

 

25 minutos 

 em grande 
grupo 

 

• No final, nós pensamos sobre a unidade anterior sobre pontos fortes 
pessoais (ver tabela Apresentando forças pessoais) e perguntamos nos 
como é que os nossos pontos fortes pessoais, podem contribuir para a 
força da família. Convidar e apoiar os participantes a partilhar as suas 
opiniões e experiências na frente do todo o grupo. 

• Tente relacionar todas as discussões, atividades e conclusões em concreto. 
No caso de participantes não estarem preparados para partilhar não insistir 

Peça aos participantes a sua reflexão e impressão nesta unidade. Como se 
sentem, eles tiveram uma oportunidade de se conhecerem melhor uns aos 
outros.  

Peça-lhes para partilhar se algo ainda está inacabado ou a incomodá-los ou 
eles querem comentar antes de terminar esta unidade. 

 

Se ainda tem um tempo e se os participantes querem assistir a vídeos curtos 
ou apenas recomendá-los para vê-los em casa. 

Como fortalecer sua família: 

https://www.youtube.com/watch?v=hkU_QwxUpbk 

Uma Receita para uma família feliz - Famílias felizes: 

https://www.youtube.com/watch?v=nh1lCE0rBtA 

 



 

 

 

 

 Programa 2016-1-RO01-KA204-024504KA2  
Cooperação para a Inovação e o intercâmbio de boas práticas Parcerias Estratégicas para o Desenvolvimento educação de adultos e Inovação  

M a n u a l  p a r a  P a i s   P á g i n a  | 23 

4.KEY NOTA  

 

10 minutos 

 

 

Descobrimos ou lembrou-nos as forças da família e como elas são valiosas para 
nós e as nossas famílias. 

Por favor, anote num pedaço de papel frase: 

 “Eu estou grato pelo que a minha família é ...... (força nalguns pontos fortes)”.  

 

Leve este pedaço de papel para casa e partilhe-o com a sua família. 

SUGESTÕES 

 Seja criativo. Tente não empurrar os pais a partilhar, se eles não estiverem 
prontos para isso, e dê um espaço se eles quiserem. Tenha em mente que 
eles ainda não tiveram tempo para crescer a confiança entre os membros do 
grupo, bem como  com um líder de formação. Tente manter o equilíbrio na 
quantidade de partilha entre os participantes.  

Por exemplo: Muito obrigado por partilhar com o grupo. Teremos 
oportunidade de falar mais tarde, mas agora eu gostaria de ver se outros 
membros querem partilhar algo. 

É importante ser perspicaz na comunicação verbal e não-verbal de cada um 
dos membros. Mantenha a atenção no ambiente de todo o grupo. Seja 
sensível sobre sentimentos fortes diferentes e possíveis que podem surgir 
nos participantes. Tente falar sobre situações reais e emoções, mas tente 
proteger os participantes de os expor demais emocionalmente na frente do 
grupo. Tente concluir esta unidade sendo otimista e solidário. Não abra 
possíveis temas difíceis antes de terminar esta sessão. Mantenha a atenção e 
termine de uma forma positiva. Concentre-se nos seus pontos fortes e ajude-
os os a reconhece-los  bem como usá-los em situações e momentos difíceis. 
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ANEXOS    

 
TABELA 1 QUALIDADES DE famílias fortes  

(Http://family.jrank.org/pages/593/Family-Strengths-Family-Strengths-
Perspective.html) 

  

Apreço e carinho  Comprometimento  

Cuidar um do outro  Confiar em  

Amizade  Honestidade  

Respeito pela individualidade  confiança  

Humor  partilha 

comunicação positiva  Tempo juntos  

Partilha de sentimentos  tempo de qualidade em grande 
quantidade  

dar elogios  Coisas boas levam tempo  

evite culpa  Disfrute da companhia do outro  

Ser capaz de comprometer  bons tempos simples  

Concordar no discordar  Compartilhar os momentos divertidos  

Bem-estar espiritual  A capacidade de lidar com o estresse e 
crise  

Esperança  Adaptabilidade  

Fé  Ver crise como desafios e oportunidades  

Compaixão   
valores éticos partilhados  Vivenciar juntos as crises  

Unidade com a humanidade  Abertura à mudança  e Resiliência 

Consulte Mais informação: Pontos fortes Familiares - As forças da família Perspectiva - 
monoparentais, teoria, famílias e fortes - JRank artigos 
http://family.jrank.org/pages/593/Family-Strengths-Family-Strengths-
Perspective.html#ixzz4ziaEjvVZ 
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PROGRAMA DA UNIDADE 3 -  
Gestão de Stress 

TEMPO NECESSÁRIO PARA UNIDADE: 2 horas 

Liliana Bujor 
Stefan cel Mare Universidade 

FUNDAMENTO E ANTECEDENTES TEÓRICO 
 
Estressenão é um termo útil para os cientistas porque é um fenômeno tão altamente subjetivo 

que desafia definição. E se não pode definir o stress, como pode possivelmente medir isso? O termo 
“estresse”, como é usado atualmente foi cunhada por Hans Selye em 1936, que definiu como “a 
resposta não específica do organismo a qualquer exigência de mudança”. 

- https://www.stress.org/military/combat-stress-magazine/ 
Dois conceitos são fundamentais para qualquer teoria estresse psicológico: avaliação, ou seja, 

avaliação da importância do que está acontecendo ao seu bem-estar e de enfrentamento, ou seja, os 
indivíduos dos indivíduos esforços em pensamento e ação para gerir demandas específicas (cf. Lázaro 
1993).  

- Lazarus, RS, (1993). Lidar teoria e pesquisa: Passado, presente e futuro. Psychosomatic 
Medicine, 55, pp. 234-247. 
 
AS IMAGENS  
Relacionado com o Programa 

                                    
Objetivos Recursos Conteúdo Tempo de Preparação Notas 

 
Agrupamentos 

                   
Individuais                 Pairs              Grupo Pequeno        Grupo Grande            Palestra 

 

 



 

 

 

 

 Programa 2016-1-RO01-KA204-024504KA2  
Cooperação para a Inovação e o intercâmbio de boas práticas Parcerias Estratégicas para o Desenvolvimento educação de adultos e Inovação 

26 | P á g i n a   M a n u a l  p a r a  P a i s  

 

OBJETIVOS 

 

 
5. definição correta de stress. 
6. Identificar estressores pessoais e familiares. 
7. Encontrar mecanismos de enfrentamento pessoais e familiares. 

RECURSOS 

 
 

 
➢ experiências pessoais dos participantes em suas famílias 
➢ Estresse management- CD COGNITROM 
➢ Sala com mesas e cadeiras 
➢ folhas de papel, lápis e borracha 
➢ É recomendável ter um computador ou outros materiais, como sistema 

de som ou projetor, caso os pais querem usá-lo para a atividade 
PREPARAÇÃO 

 

 
➢ Certifique-se de que há pedaços de papéis suficientes para a actividade 

e materiais 
➢ Estabelecer objetivos e conteúdos para aprender 
➢ Encontre recursos para as dinâmicas selecionadas 
➢ Explique sobre a dinâmica nesta sessão 

CONTEÚDO  

 

➢ Introdução  
➢ visão teórica 
➢ actividades   
➢ Discussão  

NOTA AO FORMADOR 
15 minutos

 

➢ Abra o PPT com apresentação do projeto PSI-Well.  
➢ Apresentar o projecto PSIWell com os objetivos do projeto e os objetivos 

deste programa. 

 
1. INTRODUÇÃO  

Hoje nos propomos a discutir sobre o stress (individual, familiar) para uma melhor 
compreensão do componente subjetivo da nossa vida emocional. Então, vamos apresentar 
algumas idéias da Teoria de estresse (Lazarus & Folkman, 1984) e o modelo ABC de estresse 
(Ellis) que nos descobrir algumas ferramentas práticas. 
 

 
 
 
 

2. TRABALHO EM EQUIPE 
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15 minutos 

 

 

2.1. PERGUNTA da BOLA ICEBREAKER- 
é um jogo divertido e fascinante que permite aos participantes obter 
conhecer um ao outro. 
▪ Em uma grande bola de praia escrever algumas perguntas como: 

“Qual é o seu dia favorito da semana?”, “Qual é o seu livro favorito?” 
▪ Lance a bola para um participante aleatório no grupo e pedir-lhes 

para responder à pergunta que o dedo indicador da mão direita cai 
sobre. 

 
 

 
 

70 minutos 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

2.2. SOBRE STRESS  
▪ Encontrar! (5 min.):  

Se não houvesse o estresse (palavra), que seriam as palavras que poderiam 
descrever este estado? Observe todas as palavras que tem em sua mente! 
(debate) 
Fazemos uma lista comum com todas as palavras do grupo.  
▪ Simpatizar! (10 min.):  

Note-se, em três colunas diferentes, os estressores para: (1) para si, (2) o seu 
filho, (3) sua esposa / marido.  
Identificar estressores da sua família! 
▪ Seja conectar! (15 min.):  

Grupo 1. Identificar os sintomas de estresse no comportamento da criança.  
Grupo 2. Identificar os sintomas de estresse em si.   
Grupo 3. Identificar os sintomas de stress no seu parceiro (esposa, marido).  
(Alterações cognitivas, alterações emocionais, mudanças de comportamento, 
sintomas físicos) - modelo ABC 
 
2.3. FAMÍLIA KIT STRESS. Um, dois, MAIS! 
▪ 1 (5 min.):  

Lembre-se dos eventos mais estressantes em sua vida. Agora, escolha os que 
felicitar para levá-lo a lidar com o estresse. Faça uma lista dos recursos que  
tenha ativado. 
▪ Dois (10 min.):  

Reunir idéias! 
Em pares, os participantes vão observar todos os mecanismo de 
enfrentamento (idéias comuns vai subjacentes).  
▪ Mais (15 min.):  

Agora, é hora de um kit estresse familiar! 
Em 3 grupos (6-8): 
Grupo 1. Um kit de estresse para a criança.  
Grupo 2. Um kit de estresse para os pais.   
Grupo 3. Um kit de estresse para os maridos.  
 
 
 
2.4. Uma emoção, um pensamento, UM COMPORTAMENTO 
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Cada participante vai dizer uma emoção (que sentiu na actividade de 
formação, um pensamento que ele manteve eo comportamento que ele 
quer mudar em relação à gestão do stress). 

3.ENDING 

 
10 minutos 

 

 
Finalmente, o formador/animador propôs a seguinte reflexão: 

1. O que eu estava a fazer de errado em relação ao estresse? 
2. O que eu estava a fazer bem em relação ao estresse? 
3. Quais são alguns pensa que as famílias podem fazer juntos para 

gerir o stress? 

4. CHAVE NOTA  
 

 
10 minutos 

 

 

 
Levar para casa MENSAGEM  
Para trazer mais paz em sua casa, Feshback recomenda: 

➢ Regularmente passar o tempo com amigos e membros da 
comunidade 

➢ Criando rotinas e estrutura dentro de sua casa 
➢ Pedindo aos membros da família para ajudar com tarefas domésticas 
➢ tempo de agendamento de cada semana para a família se reunir para 

discutir quaisquer questões ou problemas 
➢ Concentrando-se em apreciar um ao outro e o que cada um faz para a 

família 
 https://www.everydayhealth.com/family-health/parenting-and-
managing-stress.aspx 

SUGESTÕES 
 Se houver um vídeo jogo tiro tempo: 

➢ Solução para o pai: 
https://www.youtube.com/watch?v=hnpQrMqDoqE 
 

 
 



 

 Programa 2016-1-RO01-KA204-024504KA2  
Cooperação para a Inovação e o intercâmbio de boas práticas Parcerias Estratégicas para o Desenvolvimento educação de adultos e Inovação  

M a n u a l  p a r a  P a i s   P á g i n a  | 29 

 

PROGRAMA DA UNIDADE 4 -  
Resiliência na Família 

TEMPO NECESSÁRIO PARA UNIDADE: 2 horas 

Liliana Bujor 
Universidade Stefan cel Mare, Suceava, Roménia  

FUNDAMENTO E ANTECEDENTES TEÓRICO 
 
Resiliênciaé uma característica inata que está relacionado à forma como os indivíduos lidar com situações 

estressantes ou difíceis. Resiliência, ou a capacidade absorver altos níveis de mudança disruptiva ao exibir comportamento 
improdutivo mínima, pode fornecer alguma explicação para como os professores responder à mudança no que se refere ao 
desenvolvimento profissional (Henderson & Milstein, 2003) 

- Henderson, N., & Milstein, MM (2003). Resiliência nas escolas: A fazer acontecer para estudantes e educadores. 
Thousand Oaks, CA: Corwin Press Inc. 
 
AS IMAGENS  
Relacionado com o Programa 

                                        
    Objetivos Recursos Conteúdo Tempo de Preparação Notas 

 
agrupamentos 

                   
      

   Individual                    Pares             Grupo  Pequeno       Grupo Grande             Palestra 
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OBJETIVOS 

 

6. Promover emoções positivas na vida diária 
7. Desenvolvimento de estratégias de regulação da emoção que 

promovem a resiliência 
8. Conectando emoções com a resiliência em situações práticas 

RECURSOS 

 

➢ experiências pessoais dos participantes em suas famílias 
➢ pesquisa relevante no tema resiliência  
➢ Materiais: lápis, papel, uma cesta 

PREPARAÇÃO 
 
 

 

➢ Certifique-se de que há pedaços de papéis suficientes para a 
actividade e materiais 

➢ Estabelecer objetivos e conteúdos para aprender 
➢ Encontre recursos para as dinâmicas selecionadas 
➢ Explique sobre a dinâmica nesta sessão 

CONTEÚDO  

 

➢ Introdução  
➢ visão teórica 
➢ actividades  
➢ Discussão  

NOTA AO FORMADOR 

15 minutos

 

➢ Abra o PPT com apresentação do projeto PSI-Well.  
➢ Apresentar o projecto PSIWell com os objetivos do projeto e os 

objetivos deste programa. 
➢ Fredrickson propor que cultivar emoções positivas pode ser 

particularmente útil para a construção de resiliência a eventos 
estressantes.  

➢ Empregando estratégias para manter as emoções positivas ressoar 
com o modelo de contingência hedônica (Wegener e Petty, 1994) 

➢ Estratégias para regulação da emoção: reavaliação positiva. 
 

INTRODUÇÃO  
Hoje nos propomos a discutir sobre resiliência do ponto de vista emocional. Fredrickson 
propor que cultivar emoções positivas pode ser particularmente útil para a construção de 
resiliência a eventos estressantes. Empregando estratégias para manter as emoções 
positivas ressoar com o modelo de contingência hedônica (Wegener e Petty, 1994) 
Uma das estratégias para regulação da emoção é a reavaliação positiva.  
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3. TRABALHO EM EQUIPE 

 
 
15 minutos 

 

a. ICEBREAKER- cuja história é de TI? 
é um divertido e fascinante  
▪ Distribua papel e canetas e ter todos demorar alguns minutos para 

escrever uma experiência pessoal (uma experiência emocional). 
▪ Dobre o papel e colocá-los em uma cesta. 
▪ Tenha a árvore pessoas ao mesmo tempo sentar na frente do grupo. 

O líder escolhe aleatoriamente um pedaço de papel, e entrega para 
três pessoas. 

▪ Cada membro do trio lê o jornal em voz alta e, em seguida, adiciona 
alguns detalhes para a história. 

▪ O grupo adivinha se a história realmente pertence a uma das três e, 
em caso afirmativo, qual. 

 
 

70 minutos 
 

 
 

 
 

 
 
 
 

 
 
 
  

 

2.2. Manter e aumentar a experiência emocional POSITIVO  
▪ Descrever (10 min.):  

Lembrar e reviver un momento em que uma coisa boa aconteceu em sua 
família que o poderia fazer saltar de alegria. No espaço abaixo, descrever 
brevemente esta experiência familiar agradável. Onde está? Quem estava 
consigo? O que tinha acontecido? 
▪ Compartilhar (10 min.):  

Discuta com o seu colega (à esquerda) sobre: 
Como está o seu corpo a sentir se? O que é que o seu rosto se parece? Que 
pensamentos estão vindo à sua mente? O que esses sentimentos o levam a 
fazer? 
▪ Inspirar (10 min.):  

Em uma nota, anote uma coisa que faz em sua família e que a alegria 
produção. Coloque o bilhete em uma cesta com todos os participantes. 
Escolha outro bilhete ao acaso. O que dizer? Esta é a sua casa! 
2.3. Encontrar um significado positivo em uma acontecimentos negativos! 
▪ Descrever (10 min.):  

Lembrar e reviver un momento em que uma coisa muito desagradável 
aconteceu em sua família, em relação com um membro. No espaço abaixo, 
descrever brevemente esta experiência familiar desagradável. Onde está? 
Quem estava consigo? O que tinha acontecido? 
▪ Compartilhar (10 min.):  

Discuta com o seu colega (à esquerda) sobre: 
não Haw seu corpo se sentir? O que o seu rosto se parece? Que 
pensamentos estão vindo à sua mente? O que esses sentimentos o levam a 
fazer? Se usar a reavaliação positiva, Como percecionou ou viu a situação? 
▪ Inspirar (10 min.):  

Agora, em uma nota, anote os recursos que tem em sua família e que 
produzem segurança, quando se confrontar com as emoções negativas. 
Coloque o bilhete em uma cesta com todos os participantes. Escolha outro  
bilhete ao acaso. O que dizer? Esta poderia ser mais recursos que já 
esqueceu! Ativar o novo recurso em sua família próxima semana! 
2.4. Bilhetes vermelhos 
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Este é um jogo avaliativo 
Os participantes receberão bilhetes de várias cores. Aqueles que têm 
bilhetes vermelhos irá compartilhar com o grupo uma nova ideia que 
aprenderam no curso. 

3.ENDING 
 
10 minutos 

 

Finalmente, o formador/animador propôs a seguinte reflexão: 
5. Qual é a ligação entre emoção e resiliência? 
6. Como posso viver emoções mais positivas? 
7. Que recursos eu tenho que aumentar a resiliência da minha família? 

 

4. CHAVE NOTA  
 

 
10 minutos 

 

 

 
Levar para casa MENSAGEM  
 
principais pontos fortes para pais australianos (todas as mães) em relação a 
uma criança com deficiência (Gardner e Harmon de 2002):  

➢ uma atitude positiva de longa data para a vida 
➢ uma abordagem organizada e confiante 
➢ reconhecimento de ambos os pontos fortes e limitações 
➢ parceiros de apoio e outros 
➢ um forte senso de propósito, por vezes, relacionada com crenças 

religiosas. 
 

SUGESTÕES 
 Se houver um vídeo jogo tiro tempo: 

➢ Emoções positivas: 
https://www.youtube.com/watch?v=YRVwRDY9Lzc 
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PROGRAMA DA UNIDADE 5 -  
Auto-Estima e Auto-Conceito 

TEMPO NECESSÁRIO PARA UNIDADE: 2 horas 

Agnès Ros-Morente, Gemma Filella, Judit Teixiné & Célia Moreno 
Universidade Lleida, Espanha 

GLOSSÁRIO 
 
Auto-estima - julgamento que uma pessoa faz de si mesmo. Esta avaliação é condicionada por 

vários fatores que resultam do ambiente, tais como: expectativas da família, colegas, ou a visão que 
as outras pessoas têm sobre a pessoa.Auto-conceito é a visão que cada pessoa tem de si mesmo. Ou 
seja, como a pessoa vê a si mesmo e quais são as limitações e habilidades que ele / ela tem. Autores 
como Bisquerra (2000) definido e dividido essas duas concepções da seguinte maneira: a auto-estima 
atende aos requisitos da dimensão emocional e auto-conceito refere-se mais importante para a 
dimensão cognitiva. Assim, a auto-estima é o julgamento do auto-conceito em termos emocionais. 

Referências:  

Bisquerra, R. (2000). Educação emocional y bienestar. Barcelona: Praxis. 

Branden, N. (1989). Cómo mejorar su autoestima. Barcelona: Paidós. 

Garaigordobil, M. & Dura, A. (2006). Relaciones del autoconcepto y la autoestima con la sociabilidad, estabilidad emocional 
y responsabilidad en adolescentes de 14 a 17 años. Análisis y modifcación de conducta, 32 (141), 37-64. 

AS IMAGENS  
Relacionado com o Programa 

                                     
  Objetivos Recursos Conteúdo Tempo de Preparação Notas 

Agrupamentos 

                

Individual                    Pares             Grupo  Pequeno       Grupo Grande             Palestra 
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MÓDULO de Auto-Estima e Auto-Conceito 

OBJETIVOS 

 

- Para fazer com que os pais conscientes de suas próprias limitações e 
habilidades. 

- Para fazer com que os pais conscientes das limitações e habilidades de 
outros pais.  

- Incentivar a comunicação das suas limitações e habilidades com outros 
pais. 

- Reforçar a cooperação dentro de grupos de pais. 
- Melhorando e treinando suas habilidades de auto-estima. 

RECURSOS 

 
 

➢ Quarto com 7 a 10 mesas (dependendo do número de grupos) e cadeiras. 
➢ Jogo de jogos sagacidades de jogos cognitivos. 
➢ folhas de papel, lápis e borracha. 
➢ Uma caixa com um espelho (tamanho 20cmx12cmx28cm) 

PREPARAÇÃO 

 

➢ Conjunto de jogos Raciocínio ou jogos cognitivos. 
➢ Certifique-se de que existem peças suficientes de papéis para a atividade e um 

espelho adequado. 
CONTEÚDO  

 

➢ Introdução.  
➢ Configurar grupos. 
➢ Games. 
➢ Atividade com a caixa. 
➢ Discussão. 

NOTA AO FORMADOR 
 

 

➢ No final da descrição desta atividade há três jogos cognitivos (Sudokus) para ser 
feito em grupos (parte 2.2.). Pode usar estes três exemplos, ou, se preferir, pode 
selecionar outro que é mais adequado a partir dos links na seção de anexos. 

 

1. INTRODUÇÃO  

20 minutos

 

➢ Introduzir auto-estima e definições de auto-conceito, gerar um pouco de 
debate sobre o assunto e exposição de conteúdos da equipe de pesquisa 
UdL. 

 
2. TRABALHO EM EQUIPE 

 
 
40 minutos 

 
 
 

Primeira parte do ATIVIDADE: 
2.1. QUEBRA-GELO 
➢ Veja um pequeno vídeo:  

Henry & Leslie 
     https://www.youtube.com/watch?v=A2RlHM8xfmM  
 
2.2. TRABALHO EM GRUPOS  
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 Defina os grupos. 
➢ Dê a cada grupo 3 jogos cognitivos para encontrar a solução. 
➢ Se terminar o jogo mais cedo do que 40 minutos, eles podem aproveitar a 

oportunidade para falar sobre si mesmos com os outros participantes. 

 
 

45 minutos 
 

 
 
 

 

SEGUNDA PARTE DA ACTIVIDADE: 
2.3. O ESPELHO 

 
➢ Uma vez que a primeira parte da atividade termina, todos os pais recebem 

uma caixa com um espelho. 
➢ A primeira coisa que tem que fazer é escrever seu nome. 
➢ Então, todos os pais têm para escrever um par de habilidades / Habilidades 

/ características ... que eles reconhecem em si mesmos e que eles gostam. 
➢ Uma vez feito isso, todos os pais vão deixar a sua casa sobre a mesa ou em 

algum lugar acessível. 
➢ Então, os pais vão escrever algo positivo (ou, em alternativa, algo que pode 

melhorar) sobre outros pais que têm participado na primeira parte da 
atividade com eles. 

➢ Eles terão que colocar um mínimo de dois documentos para cada uma das 
caixas de seus companheiros de equipe. 

➢ Finalmente, todos os pais vão abrir e ler em voz alta os papéis de sua caixa, 
então eles vão descobrir aspectos positivos (e, alternativamente, aspectos 
que podem melhorar) sobre si mesmos. 

3.ENDING 

 
 

15 minutos 

 

ENCERRAMENTO E REFLEXÃO: 
➢ Cada pai pode explicar os adjetivos e características que seu / sua caixa 

tem. 
➢ É importante notar que esta é uma boa oportunidade para cada um dos 

participantes a tomar consciência e treinar suas habilidades de auto-
estima, discutindo com outros participantes. 

 
4. CHAVE NOTA  

 

 
10 minutos 

 

 

 
TOMAR UMA MENSAGEM PARA CASA  
 
➢ Todos nós temos virtudes e habilidades importantes para promover. 
➢ Aspectos que podem melhorar pode ser treinado e não devemos sentir 

vergonha deles. 
➢ Tente esta atividade (com post-its ou algo fácil) em casa com o seu filho, 

parceiro, irmãos, etc ... e trabalhar para fora suas habilidades! 
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SUGESTÕES 
 
➢ Seja aberto e incentivar a participação.  

 
 

ANEXOS    
 
ATIVIDADE “COMO FAZER UMA CAIXA” 
 
https://www.origamiway.com/how-to-make-a-box-out-of-paper.shtmeu 
 
1                                             2                           

    
3 4 

    
5 6 

     
7 8 
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9 10 

     
 
 
11 

 
 
MATERIAL PARA O 2.2. TRABALHO EM GRUPOS 
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PROGRAMA DA UNIDADE 5 -  
Auto-estima e Auto-conceito 

- Unidade opcional 

TEMPO NECESSÁRIO PARA UNIDADE: 2 horas 

Agnès Ros-Morente, Gemma Filella, Judit Teixiné & Célia Moreno 
Universidade Lleida 

 
GLOSSÁRIO 

A auto-estima refere-se ao julgamento que uma pessoa faz de si mesmo. Esta avaliação é condicionada por vários 
fatores que resultam do ambiente, tais como as expectativas da família, os colegas, ou mesmo a visão que as outras pessoas 
têm sobre a pessoa. 

Auto-conceito é a visão que cada pessoa tem de si mesmo. Ou seja, como a pessoa vê a si mesmo e quais são as 
limitações e habilidades que ele / ela tem. 

Autores como Bisquerra (2000) definido e dividido essas duas concepções da seguinte maneira: a auto-estima 
atende aos requisitos da dimensão emocional e auto-conceito refere-se mais importante para a dimensão cognitiva. Assim, 
a auto-estima é o julgamento do auto-conceito em termos emocionais. 

Referências 

Bisquerra, R. (2000). Educação emocional y bienestar. Barcelona: Praxis. 

Branden, N. (1989). Cómo mejorar su autoestima. Barcelona: Paidós. 

Garaigordobil, M. & Dura, A. (2006). Relaciones del autoconcepto y la autoestima con la sociabilidad, estabilidad emocional 
y responsabilidad en adolescentes de 14 a 17 años. Análisis y modifcación de conducta, 32 (141), 37-64. 

AS IMAGENS  
Relacionado com o Programa 

                                        
      Objetivos       Recursos     Conteúdo             Tempo de Preparação                  Notas 

agrupamentos 

                              

Individual                    Pares             Grupo  Pequeno       Grupo Grande             Palestra 
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MÓDULO DE AUTO-estima e auto-CONCEPT 

OBJETIVOS 

 

1. Para fazer com que os pais conscientes de sua própria auto-conceito. 
2. Para fazer com que os pais conscientes de suas próprias e particulares 

características, diferente de outros pais. 
3. Faça uma coesão mais fácil com os outros pais. 
4. Melhorar a sua auto-conceito. 

RECURSOS 

 
 

➢ Quarto com 7 a 10 mesas (dependendo do número de grupos) e cadeiras. 
➢ músicas relaxantes. 
➢ Papel folhas, lápis, borracha e marcadores. 

PREPARAÇÃO 

 

➢ Estrelas feitas de cartolina.  
➢ Um questionário de auto-conceito para cada pessoa (ver na extremidade 

da mesa). 
CONTEÚDO  

 

➢ Introdução.  
➢ Realizar o auto-conceito questionário. 
➢ Faça grupos. 
➢ Atividade com as estrelas de cartolina. 
➢ Discussão.  

NOTA AO FORMADOR 

 

➢ Por favor, encontrar o cartão de cartolina eo questionário na seção 
anexos. 

 
1. INTRODUÇÃO 

10 minutos

 

➢ Introduzir a orientação para a primeira e segunda parte da actividade. 
➢ Distribuir o material necessário para os participantes. 
➢ Tire suas dúvidas sobre como realizar a atividade. 

 

2. TRABALHO EM EQUIPE 

 
 
50 minutos 

 

Primeira parte do ATIVIDADE: 
2.1. QUEBRA-GELO 
➢ Veja um pequeno vídeo:  

Auto-concept_explained 
     https://www.youtube.com/watch?v=aiezgubpUys 
2.2. TRABALHO EM GRUPOS  
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➢ Compartilhar um questionário auto-conceito para cada um dos pais.  
➢ Os pais devem preencher o auto-conceito questionário pensamento de 

que eles fariam se estivessem em situações, que estão presentes na lista 
de perguntas.  

➢ Depois disso, eles vão fazer pequenos grupos e os pais vão falar sobre o 
que eles escreveram.  

➢ Neste momento, é o momento ideal para conhecer outros pais e olhar para 
os aspectos e características que eles têm em comum.  

 
45 minutos 

 

 

SEGUNDA PARTE DA ACTIVIDADE: 
2.2. A ESTRELA 
➢ Uma vez que a primeira parte dos acabamentos de atividade, todos os 

pais receberão uma estrela cartolina.  
➢ A primeira coisa que tem que fazer é escrever o seu nome e pendurar a 

estrela em sua parte traseira. 
➢ Com a estrela em seu lugar, todo mundo vai se levantar e começar a 

andar através da sala de aula.  
➢ No estrela cartolina, os outros pais têm para escrever um aspecto positivo 

da pessoa que eles descobriram durante a atividade. 
➢ Todos devem ter todas as pontas da estrela com uma palavra sobre ela / 

ele-eu.  
➢ Em seguida, cada um vai pensar sobre o que os outros pais têm escrito 

para ele / ela e ele / ela vai olhar se seu / sua concordam com que os 
outros pais. 

 
3. FINAL 

 

 
15 minutos

 

ENCERRAMENTO E REFLEXÃO: 
 

➢ Cada pai pode explicar as características que seu / sua estrela tem e se 
coincide com seus / suas impressões. 

➢ É importante notar que esta é uma boa oportunidade para cada um dos 
participantes a tomar consciência e treinar sua auto-conceito, discutindo 
com outros participantes. 
 

4. CHAVE NOTA  
 

 
10 minutos 

 
 

TOMAR UMA CASA MENSAGEM  
 
➢ Compartilhe as informações que recebeu hoje com outras pessoas e 

explicar se concorda ou não. 
➢ Tente descobrir os aspectos que descreve melhor na sua casa ... talvez se 

vá  surpreender! 
➢ Torne-se consciente das suas próprias forças. 

 
SUGESTÕES 
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 ➢ Seja aberto e criativo. 
 

ANEXOS    
SELF-CONCEPT QUESTIONÁRIO 

1. Quando estou em um novo grupo, sinto-me ...  
2. Quando estou preocupado com uma situação nova, em geral ...  
3. Encontro-me mais à vontade em um grupo em que o líder é ...  
4. Em situações inesperadas, eu ...  
5. Quando eu entro em uma sala cheia de pessoas, geralmente ... 
6. A emoção que me custa mais é ...  
7. Quando estou com as pessoas, eu ... 
8. Fico feliz quando ... 
9. Neste momento, sinto-me ...  
10. O que é mais triste sobre mim é ... 
11. Estou com vergonha … 
12. Estou feliz com o grupo quando ... 
13. O que me inibe em reuniões de grupo ... 
14. Confrontados com uma reação conflito ... 
15. Quando eu tenho que falar em público, custa-me ... 
16. Quando eu tenho que dar a minha opinião, eu sinto ... 

 
 

STAR (imprimi-lo como grande / pequeno como precisa e também pode mudar as 
cores.): 
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PROGRAMA DA UNIDADE 6 -  
Autogestão – Regulação Emocional 

TEMPO NECESSÁRIO PARA UNIDADE: 2 horas 

Maria Augusta Romão Da Veiga Branco, 
Ana Galvão Celeste Antão, Maria José Gomes 

Instituto Politécnico de de Bragança, Portugal 

FUNDAMENTO TEÓRICO 
 
 
1. Regulação Emocional ou auto-regulação de Emoções ou auto-gestão - envolve o controle ou 

redirecionar as emoções perturbadoras e impulsos e desenvolver uma adaptação às novas circunstâncias.  
2. Relaxamento emocional - um estado de repouso profundo que é o oposto da resposta ao stress. A 

resposta de relaxamento refreia o stress e traz o corpo e a mente de volta em um estado de equilíbrio. 
3. Flow - um estado positivo do corpo durante as atividades. Durante o fluxo, as pessoas normalmente 

vivem uma experiência profunda de Prazer, Criatividade, e um total envolvimento com a vida. investigações de 
Mihaly Csikszentmihalyi de "experiência ideal" revelaram que o que torna uma experiência realmente satisfatória 
é um estado de consciência chamado fluxo, flow. 

 
AS IMAGENS  

Relacionado com o Programa 

                                              
Objetivos Recursos Conteúdo Tempo de Preparação Notas 

 

Agrupamentos 

                                 

Individual                    Pares             Grupo  Pequeno                   Grupo Grande             Palestra 
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OBJETIVOS 

 

1- Reconhecer a utilidade real da emoção para a sobrevivência e o objetivo da 
comunicação emocional 
2 - Para sentir a emoção como uma experiência de corpo físico.  
3 - Para saber a regulação da excitação emocional através de uma experiência 
de relaxamento. 

RECURSOS 

 
 

- Multimédia - texto simples e exposição da imagem em PPT 
- DVD vídeo da música 
- Espaço com piso de madeira, onde 12 pessoas podem deitar 
- 20 tapetes e 20 cobertores para melhorar o conforto durante o período 

de relaxamento 
- Sistema de som e um CD com música de relaxamento. 

PREPARAÇÃO 
 

 

Selecionar o conteúdo e as dinâmicas de acordo com: 
- Estabelecer objectivos e conteúdos para aprender  
- Encontrar recursos para as dinâmicas selecionadas 
- Explicação sobre as Dinâmicss a desenvolver nesta sessão 

CONTEÚDO  

 

 - A verdadeira utilidade de emoção para a sobrevivência e o objetivo da 
comunicação emocional - Dinâmicas  de Grupo 
 – Sentir a excitação emocional como uma experiência de corpo físico - 
Dinâmica Individual 
 - A auto-regulação da excitação emocional através de uma experiência de 
relaxamento - Dinâmica  Individual no grande grupo com reflexão final  

NOTA AO FORMADOR 

30 inuto
s

 

- Abra o PPT com apresentação do projeto PSI-Well.  
- Apresentar o projecto PSIWell com os objetivos do projeto e os objetivos 

deste programa. 
- Vamos cada um dos pais se apresentar Eles devem dizer seu nome, 
nome / s de crianças, número de filhos, idade das crianças, tipo de 
deficiência de uma criança, emprego etc.  

- O PPT é uma ferramenta para ajudar os formadores para conduzir a 
experiência de relaxamento 

- Formador apresenta uma pequena e breve orientação sobre a dinâmica 
e procedimentos. 

1. INTRODUÇÃO  
2. TRABALHO DE GRUPO  
Experiência - Viver uma experiência de relaxamento, conduzido por um Formador (PPT + 
música) 

 
 
60 minutos 

 

Objetivos 
Sentir a emoção como uma experiência de corpo físico.  
Conhecer a regulação da excitação emocional através de uma experiência de 
relaxamento. 
Procedimento 
No início da música sessão é ouvido no espaço.  



 

 

 

 

 Programa 2016-1-RO01-KA204-024504KA2  
Cooperação para a Inovação e o intercâmbio de boas práticas Parcerias Estratégicas para o Desenvolvimento educação de adultos e Inovação  

M a n u a l  p a r a  P a i s   P á g i n a  | 45 

 

 

 

- O formador/animador acolhe os formandos, sorri e convida os 
formandos para se sentar calmamente nos colchões, deixando de lado o 
cobertor que eles vão usar para se cobrir quando eles começam a 
experiência de relaxamento. 

- Os shows Formador (pode ser apenas) os primeiros 7 slides da PPT 2 e 
fala aos formandos e ouve o que eles pedem ou dizer. 

 
Orientações  
Cada Formando deve observar o formador/animador e vai repetir exercícios 
iniciais de alongamento, ao som da música.  
A voz do formador/animador deve começar a se tornar mais calmo, mas 
sempre voltada para a atenção dos formandos.  
Em seguida, os Formandos são convidados a tomar uma posição confortável 
(de preferência deitado) e devem ser ensinados a prestar atenção às palavras 
do formador/animador. 
 
Formador/animador diz: 
“Neste relaxamento de consciência emocional, eu vou guiá-lo a se concentrar 
em sentimentos, um de cada vez, e observe o efeito de cada emoção em seu 
corpo. Como faz este exercício, estar ciente de que alguns dos sentimentos 
são desagradáveis, mas este desconforto pode ser importante e útil. Vai gastar 
cerca de meio minuto com cada sensação ...” 
 
O formador/animador continua e diz:  
“Com cada emoção que eu mencionar ... Eu vou guiá-lo para experimentar as 
sensações físicas associadas ...” 
 
E o formador/animador continua:   
“... Cada vez, observe apenas como o seu corpo está a sentir, o que se sente, 
e onde as sensações estão localizados.  
 Lembre-se que se precisar de uma pausa a qualquer momento, pode 
mentalmente retornar à sua zona de segurança. 
 Terminando cada consciência emocional ... prepare-se para “dar-se uma 
ordem” para sair de “excitação” ... e respirar para uma nova condução para 
relaxar-se na sua zona de segurança ... (...) respire ... Agora, vai experimentar 
o Programa “Eu estou a encontrar o meu corpo!”... e esta é uma experiência 
sobre aprender a regulação a emoção ...” 
 
No final… 
 No final da experiência de relaxamento, cada formando deve falar sobre: 
- Como é que ele ou ela se sentir ao longo da experiência 
- Que tipo de sentimentos ou estados corporais têm vivido ao longo da 
experiência 
- Digamos que se ele foi uma experiência agradável ou não e por quê 
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Conclusão 
 
Os formandos devem ser capazes de reconhecer: 
Todas as emoções, tanto positivas como negativas, podem servir a um 
propósito útil.  
Devemos sentir-lo e é normal e natural ter emoções.  
Quando estamos em sintonia com o nosso corpo, podemos permitir que nosso 
corpo para nos falar, e descobrir o que o corpo está a dizer-nos. 
 
  

 
30 minutos 

 

 

 

2.4.  Reflexão: O que está acontecer comigo? 
- Perguntas reflexivas com base nas actividades 
Após as duas experiências e respectivos reflexos, formador/animador 
apresentar as seguintes perguntas: 
 
- Como é que cada pessoa pode saber, o que está a acontecer dentro deles?  
- Como é que os nossos filhos e cônjuges sabem, o nosso feedback sobre o 

que fazem? 
- Suprimir emoções é educar e gestão de emoções? Pode ser o mesmo? 
- A humanidade pode viver em supressão emocional? Porque sim? Por que 

não? 
- Será dado tempo aos formandos para trabalhar em grupo e falar e 

argumentar ... e cada Formando deve ir para casa com a responsabilidade 
de contar esta experiência para sua família. 

3. FINAL 

 
15 minutos 

 

 
Finalmente, o formador/animador propôs a seguinte reflexão: 
 
- Quais são as nossas estratégias pessoais? 
- Não todos nós temos algumas estratégias pessoais? 
- Como podemos usá-los em situações cotidianas? 
- Eles podem nos ajudar a lidar com o estresse? 
 

4. CHAVE NOTA  
 

 
10 minutos 

 

 
Levar esta MENSAGEM para casa   
 
- Tome um lugar em sua casa.  Decida Escolhê-lo para o seu lugar de 
relaxamento. 
- Escolha uma música. Escute-a com cuidado. Deixe os seus sentimentos 
fluir, e depois procure “exercitar um tipo de energia interior” e permita que 
vão embora ... permita-se sentir o seu corpo a relaxer… 

SUGESTÕES 
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 - Música sugeriu: 
. A melhor música clássica relaxante sempre por Bach - Relaxamento 
Meditação Focada 
Readinghttps://www.youtube.com/watch?v=MkYSmIPBEGE 
. CHOPIN - Fundo noturno Op.9 No2 (60 min) Piano Clássica Concentração 
música Estudando 
Leiturahttps://www.youtube.com/watch?v=TqyLnMa3DJw 
. Out Of Africa (John 
Barry)https://www.youtube.com/watch?v=eWZ2adCaKo4 

ANEXOS    
- PPT - Get emocional competente com um programa de relaxamento - este PPT é uma 
pequena atividade de relaxamento 

 

PPT 2 - Get Emotional Competent with a Relaxation Program – this PPT is a short activity of 
Relaxation 

 

References 

Rothschild, B. (2000). The Body Remembers: The Psychophysiology of Trauma and Trauma   
 Treatment. W.W. Norton & Company, Ltd. New York, NY.  
Relaxation Audio conduction - https://cmhc.utexas.edu/mbl_audio1.html  
Mind Image Audio Conduction - https://cmhc.utexas.edu/mbl_audio4.html   
http://www.innerhealthstudio.com/relaxation-scripts.html 
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PROGRAMA DA UNIDADE 7 -  
Auto-eficácia 

TEMPO NECESSÁRIO PARA UNIDADE: 2 horas 

Agnès Ros-Morente, Gemma Filella, Judit Teixiné & Célia Moreno 
Universidade Lleida, Espanha 

GLOSSÁRIO 
 
A auto-eficácia refere-se aos expectatives da pessoa, ou seja, o que a pessoa acredita que ele ou ela 

pode alcançar. Em 2001, Bandura afirmou que as pessoas que não podem fazer tudo o que desejar, para que se 
tornem seletiva e desenvolver um senso de auto-eficácia em determinadas áreas. Portanto, a auto-eficácia será 
muito relacionado com os objetivos e metas que cada pessoa tem para a sua vida. 

Referências 

Bandura, A. (1977). A auto-eficácia: Rumo a uma teoria unificadora da mudança comportamental. 
Psychological Review, 84, 191-215. 

Bandura, A. (2001). A auto-eficácia e saúde. Em NJ Smelser & PB Baltes (Eds.), Enciclopédia internacional das 
ciências sociais e comportamentais (Vol. 20, pp. 13815-13820). Oxford: Elsevier Science. 

Bisquerra, R. (2000). Educação emocional y bienestar. Barcelona: Praxis. 

AS IMAGENS  
Relacionado com o Programa 

                                   
      Objetivos          Recursos         Conteúdo        Tempo de Preparação             Notas 

 

agrupamentos 

                        

  Individual                       Pares       Grupo Pequeno           Grupo Grande               Palestra 
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OBJETIVOS 

 

1. Para ajudar os pais a promover e melhorar suas próprias 
habilidades e capacidades. 

2. Para reconhecer e identificar às expectativas para uma tarefa 
de uma certa dificuldade.  

3. Para ser capaz de realizar um de habilidades, experiência e 
senso de eficácia. 

4. Reforçar a cooperação dentro de grupos de pais. 
5. Melhorando e treinando suas habilidades de auto-eficácia. 

RECURSOS 

 
 

➢ Sala com mesas e cadeiras. 
➢ folhas de papel, lápis e borracha. 
➢ É recomendável ter um computador ou outros materiais, como 

sistema de som ou projetor em pais de casos quiser usá-lo para a 
atividade. 

PREPARAÇÃO 
 

 

➢ Prepare os assuntos que os pais terão a desenvolver durante a 
atividade. 

➢ Verifique se há material suficiente para desenvolver a atividade na 
classe. 

CONTEÚDO  

 

➢ Introdução.  
➢ Explique a atividade. 
➢ Criar grupos ou casais. 
➢ Discurso público. 
➢ Discussão.  

NOTA AO FORMADOR 
 

 

➢ Nos anexos seção pode encontrar três links que levam a três 
atividades (notícias e instruções). Agora pode usar esses links para 
trabalhar em grupos (secção 2.2.) Ou escolher um em seu lazer. 

1. INTRODUÇÃO 

15 minutos

 

➢ Explicação e introdução ao conceito de auto-eficácia e sua 
importância.  

➢ É importante neste momento para convidar os pais a pensar sobre 
as suas capacidades e expectativas para o futuro.  

➢ (Caso não tenha sido feito antes) Peça aos pais para apresentar 
suas impressões sobre a auto-eficácia. 
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2. TRABALHO EM EQUIPE 

 

 
 
30 minutos 

 

 

 

 
 

Primeira parte do ATIVIDADE: 
2.1. QUEBRA-GELO 

➢ Veja um pequeno vídeo:  

Over-parentalidade e auto-eficácia 
     https://www.youtube.com/watch?v=WCuhUCYhQ_s 
 
2.2. TRABALHO EM GRUPOS  
➢ Os pais devem refletir sobre suas expectativas, o que eles querem 

em suas vidas, como eles conseguem quando eles têm um plano e 
como eles alcançar seus objetivos. 

➢ Cada pai tem que pensar sobre a forma como eles lidam com seus 
objetivos e como eles se sentem sobre isso (eles são muito 
flexíveis? Ou talvez eles têm um monte de metas e objetivos?) 

➢ Os pais devem compartilhar suas impressões e escolher alguém / 
outros pais, a fim de fazer a próxima atividade. 

 
30 minutos 

 

 

SEGUNDA PARTE DA ACTIVIDADE: 
2.2. A CRIATIVIDADE 

➢ Os pais são dadas em um pedaço de papel um tema (um recibo, 
notícias, instruções ...). Eles terão de se preparar de uma forma 
criativa uma sessão informativa sobre o assunto. 

➢ Eles podem trabalhar individualmente, ou com um pequeno grupo 
(2 a 4 pessoas no máximo. 

➢ Eles podem usar todos os materiais que eles acham úteis e eles 
devem tentar ser criativo. 
  

3.ENDING 

 
30 minutos 

 

ENCERRAMENTO E REFLEXÃO: 
 

➢ Os pais vão expor o que eles têm preparado na frente dos outros 
pais. Eles devem explicar os seus primeiros objetivos e como estes 
foram alcançados (ou não alcançado). 

4. CHAVE NOTA 
 

 
10 minutos 

 
 

 
TOMAR UMA CASA MENSAGEM  
 
➢ Todos nós podemos ser muito eficiente, mesmo em aspectos ou 

tarefas que não se sente tão confiante. 
➢ Aprenda a trabalhar fora de sua zona de conforto e se tornar mais 

forte 
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SUGESTÕES 
➢ Esteja aberto, criativo e incentivar a participação dos pais.  
ANEXOS    

Possibilidades / idéias para a exposição (diferentes graus de dificuldade e 
profundidade): 

https://www.washingtonpost.com/news/parenting/wp/2015/06/03/how-to-support-
a-parent-of-a-child-with-special-needs/?noredirect=on&utm_term=. f0c629adef7e 

http://www.momjunction.com/articles/sandwich-recipes-for-kids_00342426/#gref 

https://www.easypeasyandfun.com/easy-origami-fish/ 
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PROGRAMA DA UNIDADE 8 - 
Aprendizagem Socioemocional na Família 

TEMPO NECESSÁRIO PARA UNIDADE: 2 horas 

Mina Gol Guven 
Universidade Bogazici, Istambul, Turquia 

ANTECEDENTES E FUNDAMENTO TEÓRICO 
Aprendizagem Social e emocional (SEL) - tem 5 competências essenciais como indicado 

na Collaborative for Academic, Sociais e Aprendizagem Emocional (CASEL):  
(a)  A auto-consciência, 
(b) Auto-gestão emocional 
(c) Consciência social 
(d ) Gestão de Relacionamentos 
(e) Tomada de Decisão Responsável.  
A sessão é projetado para ter participantes poderem adquirir algumas das 

competências do SEL através das experiências, jogos e atividades. 
 
AS IMAGENS  
Relacionado com o Programa 

                                             
  Objetivos         Recursos                  Conteúdo          Tempo de Preparação                 Notas 

 

agrupamentos 

                                    

     Individuais                   Pares               Grupo Pequeno         Grupo Grande                Palestra 
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OBJETIVOS 

 

1. Mostrar compreensão pelas necessidades e expectativas dos outros 
2. Construir relacionamentos eficazes e positivos com os outros 
3. Usa uma linguagem positiva quando se comunicar 
4. Demonstrar capacidade de partilhar expectativas de uma forma positiva  
5. Demonstrar decisões positivas que fazem habilidades 
6. Tomar decisões positivas sob pressão ou estresse 

RECURSOS 

 

 

➢ Post-its 
➢ Cavalete 
➢ Papéis 
➢ Lápis com cores diferentes 

PREPARAÇÃO 

 

 

➢ É importante que tudo fique pronto: uma mesa na sala para colocar os 
materiais, tabela ao seu alcance para que seja fácil de alcançar os 
materiais que precisa durante a sessão de formação. 

➢ Certifique-se de que seu computador e o projector funcionam  
➢ Faça as cópias dos anexos. 

CONTEÚDO  

 

➢ Introdução  
➢ visão teórica 
➢ actividades  
➢ Discussão  

NOTA AO FORMADOR 

15 minutos

 

➢ Desde esta sessão será sobre a construção de relacionamentos 
positivos, é importante para fazer uma impressão positiva. Use sua 
linguagem corporal positiva; pedir a sua contribuição na sessão com um 
tom acolhedor. Sempre perguntar se alguém está disposto a partilhar as 
suas experiências após cada atividade. 

➢ Depois de todos os jogos e actividades fazer as perguntas de reflexão 
para todo o grupo. 

➢ Use o flipchart quando um resumo da discussão, palavras-chave, pontos 
importantes precisam ser escritas 
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3. INTRODUÇÃO  
4. GRUPO DE TRABALHO 

 
 
15 minutos 

 
 

 

Navio quebra-gelo (Deslizar …)  
Objetivos: 
1. Constuir relacionamentos eficazes e positivos com os outros 
2. Usar uma linguagem positiva quando está a comunicar 
 
JOGOS  
 
CAPTURA HUMANA 
➢ Distribuir a folha de captura Human aos participantes. 
➢ Pergunte se eles encontram tudo o que fazem na lista. Preencher a 

primeira coluna intitulada `I` 
➢ Dizer `Agora levante-se e tente encontrar tantas pessoas quanto pode, 

que tem os mesmos recursos que tem em si. Tem um pequeno bate-
papo com eles para conhecer melhor uns aos outros. 

➢ Os participantes começam a andar pela sala e a pedir as outras 
questões participantes na lista. 

➢ Dê 5 minutos para completar a tarefa. 
➢ Depois que os participantes voltar para os seus lugares, peça `agora 

vamos compartilhar se encontrarmos qualquer commonalities`. 
➢ Faça as perguntas de reflexão no final. Permitir que haja dois ou três 

participantes para responder às perguntas. 
 
Nota: Este jogo pretende ter pessoas que pensam sobre quem eles são, o 
que eles gostam de fazer, que experiências tiveram no passado. Além 
disso, as pessoas vão desenvolver uma compreensão acerca de um 
fenómeno: também é importante encontrar pontos comuns e 
semelhanças, com outras pessoas para construir relações positivas. 

 
 

70 minutos 
 

 
 

 
 

Experiência 1  
 
Objetivos. 

1. Mostra uma auto compreensão para com as  necessidades e expectativas 
dos outros  

2. Constrói relacionamentos eficazes e positivas com os outros 
3. Usa uma linguagem positiva quando se comunicar 
4. Demonstra a capacidade de compartilhar as expectativas de uma forma 

positiva 
 
Atividade 1  
 
Salão de Expectativas 
Explique que é importante que as pessoas têm um terreno comum (tais 
como origens semelhantes -como na captura Humano Jogo-, expectativas 
semelhantes, objectivos semelhantes e os objectivos para o futuro). 
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 Isso ajuda as pessoas a ter uma atmosfera positiva para mostrar as suas 
habilidades sócio-emocionais e características positivas. 
 

➢ Distribua o post-its para os participantes. 
➢ Peça-lhes para anotar  

o uma sentença de sua expectativa de si mesmos 
o uma sentença para o grupo 
o uma sentença para o formador/animador 

➢ Depois elas são feitas dizer `Agora vamos colocar essas expectativas 
na parede e ler aqueles em nossos breaks' 

➢ Pergunte se alguém está disposto a compartilhar o que ele / ela 
espera de ela / ele mesmo, grupo ou o formador/animador. 

➢ Perguntar por que é importante compartilhar as expectativas e 
construir um entendimento comum das expectativas (apontar 
depois de ter suas idéias de que é importante para construir 
atmosfera positiva para mostrar habilidades sócio-emocionais) 

➢ Certifique-se de que as expectativas são positivas, concreate 
(observável) e claro, como eu espero de todos que ouvem, se 
alguém fala.  

➢ Faça as perguntas de reflexão no final. Permitir que dois ou três 
participantes para responder às perguntas 

 
Nota: A atividade é projetado para ter os participantes a compreender a 
importância de construir expectativas de um grupo juntos. O que nós 
queremos e necessidade; como outras pessoas se acomodar entre 
necessidades e desejos dos outros auto e; e como é um esforço de grupo 
para fazer uma atmosfera positiva, expressando expectativas positivas são 
alguns dos pontos que seriam detalhados. 
 

Experiência 2  
Objetivos 
2. Constrói relacionamentos eficazes e positivas com os outros 
3. Usa uma linguagem positiva quando se comunicar 
 
ATIVIDADE 2 
 
ABELHA AGRADÁVEL 
Compartilhar o folheto 'Bee Nice' com os participantes. 
Peça-lhes para verificar como muitas caixas como podem. 
Lembrá-los que eles podem usar a folha ao longo do dia. 
Pergunte o que eles pensam sobre a experiência. 
Faça as perguntas de reflexão. Permitir que dois ou três participantes para 
responder às perguntas. 
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NotaEsta atividade é para obter indivíduos atenção para a importância de 
agir positivamente em um relacionamento com os outros. Fazer as 
perguntas de reflexão e elaboração sobre o que os participantes disseram 
são pontos importantes para alcançar o objetivo. 
 
Experiência 3  
Objetivo 
5. Demonstra decisões positivas que fazem habilidades 
6. Toma decisões positivas sob pressão ou estresse 
 
ATIVIDADE 3 
 
SALTOS DE DECISÃO 
➢ Espalhe 3 Sim e 3 Nenhum folhas no chão. 
➢ Convido a todos para se levantar. 
➢ Diga 'eu vou fazer-lhe algumas perguntas. Mas em vez de responder a 

essas perguntas verbalmente, peço-lhe para saltar sobre suas 
respostas 

➢ Faça as perguntas de reflexão. Permitir que dois ou três participantes 
para responder às perguntas. 

 
Questões: 
1. O senhor e o seu amigo estão em uma viagem de carro. Seu amigo está 

dirigindo o carro. Ela está dirigindo muito rápido, quase ultrapassando o 
limite de velocidade. Ela diz: 'Eu sou um bom motorista, não se 
preocupe'. Não vai avisá-la sobre o limite de velocidade e deixá-la dirigir 
rápido. 

2. Reconhece que está ganhando peso nos últimos dias. É OK., não tomar 
qualquer ação que atente a sua dieta. 

3. Precisa ir embora por um tempo para descansar um pouco. Não deixe a 
sua família saber sobre a sua viagem. Desligue o seu telefone também. 

4. Alguém no telefone lhe diz que se pagar 5 euros para o seu serviço de 
telefone,  e vai ter serviço de internet 10GB de graça, e aceita a oferta. 

5. Excedeu  o seu limite de cartão de crédito para 200 euros, e mantem a 
despesa. 

6. Usa o elevador o tempo todo, agora decidir usar as escadas pela sua 
saúde. 

7. Continua a dormir na parte da manhã e chega quase atrasado ao 
trabalho. Mesmo quando o seu amigo o chama e diz que o chefe está a 
ficar com raiva, continua a dormir. 

8. Vai para o seu dentista para fazer um check-up aos dentes doridos. 
9. O seu médico diz lhe que precisa de usar sapatos ortopédicos para se 

sentir melhor nos seus pés, e ouve a recomendação. 
10. Seu estômago está doendo, então para de comer qualquer coisa que o  

faça sentir-se mal. 
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Nota: Após a conclusão da atividade, afirmando que a tomada de decisões 
com base em lógica é importante. Isso também leva os indivíduos a 
construir responsivos resolução de problemas e resolução de conflitos de 
competências. 
 
ENCERRAMENTO  
 
OBJETIVO: 

31 Construir relacionamentos eficazes e positivas com os outros 
 
JOGOS 
 
EU AMO…. 
➢ Têm cadeiras de todos em um círculo. 
➢ Estar no meio do círculo 
➢ Explique `agora vamos jogar 'eu gosto...' jogo.  

A pessoa que está no meio fará uma frase como `Gosto de beber 
cofé` e quem concorda com a frase vai se levanter-se e tentar sentar 
em uma cadeira vazia. A pessoa que não encontrar uma cadeira para 
se sentar vai fazer uma outra frase. 

 
O jogo continua até que todos tenham a oportunidade de compartilhar o 
que ele / ela ama com o grupo. 
 
Nota: O objetivo do jogo é conhecere-se uns aos outros dentro de um 
grupo.  
Fazer isso também leva a ganhar habilidades para se comunicar 
positivamente e construir relacionamentos com os outros. 

5.ENDING 

 
 

10 minutos 

 

1. Perguntas reflexivas com base nas atividades: 
a. Como se sentiu durante a atividade / jogo? 
b. O que se sentiu quando expressa suas emoções / sentimentos / 

ideias com o grupo? 
c. Como usá-los quando está com seus filhos? 

SUGESTÕES 
 Proporcionando um ambiente acolhedor é importante.  

Esteja preparado porque, devido a circunstâncias difíceis dos indivíduos, eles 
podem mostrar alguma resistência a pensar positivamente.  
O esforço que vai fazer para entender o que eles tentam expressar receberá 
atenção. 
 Esta sessão destina-se a ter os participantes a a concentrar se em atitudes 
positivas para ter um espaço seguro, e para mostrar as suas habilidades 
sócio-emocionais. 
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ANEXOS  
Ice-Breaker Capturar Humano 
Atividade 1 Abelha agradável 
Atividade 3 Saltos de decisão 

 

 

Captura humana 

    
 Eu amigo 

Seja no palco   
Ir para o exterior   

Cresceu numa vila   
Amo livros de leitura   
Pode dançar o tango   
Tenha uma lista do-it   

Seja ainda amigo do seu / sua amiga de infância   
Mantenha o seu brinquedo   

Ter um nome nick   
Tem um osso quebrado   

Ter um animal de estimação   
Conhecer uma pessoa famosa   

Deixar um apartamento de dois quartos    
Adoro sair    
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Abelha  agradável 

 

Sorria para 10 
pessoas 

Escreva uma 
nota a alguém 
e vá colocá-lo 
em seu / sua 

mochila 

Dizer obrigado 
a alguém 

Sente-se bem 
por alguém que 

não conhece 
bem 

Reconhecer o 
esforço de 

alguém 

 

Dê a alguém 
uma prioridade 
para fazer algo 

Escrever uma 
nota de 

agradecimento 
a alguém 

Descubra uma 
coisa comum 
com alguém 

Fazer algo de 
bom para si 

mesmo 

Perguntar a 
alguém se o 

seu dia está a ir 
bem 

Dizer algo 
agradável para 
outra pessoa 

Anote 3 coisas 
de que está 

orgulhoso em si 
mesmo 
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Saltos de decisão 

 

 

 

 

  

SIM 

NÃO
O 
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UNIDADE DE PROGRAMA 9 -  
Competência Emocional - Autoconsciência 

TEMPO NECESSÁRIO PARA UNIDADE: 2 horas 

Maria Augusta Romão da Veiga Branco 
Instituto Politechnik de Bragança 

FUNDAMENTO E ANTECEDENTES TEÓRICO 

1. Emoção - é um complexo de activação geneticamente adquirido, expresso pela ativação no corpo, 
como uma resposta a um estímulo.  

2. Competência Emocional (CE) - Saarni (2002) define a Competência Emocional como a “demonstração 
da autoeficácia em transações sociais que produzem emoções”, definindo autoeficácia como a capacidade e 
habilidades que o indivíduo tem para alcançar os objetivos nos domínios da inteligência emocional e 
competências associadas. Para se ter autoeficácia necessitamos do conhecimento da própria capacidade de 
regular emoções e os resultados desejados.  

3. Inteligência Emocional (IE) -  «a I.E. envolve a capacidade de perceber acuradamente, de avaliar e de 
expressar emoções; a capacidade de perceber e ou gerar sentimentos quando eles facilitam o pensamento; a 
capacidade de compreender a emoção e o conhecimento emocional; e a capacidade de controlar emoções para 
promover o crescimento emocional e intelectual» (Salovey e Sluyter, 1999: 23). 

4. A auto-consciência - percepção da excitação emocional no corpo, identificando em que partes do 
corpo acontecem, ou seja, prescrutar como é que a emoção se expressa.  

AS IMAGENS  
a. Relacionado com o Programa 

                                             
      Objetivos         Recursos             Conteúdo         Tempo de Preparação              Notas 

b. agrupamentos 

                                         

                  Individual                    Pares             Grupo  Pequeno       Grupo Grande             Palestra 
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OBJETIVOS 

 

- Conhecer os conceitos de inteligência emocional (IE) e competência 
emocional (CE)  

- Reconhecer a existência de emoções e diferentes tipos de emoções.  
- Refletir sobre a subjetividade das emoções 
- Reconhecer perante o mesmo estímulo pessoas diferentes experimentam 

diferentes emoções e constroem diferentes sentimentos emocionais.  
- Partilhar emoções com os outros através do relato de experiências 

emocionais.  
- Reconhecer emoções dos outros - expressão facial e corporal. 

RECURSOS 

 

- Quarto com 15 mesas e respectivas cadeiras 
- Multimedia - texto simples de CE e IE e exposição da imagens em PPT 
- Papel, lápis e borracha 

PREPARAÇÃO 
 

 

Selecione o conteúdo e as dinâmicas de acordo com:  
- objectivos e conteúdos para aprender Estabelecido  
- Encontrar recursos para as dinâmicas selecionadas  

CONTEÚDO  

 

 1. Conceitos esquemáticas de EI e CE  
 2. O conceito de emoção e diferentes tipos de emoções. 
 3. A subjetividade das emoções (ramo neuro psicológico), (ramo expressivo) 
e (ramo fenoménico).  
4. Partilha de Emoções com outras pessoas através de experiências de vida.  
5. Reconhecer emoções dos outros  

NOTA AO FORMADOR 

 

- Abra o PPT “As Emoções tomam a palavra” e distribuir a tabela em Anexo 
Explique-lhes que esta é uma ferramenta para observar e reconhecer 
emoções nos rostos dos outros 

40 minutos 

 

 
Ice Breaker 
- Abrir PPT “As Emoções tomam a palavra” e distribuir tabela em Anexo: 
nesta aula os Formandos só vêem os slides de emoções (11 emoções 
básicas).  
 
- Mostrar aos pais as imagens. 
- Pergunte progressivamente qual é a emoção representada pela pessoa na 
foto 
- Deixe os pais falarem uns com os outros ...  
- Dê-lhes alguns minutos para olhar para as imagens e refletirem entre eles. 
- Deixe os pais identificarem a emoção em grande grupo, e falarem uns com 
os outros, acerca de qual é a emoção em cada imagem 
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1. INTRODUÇÃO  
2. GROUP DE TRABALHO 
Experiência - Dinâmica individual e pares  - Reconhecer sentimentos e emoções  

 
 

60 minutos 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

 

  Atividade 1 - Cada emoção tem sua própria gramática expressiva. 
Identificar cada um deles, relacionando as palavras para as imagens 
- Preenchimento e completa ... 

 

 
Quando eu estiver a viver ... 

... Eu sinto uma surpresa positiva 

 

 

 
Quando eu estiver a viver ... 

... Eu sinto uma imensa alegria escancarada 

 

 

 
Quando eu estiver a viver ... 

... Eu sintoprofunda impotência e raiva 
  

 

 
Quando eu estiver a viver ... 

... Eu sinto desprezo súbito e controlado 
  

 

 
Quando eu estiver a viver ... 

... Eu sinto aversão e repugnância 
 

 

 
Quando eu estiver a viver ... 
... sinto profundo desprezo 

  

 

 
Quando eu estiver a viver ... 

... Eu sinto medo intenso 
 

 

 

 
Quando eu estiver a viver ... 

... Sinto vergonha 
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3. FINAL 
 

 
10 minutos 

 

Finalmente, o formador/animador propôs a seguinte reflexão: 

“Agora eu entendo ... existe um termómetro de emoções!” 

 
e hoje eu sinto me........................... .. 

4. NOTA CHAVE  
 

 
10 minutos 

 
 

Levar para casa MENSAGEM  
1. perguntas reflexivas com base nas actividades  
Individualmente desenvolvido trabalho em casa.  
- O que aprendi sobre mim mesmo?  
- Como me sinto emoções no corpo?  
- Que tipo de emoções eu estive experimentando na maioria das vezes no 
mês passado?  
- Que tipo de sentimentos emocionais eu estive vivo?  
- Posso mudar esses sentimentos e emoções no meu corpo?  
- É este formação útil na minha vida?  
- … com minha família? ... com o meu parceiro? 
- Os pais são convidados a reflectir sobre as questões e encontrar algum 

tempo em casa para refletir sobre isso.  

SUGESTÕES 

ANEXOS    

- ANEXO I - Tabela 1 - Dimensões, ações e skils em Emotional Competence Model (Veiga-
Branco, 2005) 

- ANEXO 2 - PPT - “Emoções tomar a palavra” - este PPT, considerando que é um 
documento com 82 MB será enviado em arquivo anexo separado, aqui é apenas o 
primeiro slide. 

- ANEXO 3 – Texto para Leitura – uma abordagem breve acerca de Emoção e de 
Educação Emocional  
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Tabela 1 - Dimensões, ações / comportamentos / competências em Competência Emocional. 
Modelo (Veiga-Branco, 2005) 

Dimensão O que significa na vida diária? Desenvolvimento de Habilidades 
Auto-consciência 
Auto-conhecimento 

Capacidade de reconhecer e 
compreender as próprias emoções e 
as dos outros. 

Consciência emocional.  
Auto confiança. 
Auto-avaliação realista.  

A auto-regulação 
emocional 
 
(Gerir as emoções) 

Capacidade de controlar ou 
redireccionar impulsos e humores.  
Parar, pensar antes de agir.  
Parar, e resistir à tentação.  
Adiar a gratificação. 

Autocontrole. Adaptabilidade. 
Integridade / congruência. 
 Assertividade  
Conscienciosidade / atenção aos 
detalhes. Inovação. 

Auto-motivação Persistir apesar de tudo.  
Profunda motivação para trabalhar 
por razões que vão além do material   
Definir metas e persistir nelas. 

Impulso, motivação / realização. 
Compromisso organizacional. 
Iniciativa.  
Otimismo (também em falha). 

Empatia Capacidade de compreender e tratar 
os outros de acordo com suas 
reações emocionais. 

Compreender os outros.  
Reconhecer e promover talentos.  
Sensibilidade intercultural. 

Habilidades socioo 
mocionais (Gestão d  
emoções em rupos) 

A capacidade de estabelecer e 
manter redes sociais de sucesso e 
relacionamentos interpessoais. 

A capacidade de influenciar.  
Habilidades de comunicação. 
Liderança. Trabalho em equipe. 

Tabela preparado pelo autor, de Bennet, Anna Soldevila. (2009). Emocionate. Programa de 
educación. Madrid. Psicologia Pirámide. P54 
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PPT - PSI-BEM - Programa PESI - Emoções tomar a Palavra!  

- Ferramenta pedagógica para a aprendizagem de expressão emocional e para o 
desenvolvimento de auto-consciência, regulação emocional, empatia e competência social 
emocional  

 

  

 

Referência - Veiga-Branco, A. & Araújo, DF (2010). Las emociones toman la palabra. VII 
Jornades d'Educació Emocional. «L'Educació emocional en els Mitjans de Comunicació» ISBN 
978-84-694-3767-4. 11: 51.830http://hdl.handle.net/10198/5469 
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ANEXO 3 – Texto para Leitura – uma abordagem breve acerca de Emoção e de Educação 
Emocional:  
Competência Emocional – Da emoção à educação Emocional 
 
 
 

Competência Emocional – Da emoção à educação emocional 

O que é uma emoção? 

Uma emoção é uma resposta geneticamente adquirida e neuro geneticamente programada, tal 

como diz Marques-Teixeira (2003: 49) «as emoções não são apenas reações», são fenómenos de 

manutenção de vida, de natureza evolucionista, precedente ao aparecimento dos seres humanos, 

que evoluindo simultaneamente à evolução da racionalidade, são atualmente «fenómenos 

emocionais /que/ têm uma estrutura muito complexa, constituída por três ramos: um, inscrito no 

domínio biológico (ramo neuro psicológico); outro, na musculatura facial (ramo expressivo); e um 

outro, inscrito na natureza simbólica dos fenómenos psicológicos (ramo fenoménico)». (Veiga-

Branco, M, 2005: 149) 

Esta concepção, ao inserir o ramo fenoménico no conceito de emoção, e porque este diz respeito à 

natureza simbólica dos fenómenos psicológicos, serve para aceder ao contexto do sujeito através 

do simbolismo que o contexto tem para ele. Dito de outra forma, e tal como o autor defende, «estes 

fenómenos, refletem sob a forma de experiências diretas, o significado das situações e dos 

fenómenos...» (p.49), ou seja, o tipo de experiências emocionais experienciadas pelos seres 

humanos, serão indicadores para aceder ao significado e ao sentido que essas experiências têm para 

eles, fenómeno - como acaba de ser comprovado – que é possível ser "visto", através do "ramo 

fenoménico" (Marques Teixeira, 2003; in Veiga-Branco, M, 2005: 150) que respeita a cada uma das 

emoções. 

Além disto, «as emoções constituem o enquadramento da própria racionalidade, no sentido de 

que permitem ao sujeito "estar sintonizado" com o mundo» (Marques-Teixeira, 2003:49), numa 

perspetiva holística, que se manifestam através das suas qualidades específicas, e que tanto o 

humor como as emoções - o que aqui interessa evidenciar - matizam as nossas experiências. 

Segundo este autor, não só não podem considerar-se «intrusões ou interrupções na nossa 

objetividade racional», como é um facto que «uma emoção é estruturada por conceitos e juízos, a 

maior parte deles aprendidos (pelo menos nos seus detalhes e aplicações) e está envolvida numa 

estratégia de auto-preservação física e psicológica» (2003:49), que corroborando a ideia de Ekman 
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ao citar Lazarus: «as emoções refletem a sabedoria das "eras", tanto na expressão, como na resposta 

que provoca» (2004: 49). Mas é essencial conhecer e aprender a gerir estes fenómenos.  

Que emoções existem? 

Há Emoções Básicas ou Primárias, Secundárias ou Sociais e as 

Complexas. As emoções básicas são reações instintivas, inatas, próprias 

dos animais inferiores e do homem, que surgem como resposta corporal 

a um perigo real ou retido em memória.  

As características de transculturalidade e a universalidade das emoções primárias levaram a que 

Tomkins e Izard criassem a Teoria Diferencial, com as onze emoções primárias: o Interesse, a Alegria, 

a Surpresa, a Angústia, a Cólera, o Nojo, o Desprezo, o Medo, a Vergonha, a Culpa e a Tristeza; e que 

Paul Ekman (1992), identificasse: o medo, a tristeza, a surpresa, a felicidade, a zanga e a aversão, a 

que Plutchik (1980, 1989, in Strongman, 1998) viria a acrescentar a aceitação, o pressentimento e a 

surpresa. Esta brevíssima exemplificação de emoções inatas, é suficiente, para podermos 

compreender como pode ser enriquecida a nossa exposição corpórea do experienciar deste 

fenómeno. 

Há relações entre as pulsões ou necessidades de vida e as emoções e vice-versa. Por exemplo 

(Damásio, 2000, 2003; Fischer, Shaver, e Carnochan, 1990), defendem que o medo, a tristeza e o 

nojo, inibem a sensação de fome e a atividade sexual.  

 

Mas por outro lado, estas mesmas necessidades/ atividades são estimuladas pelas emoções de 

alegria, que é por sua vez, reciprocamente desencadeada pela saciação destas necessidades básicas. 

Todavia, se o indivíduo for bloqueado nessa saciação, são desencadeadas a tristeza, o desprezo, a 

zanga. (Veiga-Branco, 2005:156) 

Segundo Damásio (2003) as emoções sociais incluem «a simpatia, a compaixão, o embaraço a 

vergonha, a culpa, o orgulho, o ciúme, a inveja, a gratidão, a admiração e o espanto, a indignação e 

o desprezo» (p.62). (Veiga-Branco, 2005). 

Como se vê, a identificação de emoções - sem faltar à componente científica – pode ser diferente, 

mas não deixa de ser comum a sua pertinência e a respetiva necessidade de educação nesta matéria, 

para podermos tomar decisões mais eficazes e eficientes na vida. 
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Vale a pena gerir emoções? 
Sim! Os estados emocionais no corpo modificam em qualidade e intensidade os nossos 

sentimentos emocionais e em consequência ou por sua causa, modificam-se os nossos raciocínios 

e disponibilidades de e nas nossas decisões.  

Ou seja, os elementos da emoção, e como explicou Damásio «… os drives e as motivações são 

constituintes mais simples da emoção. É por isso que a felicidade ou a tristeza alteram o estado 

desses drives e motivações, alterando de imediato os nossos apetites e desejos.» (2010: 145) 

Experienciar uma emoção e sentir um sentimento 

Uma emoção é um fenómeno de atividade intensa no corpo. Um sentimento é um fenómeno de 

atividade neuronal. Damásio deixou claro que «Os sentimentos de emoção, são perceções 

compostas daquilo que acontece no corpo e na mente quando sentimos emoções. (…) os 

sentimentos são imagens de ações e não ações em si. O mundo dos sentimentos é um mundo de 

perceções executadas em mapas cerebrais.» (Damásio, 2010: 143) 

A emoção é diferente de sentimento 

A emoção expressa-se pelo arousal reação do corpo a um EEC) que é observável e mensurável por 

«… ações levadas a cabo no nosso_ corpo, desde expressões faciais e posições do corpo até as 

mudanças nas vísceras e meio interno.» (Damásio, 2010: 143),  

e sentimento (interpretação subjetiva da emoção e da sua causa) é do domínio íntimo, privado e 

pode não ser observável. Todos os animais podem experienciar uma emoção (medo, agressividade, 

culpa, surpresa…), mesmo em embriões, mas só o ser humano (em menor escala, outros mamíferos 

e aves) conhece a experiência do que é sentir um sentimento, porque só os humanos são dotados 

de neuro estruturas cerebrais que lhes permitem localizar de forma precisa as mudanças reativas 

emocionais. 

A importância de dar atenção ao corpo 

Nós não moramos nesta ou naquela rua, nesta 

ou naquela casa… de facto, nós moramos no 

nosso corpo. Por isso faz todo o sentido 

conhecê-lo, cuidá-lo e aprendê-lo. 

É essencial aprender a “ler” as nossas manifestações do corpo. Essas manifestações só existem 

exatamente para atrair a nossa atenção, para tomarmos consciência dos nossos estados 

emocionais.  
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É essencial ao bem-estar, aprender a perceber e a gerir esses estados emocionais através do corpo, 

porque a emoção acontece no corpo. O arousal emocional diz respeito aos órgãos e espaços 

vasculares, aos sistemas que constituem o corpo. Na verdade é essencial aprender a perscrutar o 

corpo, porque o arousal da emoção é uma das energias mais poderosas para alterar o nosso 

processo e contexto de pensamento. O estado de corpo (emocional) condiciona o processo de 

raciocínio. Damásio defendeu (2012, 2003: 242-244) - e usando a interpretação das palavras de 

Espinosa - que «a mente e os raciocínios podem mudar o estado de corpo, mas em menor 

intensidade do que as mudanças que o corpo pode desencadear na nossa mente» (p.244), sugerindo 

a primazia do estado de corpo sobre os estados de espírito, e a forma como estes podem moldar o 

raciocínio, embora também esclareça que «as ideias podem criar outras ideias numa autonomia 

criativa a que o corpo não tem acesso», (p.244).  

Esta ideia do impacto somatofisiológico, com determinação integradora sobre a pessoa como um 

todo, empresta força à hipótese de as perceções (sentidas no corpo) que as pessoas têm acerca do 

seu contexto de vida (pessoal ou profissional), induzirem também um estado de espírito, que acaba 

por se tornar consonante com essas perceções corpóreas. Ou seja a tonalidade negativa ou positiva 

emocional percebida no corpo, reflete-se ao nível da consciência, como sentimentos negativos ou 

positivos. 
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UNIDADE DE PROGRAMA 9 -  
Competência Emocional - Auto-motivação 

TEMPO NECESSÁRIO PARA UNIDADE: 2 horas 

Maria Augusta Romão da Veiga Branco 
Instituto Politécnico de Bragança, Portugal 

 
FUNDAMENTO TEÓRICO 

Motivação - Processo responsável pela intensidade, direção e persistência dos esforços de uma pessoa 
para atingir um determinado objetivo. 

Auto-motivação - ativação que cada um de nós usa em nós mesmos para conseguir algo. 
Motivação autotélica -a energia que sentimos a mobilizar-nos pelo puro prazer de uma atividade em si. 

Pode ser conhecido como “fluxo” numa atividade. (Mihaly Csikszentmihalyi) 
Motivação Exotelica -a energia que sentimos a mobilizar-nos para uma atividade a fim de obter em 

algum recompensa externa. (Mihaly Csikszentmihalyi) 
"A maior descoberta da minha geração é que qualquer ser humano pode mudar a vida mudando a 

atitude." (William James 1.842-1.910) 
 
 

 

AS IMAGENS  
c. Relacionado com o Programa 

                                             
      Objetivos        Recursos           Conteúdo              Tempo de Preparação            Notas 
 

d. agrupamentos 

                                         

Individual                       Pares       Grupo Pequeno           Grupo Grande               Palestra 
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OBJETIVOS 

 

1.Identificar experiências de vida relacionadas a atitudes de auto-motivação e 
resiliência 
2. Reconhecer a emoção excitação no sentido de motivação autotélica.  
3. Reconhecer a diferença entre e motivação autotélicaa e exotelica.  
4. Identificar experiências de vida relacionadas com atitudes de auto-
motivação. 
5. Reconhecer que a auto-motivação precisa etapas, reflexão e uma decisão 
interna  

RECURSOS 

 

- Sala com 15 mesas e respectivas cadeiras 
- Multimédia - texto simples e exposição da imagem em PPT 
- folhas de papel, lápis e borracha 
- Folha com um pouco de texto e imagem. 

PREPARAÇÃO 

 

Selecione o conteúdo e atividades de acordo com: 
- objetivos e conteúdos para aprender estabelecidos 
- Encontre recursos para a dinâmica selecionado 

CONTEÚDO  

 

1. Auto-motivação e resiliência - conceitos  
2. Motivação autotélica e exotelica - conceitos e diferença 
3. Experiências relacionadas com as atitudes de auto-motivação. 
4. Auto-motivação - passos, reflexão e decisão  

NOTA AO FORMADOR 

5 minutos

 

Distribuir documentos e imagens a cada um dos formandos (pais):  
NOTA - O formador/animador deve acompanhar de perto todos os 
Formandos em todo o grupo Dynamics, porque estas interações podem 
desencadear emoções que não são fáceis de gerir.  

1. INTRODUÇÃO  
TRABALHO de GROUPO 

 

 

35 minutos 

 

2.2. Icebreaker - Dinamica: “Sim, eu posso!” 

 
- Leia o pequeno texto em voz baixa para si mesmo. Depois, leia em voz 

alta. 
- Interpretar as palavras com o significado por si atribuído  
-  
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Eu posso ser maior e ser melhor. Do que pareço ser.  
Posso aprender a ser. 
Todos os dias, um dia de cada vez. 
Eu posso respirar. E dizer a mim mesmo: 
… é apenas mais um dia, 
 apenas mais um passo ...  
e no final desse passo,  
Posso dizer novamente: 
Respire. Dá mais um passo ... 
 e em seguida, após essa etapa 
Eu serei outra ... mesmo sendo eu. 
Eu serei mais eu. 
                                                   (Veiga-Branco, 2017) 

Objetivos 

- Reconhecer o poder da motivação autotélicaa e exotelica. 
- Identificar experiências de vida relacionadas com as atitudes de auto-

motivação 
- Identificar experiências de vida relacionadas a atitudes e resiliência de auto-

motivação 
Procedimento 
 Os formandos devem ler e observar os materiais cuidadosamente. 

 
Orientações 
 
Primeiro, os Formandos têm que formar grupos de pares e, em seguida, 

grupos de 4.  

Em grupos de pares deverão fazer o exercício que dizer e escrever acerca do 
que sentem sobre a imagem. 

 Eles devem encontrar uma experiência pessoal nas suas vidas cujo esforço, 
coragem e bravura são semelhantes.  

Eles devem escrever os resultados dessas experiências e como essa sua 
atitude era importante para o seu desenvolvimento pessoal.  
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Então junte os formandos em grupos de quatro para poderem comparar as 
informações.  

Eles deverão selecionam as experiências mais expressivas e resultados e 
apresentá-los em um grande grupo. 

 

Conclusão  

Os formandos devem reconhecer - pensar sobre as palavras de Mihaly 
Csikszentmihalyi - a diferença entre motivação autotélica e motivação exotélica 
e o poder dessas atitudes em nosso desenvolvimento. 

 

 

 

35 minutos 

 

 

 

 

 

2.5. - “Eu quero, especialmente ....................” 
Objetivos 
- Reconhecer que a auto-motivação precisa de reflexão, passos e uma decisão 

interna. 
- Descobrir o que significa "ter liberdade interior". 
-  
Procedimentos  

O formador/animador distribuiu as folhas impressas para os formandos (ver 
Tabela 1) e instruiu-os a ler os itens e adicionar 5 outros itens à lista (objetos, 
objetos pessoais, comida, etc.). 

Em seguida, o Formador começa um trabalho de análise sobre as realidades 
expressas pelos itens ea consequente seleção que pode ser realizada, 
obedecendo o seguinte script: 

Orientações 

Pergunte Formandos para acompanhar os 11 itens.   

1. Existem muitas palavras na placa! Vamos remover alguns deles, porque quem 
quer tudo, tudo perde. Em seguida, remova 4 itens. 

2. Dê a sua lista a um colega para exame: ele ainda contém muitas coisas. 
Em silêncio, o colega deve riscar mais 3 itens que não são importantes, 

retornando a lista ao seu proprietário. 
3. Agora, acho que tem mais 10 anos de vida. Imagine o que poderia estar a 

fazer e apagar 3 itens mais desnecessários. 
4. Pense em si mesmo e seu projeto de vida. Arranhar mais 3 itens. 
5. Pense em seus melhores amigos. Escolha um item (por riscá-la) e oferecê-lo 

ao seu melhor amigo. 
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6. Na vida, nós condicionar as pessoas ou situações e também estamos 
condicionados. Pense naqueles que fez sofrer e, em seguida, pensar um 
pouco momento e arriscar um aspecto que significa um gesto de perdão. 

7. Há tantas pessoas pobres, pessoas vazias, em uma vida vazia… e é co-
responsável por tudo que acontece na vida e  agora quer ajudar 4 pessoas 
riscando mais 4 itens. 

8. Há muitas coisas inesperadas na vida: seu pai e sua mãe precisa de ajuda. Dar 
algo para cada um deles, traçando mais 2 aspectos. 

9. Outra situação inesperada aconteceu: está doente e o que mais deseja é a 
sua saúde. Mude (corte) 3 itens importantes para a sua saúde. 

10. Para uma vida plena, na sua comunidade, há 3 coisas que sobraram (itens). 
Resgate-os. 

11. Dos aspectos da sua realidade que ainda tem, selecione 2 (ou 3) que 
considera mais importantes e transcreva-os, completando a frase: 

- "Eu quero, essencialmente, é .......................................... ............." 
 

Conclusão 
Finalmente, o Formador propoe a seguinte reflexão: 
O que foi mais difícil? 
 O que foi mais fácil? 

 
3.ENDING 

 

15 minutos 

 

Finalmente, o formador/animador propôs a seguinte reflexão: 

1. O que esta última dinâmica representa nas nossas vidas? 
2. O que quero de facto?  
3. O que é o meu perfil? 
4. “O que é que isto diz sobre mim ... na verdade ...?” 

3. NOTA CHAVE  
 

 

10 minutos 

 

Levar para casa MENSAGEM  

 

Encerramento e Reflexão –  

 

“Up! Sou sempre um exemplo!” 

2. Perguntas reflexivas com base na atividade: Sim, eu posso ...! 
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Objetivo 
 Reconhecer o verdadeiro valor dos meus comportamentos para mim e os 

outros  

 
Então escreva em um papel pouco a resposta para a pergunta: 

1. O que está ensinando a seus filhos? 
Esta é uma reflexão individual, em casa. 

SUGESTÕES 
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ANEXOS    

Table1 - Itens Pairs Dinâmicas : “O que é sobre mim ... na verdade ...” 

1-roupas 

 2- dinheiro 

 3 trabalho  

4- estudos 

5- vocação  

6- amigos  

7- Dating  

divertido 8-  

9- esporte  

10- família  

11- televisão  

12- serviço  

13- grupo jantar Weekly  

14- férias  

15- carro  

prazer 16-  

17- música  

18- poder    

19- pais  

20- Prestige  

21- colaboração  

22- profissão  

23- livros  

24- realização pessoal 

25- Computer  

26- fé 

 27- solidariedade  

28- afeição  

29- viagem  

30- liberdade  

31- leitura  

de 32 jogos  

33- orgulho  

34- ciúme  

35- amor  

36- pet  

37- amante  

38- casa de praia  

39- crianças  

40 - caixa com cavalo  

41 - férias pagas em um resort  

42 - oração  

43 - energia  

44 - vaidade  

45 - apetite 

46 - 

47 -  

48 - 

49 - 

50 -  
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UNIDADE DE PROGRAMA 9 -  
Competência emocional - Empatia 

TEMPO NECESSÁRIO PARA UNIDADE: 2 horas 

Maria Augusta Romão da Veiga Branco 
Instituto Politechnik de Bragança 

 
FUNDAMENTO TEÓRICO 

 
Empatia- A empatia é a capacidade de sentir emoções de outras pessoas, juntamente com a capacidade 

de imaginar o que alguém pode estar pensando ou sentindo. A pesquisa sugere que as pessoas empáticas 
tendem a ser mais generoso e preocupada com o bem estar dos outros, e eles também tendem a ter 
relacionamentos mais felizes e mais bem-estar pessoal. A empatia também pode melhorar a capacidade de 
liderança e facilitar a comunicação eficaz. 

Sintonia ou ser sintônico - (De uma pessoa) responsivo a e em harmonia com o seu ambiente de modo 
que afetam é apropriado para a situação dada. 

Consciência social- a capacidade de escolher com precisão-se sobre as emoções de outras pessoas e de 
“ler” situações. Trata-se de sentir o que as outras pessoas estão sentindo e ser capaz de tomar a sua perspectiva 
usando sua capacidade de empatia.   

 
 

 

AS IMAGENS  
a. Relacionado com o Programa 

                                             
      Objetivos          Recursos             Conteúdo            Tempo de Preparação          Notas 

b. Agrupamentos 

                                         

                     Individual                       Pares       Grupo Pequeno           Grupo Grande               Palestra 
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OBJETIVOS 

 

1- Para refletir sobre o conceito de empatia  
2- Para reconhecer a empatia como uma habilidade   
3- Para reconhecer as situações de exclusão social e contextos 
4- Para analisar o fenômeno da exclusão social    

RECURSOS 

 
➢ Quarto com 5 mesas e respectivas cadeiras 

➢ folhas de papel, lápis e borracha 
PREPARAÇÃO 

 

➢ Distribuir o texto da tabela para cada um dos formandos (pais) 
➢ Explique com cuidado cada indivíduo ou grupo Dinâmicas   
➢ Dê tempo para a reflexão final em grande grupo 

CONTEÚDO  

 

1- A empatia - conceito  
2- A empatia como uma habilidade   
3- situações de exclusão social e contextos 

NOTA AO FORMADOR 

5 minutos

 

➢ Abrir o PPT com apresentação da Tabela 1 
➢ Introduzir o Grupo Dinâmicas  
➢ Vamos cada um dos pais se apresentar Eles devem dizer seu nome, 

nome / s de crianças, número de filhos, idade das crianças, tipo de 
deficiência de uma criança, emprego etc.  

1. INTRODUÇÃO  
TRABALHO 2. GROUP 

 

 

30 minutos 

 

 

3.3. Dinâmicas  individual 
- Existe uma atitude empática no meu feedback? 

jogos 

- Objetivo 
-  Reconhecer empatia em nosso feedback vida diária para os outros  

 
Procedimento 
Formador apresenta a Tabela 1 e convidar Formandos para preenchê-lo.  

 
Recursos  

Tabela 1 - Existe uma atitude empática no meu feedback? 
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 Conclusão 

Eles lêem a avaliação e refletir individualmente 

3. FINAL - Reflexão 
“O que eu tenho que fazer para ser mais empático?” 

 

40 minutos 

 

Finalmente, o formador/animador propôs a seguinte reflexão: 

3. Perguntas reflexivas com base nas actividades 

Trainees partilhar com os outros a última avaliação. 
Em seguida, eles devem encontrar 10 palavras para responder apenas a 

uma destas perguntas: 
 
“O que eu tenho que fazer para ser mais empático?” 

4. CHAVE NOTA  

 

10 minutos

 

Levar para casa MENSAGEM  

“O que eu posso fazer para saber mais e para ajudar mais sobre exclusão e 
inclusão social” 

SUGESTÕES 
ANEXOS 
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Tabela 1 - Existe uma atitude empática no meu feedback? 

 
 Questão  Norma Alg 

vezes 
Raro 

1 I dirigir os meus comentários a eventos específicos 
relacionados com o trabalho ou tarefa. 

   

2 Meus comentários são descritivos e subjetiva em vez de 
usar avaliações ou números. 

   

3 Eu prefiro manter os comentários, para que possam ser 
apresentados e discutidos em detalhe na revisão anual do 
desempenho do pessoal. 

   

4 Eu sempre fazer o meu melhor para que meu feedback é 
claramente compreendido. 

   

5 I complementam as críticas com sugestões sobre o que a 
pessoa pode fazer para melhorar. 

   

6 Meu feedback é direcionado para o passado da pessoa e 
não a um futuro potencial. 

   

7 Eu sempre tentar encontrar algo positivo para dizer, 
mesmo se há coisas negativas. 

   

8 Eu sempre pedir a opinião de outra pessoa sobre o meu 
feedback. 

   

9 Em vez de entrar em uma discussão, eu sempre digo o 
indivíduo em questão como eu quero que ele se 
comportar no futuro. 

   

10 I pedir a outra pessoa para a sua opinião sobre o seu 
desempenho antes de dar a minha própria. 

   

11 Acho que é difícil dar feedback negativo quando eu 
deveria fazê-lo. 

   

12 I cumprimentar alguém que tenha feito um bom trabalho.    
 Total    

 

Qual foi sua pontuação? 

Perguntas 2, 3, 6, 9 e 11 
Regularmente - 1 pontos 
Às vezes - 2 pontos 
Raramente - 3 pontos 
 
Perguntas 1, 4, 5, 7, 8, 10 e 12 
Regularmente - 3 pontos 
Às vezes - 2 pontos 
Raramente - 1 pontos 

 Mais de 32 - Você tem uma atitude empática em sua vida 
diária normal. Suas capacidades de feedback com bom 
aspecto, mas eles podem ser melhorados em algumas áreas. 
26-32 - Você tem atitude empática o suficiente em sua vida 
diária normal. 
Você tem alguns recursos, mas você pode conseguir 
melhorias consideráveis. 
Menos de 26 - Você não tem atitude empática o suficiente 
em sua vida diária normal. Desculpa…Suas capacidades 
precisam melhorias consideráveis em muitas áreas. 
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UNIDADE DE PROGRAMA 9 -  
Competência emocional - Habilidades 

Socioemocionais 

TEMPO NECESSÁRIO PARA UNIDADE: 2 horas 

Maria Augusta Romão da Veiga Branco 
Instituto Politechnik de Bragança 

 
FUNDAMENTO E ANTECEDENTES TEÓRICO 

Habilidades emocionais sociais - Goldstein (1989) identificam este grupo de 
capacidades como básico, avançado, relacionadas a sentimentos, alternativas à agressão, lidar 
com habilidades de estresse e de planejamento. 

assertividade - ou linguagem assertiva, significa ser capaz de defender detém direitos 
sem manipulações. 

Escuta activa - ouvir com precisão com uma comunicação eficaz, empatia e sem 
julgamento de valores.   

 
 

AS IMAGENS  

a. Relacionado com o Programa 

                                             
      Objetivos       Recursos          Conteúdo            Tempo de Preparação                   Notas 

b. agrupamentos 

                                         

Individual                       Pares       Grupo Pequeno           Grupo Grande               Palestra 
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OBJETIVOS 

 

1- Reconhecer habilidades sociais básicas. 

2- Refletir sobre a importância de ser parceiro emocionalmente 
competente. 

3- Aprender a “elegância emocional social”, das situações em que devemos 
ter a capacidade de dizer não, e aprender a dizer "não" e ser assertivo  

4- Desenvolver uma atitude de escuta ativa na frente do nosso interlocutor 

5- Perceber as emoções e sentimentos na comunicação não-verbal, em 
nosso contexto familiar com parceiros e crianças 

6- Identificar os canais básicos de comunicação não verbal (emocional) 
RECURSOS 

 
 

➢ Quarto com 5 mesas e respectivas cadeiras 

➢ Multimídia  

➢ Desenhos de moinho de vento com 10 folhas de cada um dos pais 

➢ folhas de papel, lápis e borracha 
PREPARAÇÃO 

 

Selecione o conteúdo e atividades de acordo com: 

➢ objetivos e conteúdos para aprender estabelecidos 

➢ Encontre recursos para a dinâmica selecionado 
 

CONTEÚDO  

 

1- habilidades sociais básicas. 
2- A “elegância emocional social”, das situações em que devemos ter a 

capacidade de dizer NÃO  
3- A Escuta Ativa 
4- Emoções e sentimentos na comunicação não-verbal, em nosso contexto 

familiar com parceiros e crianças 
5- Os canais básicos de comunicação não verbal (emocional) 

NOTA AO FORMADOR 

5 minutos

 

- Distribuir tabelas em anexo: 
- Table1 - Habilidades Sociais; Tabela 2 - Estilos de Comunicação 
- Tabela 3 - Ação Modelo de dizer “não”; Tabela 4 - Escuta ... 
- Tabela 4.1. - Eu sou um bom ouvinte? 

1. INTRODUÇÃO  
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2. GRUPO DE TRABALHO 
Icebreaker - Dynamics: Precisamos de habilidades sociais! 

 

20 minutos 

 

Objetivos 

- Conhecer o conceito de competências sócio-emocionais, irá trabalhar as 
habilidades sócio-emocionais básicas (Goldstein, 1989). 

- Sei habilidades básicas sócio-emocional 

- Reconhecer a necessidade de ser social e emocionalmente competente 

Procedimento 

O formador/animador explica o conceito e explica o mais básico. Todas as 
habilidades que o grupo vai apontar tão importante, será comentado com 
exemplos. 

Recursos: Papel Lápis, Table1 

Orientações 

O grupo vai dizer qual é o mais fácil e mais difícil de pôr em prática no nosso 
contexto de vida 

Conclusão: Com esta atividade, o grupo irá detectar os principais déficits no 
nível de habilidades sociais. Em seguida, o grupo vai experimentar atividades 
para melhorar as habilidades sociais. 

Dinâmicas  - Seja assertivo! - E sobre Estilos de Comunicação? 

                                                Às vezes temos de dizer Não! 

 

30 minutos 

 

 

Há situações na vida familiar que não dizemos o que sentimos. Às vezes 
dizemos o contrário. As pessoas assertivas são capazes de expressar seus 
próprios sentimentos diretamente, defender seus próprios direitos e respeitar 
as dos outros. Um caráter assertivo compromete-se a própria congruência. 
Uma das habilidades desta competência é saber como dizer “não”. 

Objetivos 
- Para saber as diferenças entre os estilos de comunicação agressivo, passivo 

e assertivo. 
- Para se tornar conscientes de nossa necessidade de dizer Não! 
- Para aprender a dizer “não” com certeza, sem sentir a necessidade de 

desculpas ou justificativas. 
Procedimento 
O formador/animador apresenta os estilos de comunicação e dá exemplos. 

Formador/animador convida Formandos para dar exemplos de suas vidas. 
Eles analisam em grupos a importância de ser assertivo e as vantagens e 
desvantagens que já viveram na vida. 

Recursos: Papel, caneta, Tabela 2, Tabela 3 
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Orientações 
O pequeno grupo funciona por 10 minutos. No final do trabalho, eles devem 

dar uma resposta assertiva para os exemplos dados. 

Conclusão: As respostas são analisadas no grande grupo. 
Dinâmicas  - Ouvi dizer que você ... ou eu vou ouvir você? 

           - Eu sou um bom ouvinte? 

 

40 minutos 

 

 

 

 

 

 

 

Formandos lida em voz alta o conteúdo da Tabela 4 
Descrição 
Ser capaz de ouvir os sentimentos e preocupações dos outros ajuda a iniciar e 

manter um bom relacionamento ao longo do tempo. Na vida familiar esta 
habilidade é essencial. 

A escuta ativa e da eficácia da atitude de escuta é essencial com crianças e 
adultos. 

Objetivos 
- Para conhecer as características de escuta ativa. 
- Para desenvolver uma boa atitude ouvinte 
- Para desenvolver uma atitude de escuta ativa na frente de nossos parceiros 
- Para refletir sobre os nossos hábitos ouvinte 
- Para avaliar nossos hábitos de escuta 
Recursos 
Papel, caneta, Tabela 4.1 
Procedimento 
O formador/animador pede dois voluntários para a técnica de dramatização. 
O formador/animador vai dar uma folha de papel a um dos formandos para 

assumir o Sr. Afonso. No papel está escrito uma “situação ruim” ... o Sr. 
Afonso tem um problema, e ele quer compartilhar e quer se sentir ouvido 
... ele precisa de falar e de ser ouvido a Sra Lea. 

O grupo assiste ... e jogar atenção. 
No final, eles completar o questionário da Tabela 4. 
O grande grupo abrir uma discussão sobre ouvir e escuta ativa. 
 
conclusões 

Eles falam sobre suas próprias experiências relacionadas com entenda mal 
em situações com má audição. Eles reconhecem as diferenças de atitude 
ouvir. 
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3. FINAL 

 

15 minutos 

 

Perguntas reflexivas com base nas actividades 

- Que tipo de estilo comunicativo eu uso com a minha família? O passivo, o 
agressivo ou o estilo assertivo? 

- Será que eu dizer "não" para o meu parceiro e crianças ser assertivo? 
- Eu tenho uma atitude de escuta ativa? 
- Eu perceber emoções e sentimentos na comunicação não-verbal, em nosso 

contexto familiar com parceiros e filhos? 
- E a minha habilidade para gerir emoções no meu grupo familiar? 

4. CHAVE NOTA  

 

5 minutos

 

Levar para casa MENSAGEM  

Individualmente desenvolvido trabalho em casa. 

O Formando é convidado a refletir sobre as questões do grupo de pares. Em 
seguida, o Formando takehome as perguntas. Ele deve escrever as respostas 
individualmente em casa, para falar sobre o que ele escreveu, na próxima 
sessão. 

SUGESTÕES 

- ANEXOS    
- Table1 - Habilidades Sociais 
- Tabela 2 - Estilos de Comunicação  
- Tabela 3 - Ação Modelo de dizer “Não” 
- Tabela 4 - Escuta ...  
- Tabela 4.1. - Eu sou um bom ouvinte? 
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Tabela 1 - Habilidades Sociais  (Golstein, Sprafkin, Gershaw & Klein, 1989 

Grupo I: Primeiras Habilidades Sociais 

1. Para ouvir. 

2. Para iniciar uma conversa. 

3. Para manter uma conversa. 

4. Para fazer uma pergunta. 

5. Agradecer. 

6. Para se apresentar. 

7. Para introduzir outros. 

8. Para pagar elogio. 

Grupo I: Habilidades Sociais Avançados 

9. Para pedir ajuda. 

10. Para participar. 

11. Para dar instruções. 

12. Para seguir as instruções. 

13. Para desculpar. 

14. Para convencer os outros. 

Grupo III: Competências relacionadas a 
sentimentos 

15. Para conhecer os seus próprios 
sentimentos. 

16. Para expressar sentimentos. 

17. Para compreender os sentimentos dos 
outros. 

18. Para lidar com a raiva dos outros. 

19. Para expressar afecto. 

20. Para resolver o medo. 

21. Para auto-recompensa. 

Grupo IV: habilidades alternativas para 
agressão 

22. Para pedir permissão. 

23. Para compartilhar alguma coisa. 

24. Para ajudar os outros. 

25. Para negociar. 

... (cont.) 

26. Para utilizar o auto-controle. 

27. Para defender os seus direitos. 

28. Para responder a piadas. 

29. Para evitar problemas com os outros. 

30. Não entrar em brigas. 

Grupo V: habilidades para lidar com o stress 

31. Para fazer uma reclamação. 

32. Para responder a uma queixa. 

33. Para demonstrar desportivismo após o jogo. 

34. Para perder a vergonha. 

35. Quando é posta de lado, arregaça as mangas e 
começa a trabalhar. 

36. Para defender um amigo. 

37. Para responder a persuasão. 

38. Para responder ao fracasso. 

39. Para enfrentar mensagens contraditórias 

40. Para responder a uma acusação 

41. Para se preparar para uma conversa difícil ou 
confronto 

42. Para lidar com as pressões do grupo 

Grupo VI: habilidades de planejamento 

43. Para tomar iniciativas 

44. Para discernir a causa de um problema 

45. Estabelecer uma meta 

46. Para a coleta de informações selecionadas 

47. Para resolver os problemas de acordo com a sua 
importância 

48. Para fazer uma decisão cuidadosa 

49. Concentre-se em uma tarefa 

Em Bennet, Anna Soldevila (2009), Emociónate. Programa de Educação Emocional. Madrid. 
Pirámide. P142-144. 
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Tabela 2 - Os três estilos básicos de comunicação interpessoal com os Outros 

Existem três estilos básicos de comunicação interpessoal. 

1. estilo agressivo.  
Exemplos típicos deste tipo de comportamento incluem combates, acusação e 

ameaça, e, em geral, todas essas atitudes que significam atacando os outros, 
independentemente de seus sentimentos.  

A vantagem deste tipo de comportamento é que as pessoas não maltratar a pessoa 
agressiva.  

A desvantagem é que eles não querem-los ao redor. 
2. estilo passivo.  

Diz-se que uma pessoa tem um comportamento passivo, quando ele permite que 
outras pessoas para a etapa em cima dele, quando ele não defende seus 
interesses e quando ele faz tudo o que lhe é dito, independentemente do que 
ele pensa ou sente sobre isso.  

A vantagem de ser uma pessoa passiva é que eles raramente recebem rejeição 
direta de outros. 

A desvantagem aqui é que os outros tirar proveito de um e acabar a acumular uma carga 
pesada de ressentimento e irritação. 

3. estilo assertivo.  
A pessoa tem um comportamento assertivo quando defende seus próprios interesses, 

expressa suas opiniões livremente e não permitir que outros a tirar proveito 
dele.  

Assertividade é definida como a capacidade dos direitos de um auto-afirmar, sem 
deixar-se ser manipulado e sem manipular os outros. 
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Tabela 3 - Ação Modelo de dizer “não” 

- Qual é o contexto do "não"? 

- Quantas pessoas dependem da decisão? 

- Quais são as consequências? 

- Há análise moral ou ético? 

Após a decisão 

- respirar com calma. 

- responde "Não" em silêncio, olhando para a pessoa nos olhos. 

- mantém uma posição de corpo relaxado 

- soletra as palavras com cuidado e respeito 

- põe na certeza de expressão corporal sobre a decisão 

- ser constante na decisão tomada 

- dar nenhuma explicação do que decidiu anteriormente que daria 
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Tabela 4 - Escuta e deturpando - nossa comunicação social, 

COMUNICAÇÃO INTERNA DE UMA EMPRESA 

Como a comunicação empresarial funciona .... 

Do presidente ao Diretor: 

Próxima sexta-feira às 05:00, o cometa de Halley será passando por esta área. 
Este é um evento que ocorre a cada 78 anos. Então, por favor, reunir os 
funcionários no pátio da fábrica; todos devem usar um capacete de segurança 
enquanto eu explicar o fenômeno. Se chover não vamos ver o espetáculo raro a 
olho nu. 

Do Director para o gerente: 

A pedido do Presidente, na sexta-feira às 5:00 da tarde, o cometa de Halley vai 
aparecer acima da fábrica. Se chover, reúna os funcionários, todos usando um 
capacete, e enviá-los para o refeitório, onde o raro fenômeno terá lugar, que 
acontece a cada 78 anos a olho nu. 

No Gerenciador do Supervisor:  

A convite de nosso querido Presidente, a 78-year-old cientista Halley vai aparecer 
nua na fábrica usando apenas um capacete, onde ele vai explicar o fenômeno da 
chuva para os guardas de segurança no quintal. 

A partir do Supervisor ao Chefe: 

Todos nus, na próxima sexta-feira, às 5:00 da tarde, porque o inteligente do 
Presidente, Sr. Halley, estarão lá para mostrar o filme "Dancing in the Rain" raro. 
Se começa a chover, que acontece a cada 78 anos, por razões de segurança 
colocados no capacete. 

AVISO GERAL: 

Esta sexta-feira o presidente será 78 anos. A festa será às 5:00 horas, no pátio da 
fábrica. Bill Halley e seus cometas vai estar lá. Todos devem estar nu e usando 
um capacete. O show vai acontecer mesmo se chover, porque a banda é um 
fenômeno. 
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Tabela 4.1. - És um bom ouvinte? 

És um bom ouvinte? 

“Para saber ouvir é essencial em qualquer relacionamento pessoal ou profissional.” 

Por favor, classifique em uma escala de 1 a 4, em que: 1 nunca; 2-raramente; 3 quase 
sempre; 4-sempre) 

● Permite que o outro se expresse sem o interromper?  

● Ouve nas “entrelinhas” procurando o sentido oculto das palavras, principalmente 
quando as pessoas não se exprimem de uma forma clara? 

 

● Esforça-se por desenvolver a sua capacidade de reter informações importantes?  

● Regista os detalhes mais importantes da conversa?  

● Ao relembrar um acontecimento, preocupa-se em localizar e registar os factos 
mais importantes e as palavras-chave? 

 

● Costuma repetir para o seu interlocutor os pormenores essenciais de uma 
conversa antes que ela termine, visando confirmar o que entendeu? 

 

● Quando está a conversar costuma imaginar a resposta a uma questão apenas 
quando o outro já expôs as suas ideias? 

 

● Evita tornar-se hostil ou enervar-se quando o ponto de vista do seu interlocutor 
difere do seu? 

 

● Quando está a ouvir ignora os factos paralelos à conversa?  

● Sente e transmite um interesse genuíno sobre aquilo que o outro diz?  
 

CHAVE: 
32 ou mais: é um bom ouvinte, alguém que desperta e que sabe captar as ideias dos seus 
interlocutores. 
27-31 pontos: encontra-se entre os ouvintes médios. 

22-26 pontos: Necessita de praticar de forma consciente a arte de bem ouvir, a fim de superar 
algumas deficiências. 
21 ou menos: Provavelmente a maior parte das mensagens que escuta são deturpadas e 
retransmitidas com “interferência”. 

In: Guia R 
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PROGRAMA UNIT 10 -  
Competência social 

TEMPO NECESSÁRIO PARA UNIDADE: 2 horas 

Mina Gol Guven 
Universidade Bogazici, em Istambul 

FUNDAMENTO E ANTECEDENTES TEÓRICO 
 
Competência social como uma habilidade tem muitas definições e componentes. 

Nesta sessão apenas algumas partes do conceito são considerados. Essas são (a) utilizando 
comunicação positiva durante as interações, (b) compreensão das emoções, (c) lidar com a 
raiva, e (d), utilizando habilidades para resolver problemas em conflitos. 

 
 
AS IMAGENS  
Relacionado com o Programa 

                                              
      Objetivos Recursos Conteúdo Tempo de Preparação Notas 
 
 

 

agrupamentos 

                                

Individual                       Pares       Grupo Pequeno           Grupo Grande               Palestra 
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OBJETIVOS 

 

 
1. Demonstra comunicação positiva para interagir eficazmente com os 

outros 
2. Demonstra a capacidade de emoções entendimento em si mesmo e 

nos outros 
3. Usa estratégias de gestão raiva 
4. Usa estratégias de resolução de conflitos resolução de problemas e 

 

RECURSOS 

 

➢ robe 
➢ 3 saltos Hulló ou 3 pedaços de madeira 

PREPARAÇÃO 

 

➢ Cortar os ícones do tempo. 
➢ Imprimir os anexos. 

CONTEÚDO  

 

➢ Introdução  
➢ visão teórica 
➢ actividades  
➢ Discussão  

NOTA AO FORMADOR 

15 minutos

 

Os tópicos abordados aqui poderia ser evitado por alguns participantes. 

Emoções como raiva, frustração, estresse, irritabilidade, etc. pode ser algo 

que se tornaria difícil discutir em grupo. Os formador/animadores precisam 

estar cientes das tensões dos indivíduos nesses momentos de temas 

quentes. 

1. INTRODUÇÃO  
TRABALHO 2. GROUP 

 
 

15 minutos 
 

 

navio quebra-gelo  
Objetivos. 
▪ Demonstra comunicação positiva para interagir eficazmente com os 

outros 
▪ Demonstra a capacidade de emoções entendimento em si mesmo e 

nos outros 
jogos  
robe 
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➢ Têm os participantes se levantar e fazer um círculo. 
➢ Segure o manto do fim. 
➢ Peça aos participantes para pensar se uma coisa positiva aconteceu 

no caminho, enquanto eles estavam viajando para o local do 
seminário. 

➢ Primeiro compartilha uma coisa boa, como 'meu parceiro tinha o 
meu café pronto para mim e eu me senti cuidada por ela / ele' e jogar 
a bola para uma pessoa enquanto ainda segurando a ponta. 

➢ Pedido de lhes fazer o mesmo ao compartilhar sua experiência 
positiva e a emoção ligada a ela. 

➢ O manto vai fazer uma estrela como líquida no final. 
Faça as perguntas de reflexão no final. Permitir que dois ou três participantes 
para responder às perguntas. 
Nota: Destacar a importância de reconhecer as coisas boas acontecendo em 
nossas vidas e como essas coisas nos fazem felizes, orgulhosos, surpresa, etc. 
Além disso, ouvindo sobre incidentes positivas acontecendo na vida das 
outras pessoas também faz com que todos se sintam seguros, seguro e feliz. 

 

 
 

70 minutos 
 

 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
Experiência  
Objetivos. 

1. Demonstra comunicação positiva para interagir eficazmente com os 
outros 

2. Demonstra a capacidade de emoções entendimento em si mesmo e 
nos outros 

Atividade 1 
Tempo de emoção 
➢ Espalhe os ícones Emotion Tempo no chão. 
➢ Primeiro dar algum tempo para os participantes a pensar sobre seu 
atual estado emocional depois de explicar o que a condição meteorológica 
representa que emoção.  
➢ Convide os participantes a refletir sobre suas emoções por estar 
sobre o ícone do tempo escolhido. 
➢ Pergunte 'as razões de se sentir assim' 
➢ Faça as perguntas de reflexão no final. Permitir que dois ou três 
participantes para responder às perguntas. 

 
 
Nota: Esta atividade visa a compreender e expressar emoções usando uma 
condição de tempo simbólica, como sun / feliz; chuva / sombrio; tempestade 
/ raiva; Nublado / inseguro etc. A parte onde os indivíduos começar a 
comunicar as suas emoções com o grupo é o lugar onde o 
formador/animador dar alguns insights de reconhecer e expressar emoções. 
Se fizermos isso durante a nossa vida diária, muitos não compreendem, 
raiva, decepção, auto-acusação, estresse e outras emoções uncomforting e 
reações seriam limitados. Se oprimir as nossas emoções ou não disser como 
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nós sentimos sobre certas questões, é uma grande barreira para ter relações 
decentes com os outros. 
 

Experiência 
 

3. Demonstra a capacidade de emoções entendimento em si mesmo e 
nos outros 

4. Usa estratégias de gestão raiva 
 

atividade 2 
 

Primeiro Passo: Hot Buttons & Segunda etapa: Reframe 
➢ Mão na folha Botão quente a cada participante. 
➢ Faça as perguntas sobre a linha folha Botão quente por consecutivas: 

1) Que comportamentos iria empurrar seus botões quentes; 2) Como 
se sente nesses momentos; 3) Como seus relacionamentos seriam 
afetados. 

➢ Peça-lhes para preencher o folheto por um a. 
➢ Tenha um pequeno grupo e pedir para compartilhar seus escritos 

dentro do grupo. 
➢ Quando todo mundo volta como todo um grupo, pergunte se alguém 

quer compartilhar o que discutiram no pequeno grupo. 
Então 

➢ Explicar a importância de obter uma compreensão da conexão entre 
os comportamentos dos outros, nossas emoções ligadas a esses 
comportamentos e as relações afetadas por esse link. 

➢ Diga 'Agora, vamos fazer uma outra atividade para que possamos 
reformular a maneira como vemos o comportamento dos outros, 
porque essa é a primeira coisa que começa a reação em cadeia e 
prejudicar nossos relacionamentos com as pessoas ao nosso redor.' 

➢ Mão na folha Reframe.  
➢ Dê os primeiros dois exemplos e pedir-lhes para estudar como um 

grupo de reformular comportamentos das pessoas, que nos fazem 
raiva. 

➢ Depois de dar algum tempo, peça aos grupos se eles querem 
compartilhar alguns exemplos. 

Faça as perguntas de reflexão no final. Permitir que dois ou três participantes 
para responder às perguntas. 
 

Nota: botão Hot significar algo irritado, algo desconfortável ... tentar não 
dar os nomes de emoções para que os participantes se sentiria livre para 
escolher. Estado que estar ciente próprios botões quentes de um é o 
primeiro passo para reconhecer reações a determinados comportamentos 
e controlar a raiva. Quando reformulação de comportamentos de outros, as 
pessoas precisam compreender a forma como damos um significado 
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(espero razoável, significativa e positiva) para um determinado 
comportamento nos ajudaria a dar o primeiro passo para resolver 
problemas e limitar futuros conflitos. 

 
Experiência  

5. Usa estratégias de resolução de conflitos resolução de problemas e 
 

atividade 3 
Resolução de Problemas Técnica: Turtle  
➢ O slide Técnica Turtle é compartilhada com os participantes. Enquanto o 

projetor está refletindo o visual, o formador/animador explica a cada 
passo. 

➢ Primeiro passo: raiva Reconhecendo 
Segundo passo: Parar antes de mostrar reações 
Terceiro passo: Acalmando-se e deixando início processo de pensamento 
Quarto passo: Experimente a solução 
➢ Entre o terceiro e quarto passo há 3 perguntas que precisam ser feitas e 

respondidas. É seguro, não é justo, como todo mundo iria sentir. 
➢ Peça aos participantes se eles pudessem usar esta técnica para resolver 

problemas e resolver conflitos. 
➢ Pedido para fazer uma dramatização para representar uma situação na 

qual a técnica tartaruga seria usado. 
➢ Dê um exemplo, se ninguém faz voluntariamente. Por exemplo ' Solicita 

algo de seu filho, mas ele / ela não demonstrar a conformidade.' 
➢ Após o caso é apresentado como dramatização para o grupo, perguntar 

como alguém se sentir, como a técnica pode ser utilizada de forma 
eficaz etc. 

Faça as perguntas de reflexão no final. Permitir que dois ou três participantes 
para responder às perguntas. 
 
Nota: A técnica não pode ser adquirido facilmente. Assim pedir paciência dos 
participantes quando eles usam a técnica em suas vidas diárias. Lembre-se 
também que a consistência é útil para ensinar os adultos e as crianças a usar 
a técnica em uma base regular. 
Fechando (escorrega ...) 

6. Demonstra comunicação positiva para interagir eficazmente com os 
outros 
7. Usa estratégias de resolução de conflitos resolução de problemas e 

 
 
 
jogos 
Não a deixe cair 

➢ Tenha os seus paus de madeira ou hullo lúpulo em sua mão. 
➢ Têm os participantes em 3 grupos. 
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➢ Dê um pedaço de pau para cada grupo 
➢ Diga 'Agora sua missão é segurar a vara com a ponta do seu dedo do 

ponto e mover a alavanca para baixo e para cima com a maior 
atenção que daria. Porque tanto a si como a um grupo precisam 
trabalhar juntos para mantê-lo em seus dedos, para não deixá-lo cair 
no chão.' 

➢ Dar algum tempo ao grupo para discutir como a missão seria 
realizada. 

➢ Tê-los tentar ir para cima e para baixo 3-4 vezes. 
 
Faça as perguntas de reflexão no final. Permitir que dois ou três participantes 
para responder às perguntas. 
 
Nota: O jogo é projetado para trabalho em equipe e habilidades de resolução 
de problemas. Após o jogo, é importante para discutir como um grupo de 
pessoas que trabalham em conjunto e por isso que é importante. Como eles 
trabalham em conjunto para resolver um problema ou realizar a tarefa? 

3. FINAL 

 
 

10 minutos 

 

4. Perguntas reflexivas com base nas atividades: 
a. Como se sentiu durante a atividade / jogo? 
b. O que sentiu quando expressa suas emoções / sentimentos / 

ideias com o grupo? 
c. Como usá-los quando está com seus filhos? 

SUGESTÕES 
 Após a conclusão da sessão, os participantes precisam deixar o formação com 

as habilidades de reconhecer emoções, lidar com a raiva, usando a resolução 
de problemas. Check out para todas as emoções desconfortáveis ou quaisquer 
questões não resolvidas antes de terminar a sessão. 

ANEXOS  

Robe Ice-Breaker 
Atividade 1 Emoção Tempo 
Atividade 2 Botão Hot 
Atividade 2 Reframe! 
Atividade 3 Problema técnica de resolução: Turtle 
 
 

Referência:  

Botão quente, Reframe e Técnica Resolução de Problemas foram tomadas a partir do Centro 
de Fundações emocionais sociais para Early Learning (CSEFEL).   
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emoção Tempo 

 

 

 

  



 

 

 

 

 Programa 2016-1-RO01-KA204-024504KA2  
Cooperação para a Inovação e o intercâmbio de boas práticas Parcerias Estratégicas para o Desenvolvimento educação de adultos e Inovação 

104 | P á g i n a   M a n u a l  p a r a  P a i s  

Botão quente 
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Reformular! 

Definição do problema Reformulando 
Ele está gritando! 
 

Algo ruim teria sido acontecido, 
obviamente ... deixe-me perguntar-lhe. 

Ela é critisizing o tempo todo! Pedindo sua opinião primeiro antes de 
tomar qualquer ação iria funcionar. 
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Resolução de Problemas Técnica: Turtle 
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PROGRAMA UNIT 11 -  
Parentalidade emocionalmente inteligente  

TEMPO NECESSÁRIO PARA UNIDADE: 2 horas 

Ingrida BARANAUSKIENE, Diana Saveikiene 
Universidade Klaipeda, Lituânia  

FUNDAMENTO TEÓRICO 
Inteligencia emocional (El) é a capacidade dos indivíduos de reconhecer as suas próprias emoções e os 

dos outros, discernir entre diferentes sentimentos e rotulá-los de forma adequada, usar informação emocional 
para guiar o pensamento e comportamento, e gerir e / ou ajustar as emoções de adaptação a ambientes ou 
alcançar sua meta (s).  
Coleman, Andrew (2008). A Dictionary of Psychology (3 Ed.). Imprensa da Universidade de 

Oxford.ISBN9780199534067. https://en.wikipedia.org/wiki/Emotional_intelligence   
Emoção é qualquer experiência consciente caracterizado por uma intensa actividade mental e um 

elevado grau de prazer ou descontentamento .  
Cabanac, Michel (2002). "O que é a emoção?" Comportamental Processos 60 (2): 69-83. "[E] o movimento é 

qualquer experiência mental com alta intensidade e alto teor hedônica (prazer / 
desprazer).https://en.wikipedia.org/wiki/Emotion 
Consciência é o estado ou qualidade do consciênciaOu, de estar consciente de um objeto externo ou 

algo dentro de si mesmo. 
Robert van Gulick (2004). "Consciência". Stanford Encyclopedia of 

Philosophy.https://en.wikipedia.org/wiki/Consciousness 
 
AS IMAGENS  
Relacionado com o Programa 

                                                    
      Objetivos                Recursos       Conteúdo              Tempo       Preparação                Notas 

 

Agrupamentos 

                                 

Individual                    Pares                          Grupo Pequeno          Grupo Grande           Palestra 
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OBJETIVOS 

 

1. Introduzir os pais em Parenting Intelligent emocional como um fenômeno. 
2. Apresentar aos pais modelos de Parentalidade Emocionalmente inteligente 
3. Fornecer aos pais conhecimento prático e habilidades sobre Parentalidade 

Emocionalmente inteligente 
4. Incentivar dos pais para desenvolverem o pensamento crítico.  
5. Encorajando os pais a serem  criativos. 

RECURSOS 
 

 

- Sala com 5 mesas e respectivas cadeiras 
- Multimídia  
- folhas de papel, lápis e borracha 

PREPARAÇÃO 

 

Selecione o conteúdo e atividades de acordo com: 
- objectivos e conteúdos para aprender Estabelecido 
 - Encontrar recursos para as dinâmicas selecionadas 

CONTEÚDO  

 

Pode haver pai com inteligência emocional? 
 
“A pesquisa indica que o aumento da inteligência emocional leva a uma melhor 
saúde, desempenho académico e relações mais fortes! É um, mensuráveis 
conjunto habilidade aprendida, cientificamente fundamentada que ajuda as 
crianças ... 

● Navegue crescente complexidade e estresse 
● relacionamentos saudáveis Foster positivos, 
● inovação faísca e resiliência 
● Nutrir compaixão e paz interior 
● Crescer como uma mudança positiva 

 
As habilidades da inteligência emocional são aprendidas - e nós pensamos que 
os pais são as pessoas mais importantes para ensinar estes, a habilidade de 
mudar o mundo de mudança de vida”. http://www.6seconds.org/parenting/ 
 
Os Estilos Quatro Parenting:  
“Nós identificamos quatro tipos de pais e os efeitos deste estilo parental sobre 
os seus filhos: 
O Pai Demissivo 
- Sentimentos da criança por  carinhos são sem importância, são triviais 
- Desengata a partir de ou ignora os sentimentos da crianças 
- Quer emoções negativas da criança a desaparecer rapidamente 
- Vê as emoções da criança como uma demanda para consertar as coisas 
- Minimiza os sentimentos da criança, minimizando os eventos que levaram à 

emoção 
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- Não resolve problemas com a criança, acredita que a passagem do tempo 
vai resolver a maioria dos problemas 

 
Efeitos deste estilo sobre as crianças:Eles aprendem que seus sentimentos 
estão errados, impróprio, não é válido. Eles podem aprender que há algo 
intrinsecamente errado com eles por causa da maneira como eles se sentem. 
Eles podem ter dificuldade de regular suas próprias emoções. 
 
O pai de desaprovação 

● Exibe muitos dos comportamentos da controladora destituir, mas de 
uma forma mais negativa 

● Juízes e critica a expressão emocional da criança 
● Enfatiza a conformidade com bons padrões de comportamento 
● Considera emoções negativas precisam ser controlados 
● Considera emoções fazem as pessoas fraco; as crianças devem ser 

emocionalmente difícil para a sobrevivência 
● Considera emoções negativas são improdutivas, um desperdício de 

tempo 
Efeitos deste estilo sobre as crianças: 
O Mesmo que o estilo de desaprovação. 
 
O Pai Laissez-Faire 

● Livremente aceita toda a expressão emocional da criança 
● Oferece pouca orientação sobre o comportamento 
● não estabelece limites 
● Acredita que há pouco que pode fazer em relação a outras emoções 

negativas do que montá-los fora 
● Não ajuda criança a resolver problemas 
● Considera que a gestão de emoções negativas é uma questão de 

hidráulica, liberar a emoção e o trabalho é feito 
Efeitos deste estilo sobre as crianças: 
Eles não aprender a regular suas emoções. Eles têm dificuldade de 
concentração, formando amizades, e conviver com outras crianças. 
 
O Pai tipo Coach Emocional 

● Valores emoções negativas da criança como uma oportunidade de 
intimidade 

● Está ciente e valoriza-la ou suas próprias emoções 
● Vê o mundo de emoções negativas como uma importante arena para a 

parentalidade 
● não zombar ou fazer a luz de sentimentos negativos da crianças 

- Não diz como a criança se deve sentir 
- Usa momentos emocionais como um tempo para ouvir a criança, empatia 

com palavras suaves e carinho, ajudar a criança a rotular a emoção que ele 
ou ela está sentindo, oferecer orientação sobre a regulamentação emoções, 
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definir limites e ensinar expressão aceitável de emoções, e ensinar 
problema- habilidades de resolução de 

Efeitos deste estilo sobre as crianças:Eles aprendem a confiar em seus 
sentimentos, regular suas próprias emoções, e resolver problemas. Eles têm 
uma auto-estima elevada, aprender bem, e ficar a sós bem com os 
outros”.https://www.gottman.com/blog/the-four-parenting-styles/ 

NOTA AO FORMADOR 

15 
minutos

 

Oferecer aos pais a fazer um dos testes:  
https://www.arealme.com/eq/en/ 
http://www.ihhp.com/free-quizzes 
Troca de impressões 
Pergunte apenas questões gerais: o teste é útil? Será que quis inspirar pensar 
sobre Parenting Intelligent emocional? e assim por diante… 

 

INTRODUÇÃO  
TRABALHO EM EQUIPE 

 
 

25 minutos 
 

 

1.1. QUEBRA-GELO - Atividades: “Sim, eu posso!” 
Assistir a um filme curto de ted.com:  

 
https://www.ted.com/playlists/150/advice_to_help_you_be_a_great 
“Roberto D'Angelo e Francesca Fedeli criou o FightTheStroke.org empresa 
social a abrir um diálogo sobre os efeitos devastadores de acidentes 
vasculares cerebrais em uma idade jovem. Esta questão é importante para 
eles por uma razão simples: porque já passei por isso se com seu filho 
Mario”. 
 
Por que deve ouvir 

“Quando Roberto D'Angelo e o filho de Francesca Fedeli, Mario, foi apenas 
10 dias de idade, ele foi diagnosticado como tendo tido um acidente vascular 
cerebral perinatal no lado direito de seu cérebro, o que o deixou incapaz de 
se mover o lado esquerdo de seu corpo. Através de neurônios-espelho 
reabilitação, Mario é agora 5 anos de idade e tem melhorado muito 
movimento. 

O casal tech-savvy fundada FightTheStroke.org para reunir e compartilhar as 
experiências de famílias que foram afetadas por todos os tipos de acidentes 
vasculares cerebrais infantis e da infância. O movimento social quer abrir um 
diálogo sobre os efeitos devastadores desse evento traumático, advogando 
para jovens sobreviventes de AVC e usando tecnologia e da medicina aberto 
como facilitadores para a sua melhor futuro. Juntos, como uma família, eles 
estão promovendo a consciência desta história como palestrantes 
motivacionais em eventos como TED, eles são embaixadores orgulhosos de 
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TEDMED na Itália e promotores do primeiro Medicina Hackathon na Itália, 
com o objetivo de se reagrupar os principais especialistas em Medicina e 
Inovação. Roberto é Diretor de Aprendizagem Online da Microsoft Itália, 
enquanto Francesca atualmente foca sua experiência de gestão 
naFightTheStroke.orgprojeto e eles estão desenvolvendo uma plataforma de 
reabilitação inovadora baseada no espelho neurônios. Francesca também 
atua como membro do Conselho de diversas Associações de Doentes, 
tornou-se um Eisenhower Fellow em 2014 e o primeiro Fellow da Ashoka na 
Itália em 2015” . 

https://www.ted.com/speakers/roberto_and_francesca_d_angelo 

Discussão: 

Quais são suas impressões? 

O que gostou?  

O que pode aprender? 

Qual foi o benefício para si? 

Quais foram os pensamentos sobre si com possibilidades? e assim por diante 
 
 

 
 
70 minutos 
 

 
 
 

 
 

 
 
 
 

14.1 Quem é o  pai com inteligência emocional? 

“A pesquisa indica que o aumento da inteligência emocionalleva a uma 
melhor saúde, desempenho académico e relações mais fortes! É um, 
mensuráveis conjunto habilidade aprendida, cientificamente fundamentada 
que ajuda as crianças ... 

● Navegue crescente complexidade e estresse 
● relacionamentos saudáveis Foster positivos, 
● inovação faísca e resiliência 
● Nutrir compaixão e paz interior 
● Crescer como uma mudança-maker positiva 

As habilidades da inteligência emocional são aprendidas - e nós pensamos 
que os pais são as pessoas mais importantes para ensinar estes, a habilidade 
de mudar o mundo de mudança de vida”. 
http://www.6seconds.org/parenting/ 

Da teoria:  
 
Os Quatro Estilos de Parentalidade:  

“Nós identificamos quatro tipos de pais e os efeitos deste estilo parental 
sobre os seus filhos: 
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O Pai Demissivo 

- Sentimentos de criança guloseimas como sem importância, triviais 
● Desencadeia a partir de ou ignora os sentimentos da criança 
● Quer ver a desaparecer rapidamente emoções negativas da criança  
● Vê as emoções da criança como uma demanda para consertar as coisas 
● Minimiza os eventos e os sentimentos da criança, que levaram à emoção 
● Não resolve problemas com a criança, acredita que a passagem do tempo 

vai resolver a maioria dos problemas 

Efeitos deste estilo sobre as crianças: Aprendem que os seus sentimentos 
estão errados, impróprios, não válidos. Aprendem que há algo 
intrinsecamente errado com eles por causa da maneira como se sentem. Eles 
podem ter dificuldade de regular as suas próprias emoções. 

O pai de Desaprovação 
 
● Exibe muitos dos comportamentos de controlador, mas de uma 
forma mais negativa 
● Ajuíza e critica a expressão emocional da criança 
● Enfatiza a conformidade com bons padrões de comportamento 
● Considera emoções negativas precisam ser controladas 
● Considera que as emoções fazem as pessoas fraco; as crianças devem 
ser emocionalmente difícil para a sobrevivência 
● Considera emoções negativas são improdutivas, um desperdício de 
tempo 

Efeitos deste estilo sobre as crianças: Mesmo que o estilo de desaprovação. 

 

O Pai Laissez-Faire 

● Aceita livremente toda a expressão emocional da criança 
● Oferece pouca orientação sobre o comportamento 
● Não estabelece limites 
● Acredita que há pouco que se pode fazer em relação a outras 

emoções negativas  
● Não ajuda a criança a resolver problemas 
● Considera que a gestão de emoções negativas é uma questão de 

desenvolvimento, é liberar a emoção e o trabalho está feito 

Efeitos deste estilo sobre as crianças: Eles não aprender a regular suas 
emoções. Eles têm dificuldade de se concentração, e dificuldades para 
formar amizades, e conviver com outras crianças. 

O Coach Emocional 
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Valoriza as emoções negativas da criança como uma oportunidade de 
intimidade 

● Está ciente que deve valoriza-la e as suas próprias emoções 

● Vê o mundo das emoções negativas como uma importante arena 
para a parentalidade 

● Não  lhe ocorre trocar ou comentar sentimentos negativos da criança 
● Não diz como a criança se deve sentir 
● Usa momentos emocionais como um tempo para ouvir a criança, e 

cria empatia com palavras suaves e carinho,  

● Ajudar a criança a rotular a emoção que ele ou ela está sentindo,  

● Oferece orientação sobre a regulamentação emoções,  

● Define limites e ensina a organizer uma expressão aceitável de 
emoções,  

● Promove habilidades de resolução de problemas emocionais 

Efeitos deste estilo sobre as crianças:Eles aprendem a confiar em seus 
sentimentos, regular suas próprias emoções, e resolver problemas. Eles têm 
uma auto-estima elevada, aprender bem, e ficar a sós bem com os 
outros”.https://www.gottman.com/blog/the-four-parenting-styles/ 

Pesquisa amostra 

 

3.ENDING 

 
 
10 minutos 

 

 
Conclusão 

Finalmente, o Formador propôs a seguinte reflexão: 
O que foi mais difícil de zero? 
 O que era mais fácil? 
O que esta dinâmica representam em nossas vidas? 

 

2. NOTA CHAVE  
 

 
10 minutos 

 
MENSAGEM -  Levar para casa  

Em primeiro lugar, todo mundo lê um artigo individualmente. 

Meu marido é um professor e eles têm alto-falantes inspiradoras vir e falar 
com a faculdade de vez em quando. Ele compartilhou comigo que eles 
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tiveram uma conversa orador sobre EQ (inteligência emocional) e é útil para 
ensinar as crianças e ajudá-los a ser mais bem arredondadas, e mais bem 
ajustada. Ele ficou impressionado com a conversa e ordenou-me um livro 
sobre EQ um tópico muito informativo para os pais a considerar. Então, 
estou muito prazer de trazer-lhe algumas informações sobre Inteligência 
Emocional de parentalidade e especialista em desenvolvimento infantil 
Denise Daniels. Ela irá discutir algumas características-chave exibidas por 
mães com um nível de EQ alta e dar-lhe uma boa introdução ao tema da 
Inteligência Emocional. 

Quero ter uma conversa sobre o seu EQ.  

Não é o seu QI (…ninguém quer ouvir falar 
desses números), mas a sua inteligência, 
emocional … porque que vai ser muito mais 
importante para o bem-estar, o dos seus 
filhos e do seu sucesso, do que o seu grau 
universitário ou o seu vocabulário. 

A inteligência emocional (EQ) é a capacidade de reconhecer emoções em si 
mesmo e os outros, e para regular suas próprias emoções. Essa é uma 
afirmação simples, mas não é uma coisa simples para crianças ou adultos. No 
entanto, para as crianças, ele tem enormes implicações para o quão bem 
eles vão fazer na escola e mais tarde na vida. Enquanto nós tendem a se fixar 
em pontuações e GPAs de teste de nossos filhos, não menos que o Prêmio 
Nobel James Heckman, um economista da Universidade de Chicago, disse 
que “nutrir habilidades não-cognitivas das crianças [dá]-lhes benefícios 
sociais, emocionais e comportamentais que levam ao sucesso mais tarde na 
vida ... “. E educadores relataram que habilidades EQ de uma criança são 
mais importantes para o sucesso escolar do que a capacidade de ler ou para 
segurar um lápis. 

Como um pai, sua influência no nível de EQ do seu filho é enorme, através do 
ensino, através de role-modelagem consciente, e até mesmo, ou 
especialmente, através de suas ações inconscientes. É por isso que é 
fundamental para elevar o seu próprio EQ antes de tentar ajudar o seu filho 
levantar a deles. 

Em primeiro lugar, conhecer a si mesmo. Como adepto está em reconhecer 
suas próprias emoções? Verifique-se contra o sistema RÉGUA criado pelo 
Centro Yale para a Inteligência Emocional: pode reconhecer suas emoções, 
compreender o que lhes causa, Classificá-los com precisão, expresso-los 
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adequadamente, e regulá-los de forma eficaz? De acordo com o Centro de 
Yale, a pesquisa mostra que essas habilidades em crianças “são susceptíveis 
de ser associado com competência social, adaptação e sucesso académico.” 
O primeiro passo para promover essas qualidades em crianças é entender 
quem é e ser honesto sobre o seu habilidades. Então estará em seu caminho 
para se tornar uma mãe de alta EQ. 

Expressar empatia. A empatia é uma pedra angular da inteligência 
emocional. Um traço compartilhado de mães altamente empáticos é que 
eles são curiosos e genuinamente interessado em outras pessoas; eles 
também está consciente dos sentimentos dos outros. Para ser uma mãe 
empatia, ouvir o seu filho-arrumar o telefone, desligue a TV, e ser 
verdadeiramente presente, contratado, e responsivo. 

Ouça o que não é dito. Portanto, muito do modo como nos comunicamos é 
não-verbal: linguagem corporal, gestos, postura, expressões faciais. Saber 
como projeta seus próprios sentimentos pode ajudar a compreender o que 
seus filhos (e outros) estão sentindo. O psicólogo Paul Ekman, autor de 
Emoções revelado, diz que, quando podemos reconhecer nossa própria e 
pistas emocionais dos outros, podemos adaptar o nosso comportamento à 
situação de formas que são mais produtivos e apropriado. Para aprender a 
fazer isso, use um espelho ou ter alguém gravar vídeos curtos de como 
expressar tristeza, raiva, medo, felicidade. Pense em situações da vida real 
onde sentiu essas emoções, e deixá-los passar por cima de novo. Em seguida, 
trabalhar com os seus filhos a fazer o mesmo. Isso vai ajudar tanto de 
aprender a reconhecer o seu próprio e emoções do outro, mesmo quando 
eles não estão sendo expresso em palavras. 

Enfrentar conflitos. Quantas vezes já ouviu pessoas, ou ouviu-se-digamos, 
“Eu odeio conflito!” Quem não? Mas a verdadeira questão é: Como lida com 
isso?  fica calmo? Grito? Choro? O conflito pode ser uma oportunidade para 
ensinar a si mesmo e seus filhos como lidar com sentimentos poderosos e 
demonstrar a resolução de problemas positivo. mães de alta EQ saber como 
ajudar seus filhos a pensar os problemas através do e encontrar soluções 
construtivas. E quando o conflito é entre a mãe ea criança, uma mãe de alta 
EQ expressa seu descontentamento com o comportamento da criança, e não 
com a criança, dizendo: “Isso me perturba quando faz isso.” Manter-se calmo 
durante o conflito ensina as crianças que sentimentos fortes podem ser 
gerenciados. Sim, isso tem um monte de prática (e um monte de respirações 
profundas!), Mas é um componente crucial da inteligência emocional. 

Deixe suas bandeiras sentimento voar. Moms com alta EQ não têm medo de 
mostrar suas próprias emoções. Eles freqüentemente usam “sentimentos” 
palavras para descrever suas emoções e usar essas palavras com frequência 
em conversas para ajudar seus filhos adquirem um vocabulário para suas 
próprias emoções. Eles respeitam e validar os sentimentos de seus filhos, e 



 

 

 

 

 Programa 2016-1-RO01-KA204-024504KA2  
Cooperação para a Inovação e o intercâmbio de boas práticas Parcerias Estratégicas para o Desenvolvimento educação de adultos e Inovação 

116 | P á g i n a   M a n u a l  p a r a  P a i s  

tornar a sua casa um lugar que é propício para a expressão aberta e honesta 
de sentimentos. Eles ouvir sem julgamento e sem minimizar ou dispensar os 
sentimentos das crianças. Eles oferecem oportunidades para expressar e 
compartilhar emoções através de brincadeiras, música e artes criativas. 

Nosso mundo está saturado com as emoções. E há muitas maneiras de 
desenvolver habilidades EQ em experiências cotidianas. E pode até descobrir 
vários deles neste Dia das Mães. Mas primeiro: Aproveite o dia. Para já 
ganhou".http://www.denisedanielsparenting.com/parenting/the-smart-
mom%E2%  

Depois disso, o Grupo de Reflexão. 

SUGESTÕES 
ANEXOS 
Certifique-se de ler este livro:  
http://www.healthyworkplaces.info/wp-content/uploads/2012/10/emotional-
intelligence.pdf 
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PROGRAMA UNIT 12 -  
Reflexão Final e Avaliação 

TEMPO NECESSÁRIO PARA UNIDADE: 2 horas 

Ingrida BARANAUSKIENE, Diana Saveikiene 
Universidade Klaipeda, Lituânia  

FUNDAMENTO E ANTECEDENTES TEÓRICO 
 

Entre Reflexão e Avaliação. 

“A avaliação é a interpretação estruturada de dar significado aos impactos previstos 

ou reais de propostas ou resultados. Ela analisa os objetivos originais o que foi previsto ou 

realizado e como foi realizado.  

Assim, a avaliação pode ser formativa durante o desenvolvimento de um conceito ou 

proposta, projeto ou organização, com a intenção de melhorar o valor ou a eficácia da 

proposta, projeto ou organização. Também pode ser sumativa, tirando lições de uma ação ou 

projeto concluído ou de uma organização em um momento posterior ou circunstância ”.  

https://en.wikipedia.org/wiki/Evaluation, 2017. 10. 04  

As avaliações de processo. “As avaliações de processo consideram a maneira pela qual 

um programa é implementado ou praticado. Ou seja, as avaliações de processo investigam se 

um programa está a fazer de maneira consistente o que pretendia.  

O objetivo de uma avaliação de processo é determinar se certas 

mudanças no programa (como maior consistência processual) 

melhorariam o programa. As avaliações de processos são 

usadas para responder a perguntas como "todos os 

prestadores de serviços administram o programa da mesma 

forma?", "Quanto da intervenção foi fornecida e por quem?". 
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Hilzer, P., Diggins, JR, Bromfield, L., Higgins, D. (2006). A eficácia da educação dos pais e 

programas de prevenção de maus tratos visita domiciliar criança. NCPC, 24. 

 

As avaliações de impacto 

 “As avaliações de impacto são a forma mais comum de avaliação do programa. As 

avaliações de impacto medemo efeito direto de um programa de acordo com os seus objetivos 

operacionais. Por exemplo, uma avaliação de impacto de um programa de educação dos pais 

iria avaliar se os pais participantes melhoraram as suas competências parentais, para que o 

programa destinado a promover, (por exemplo, uma diminuição no uso de castigos físicos em 

favor de práticas parentais mais construtivas). Ou seja, avaliações de impacto tentam 

responder a perguntas como 'é que os participantes apresentaram um aumento nos seus 

conhecimentos e / ou competências parentais?” 

 

Hilzer, P., Diggins, JR, Bromfield, L., Higgins, D. (2006). A eficácia da educação dos pais e 

programas de prevenção de maus tratos visita domiciliar criança. NCPC, 24. 

 

As avaliações de resultados. “As avaliações de resultados tentam medir as 

consequências diretas do programa sob investigação no objetivo subjacente. A diferença 

entre um impacto e uma avaliação dos resultados é que uma avaliação de impacto analisa o 

objetivo direto (por exemplo, as competências parentais), enquanto uma avaliação dos 

resultados considera a meta subjacente (por exemplo, criança abuso prevenção). Uma 

avaliação de resultados tenta responder a perguntas como: 'que é que o programa reduziu a 

incidência de abuso infantil e negligência?'.  

As avaliações de resultados melhoram as avaliações de impacto, permitindo a 

investigação sobre se as suposições subjacentes os objetivos diretos do programa são 

precisos.  

Por exemplo, que aumento em conhecimento e as habilidades dos pais (o objetivo 

direto de um programa de parentalidade) pode resultar uma redução na incidência ou 

prevalência de maus tratos à criança (o objetivo global ou a finalidade do programa). Para 

avaliar diretamente esses elementos, é necessária uma avaliação dos resultados”. 
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Hilzer, P., Diggins, JR, Bromfield, L., Higgins, D. (2006). A eficácia da educação dos pais e 
programas de prevenção de maus tratos visita domiciliar criança. NCPC, 24. 

 
 
 
 
AS IMAGENS  
Relacionado com o Programa 

                                                    
      Objetivos             Recursos        Conteúdo                           Tempo de Preparação        Notas 
 

 

Imagens 

                             

  Individual                      Pares              Grupo Pequeno             Grupo Grande               Palestra 

  

 
OBJETIVOS 

 

Com estas atividades, é esperável que os Formandos venham a 
conseguir: 

Avaliar o programa nestes aspectos: 
Avaliações de processo; 
Avaliações de impacto; 
Avaliações de resultados. 

RECURSOS 

 

-  
- Sala  com 3 mesas e respetivas cadeiras 
- Papel,  
- lápis  

 
 
 
 
PREPARAÇÃO 
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Os pais irão participar do curso completo da Formação Psico - 

Intervenção Social Programa Educacional / (PESI) para aumentar a inclusão 
social e bem-estar das famílias de crianças com necessidades especiais. 

CONTEÚDO  
 

 

 
Será utilizado: O método Cafe World 

Três tópicos:  
1. As avaliações de processo. 
2. As avaliações de impacto. 
3. As avaliações de resultados.  

NOTA AO FORMADOR 

5 minutos

 

Explicação das regras: 
1. Distribuição dos cafés. 
2. Participar nos três cafés. 
3. Cada café gasta 30 minutos. 
4. Moderadores são sempre no mesmo café 

 (Moderadores apresenta os resultados) 
 

1. INTRODUÇÃO  
TRABALHO 2. GROUP 

 
15 minutos 

 

1.2. Quebrar o gelo  
 
Todos participam na Apresentação  
- Nome,  
- Situação familiar,  
- Hoby...  

 

 
 

 
 

80 minutos 
 

 
 

1.1. Café no CHAT 
 
Dependendo do café, estas discussões serão realizadas sobre estes 

temas: 
Avaliações de processo, 
Avaliações de impacto, 
Avaliações de resultados. 
 
Questões-chave: 
 
Qual é que foi considerada útil? 
O que é que mais gostei? 
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O que já foi utilizado na prática? 
Que conselho devo ter? 
O que gostaria de mudar? 
Que experiência ganhou? 
O que aprendeu? 
O que já era conhecido? 
O que recomendaria para os professores? 
Que tipo de atividade mais gostou? 
Incentivar o contributo de todos.  
 
1.2. Três apresentações para o MENTOR 
É apresentado um resumo da opinião de cada café. 
1.3. REFLEXÃO ADICIONAL 
Incentivar o contributo de todos 

3. FINAL  

 
5 minutos 

 

 
Resumo do Professor 

4. NOTA CHAVE  
 

 
5 minutos 

 
 

 
MENSAGEM para Levar casa  
 
 
 
 
Reflexão escrita individual. Pode pedir para desenhar.  

ANEXOS 
 1. Método World Café 

2. Diretrizes World Cafe 
 
 
 
 
 
1. Método Cafe Mundial  

“Baseando-se em sete princípios de design integrados, a metodologia 
World Café é um formato simples, eficaz e flexível para promover grande 
diálogo em grupo. 
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World Café pode ser modificado para atender a uma ampla variedade de 
necessidades. Especificidades do contexto, os números, o propósito, a 
localização e outras circunstâncias são tidos em conta em cada evento, mas 
os cinco componentes seguintes compreendem o modelo básico: 

1) Ambiente: Criar um ambiente “especial”, na maioria das vezes modelado após um café, ou 
seja, pequenas mesas redondas cobertas com uma toalha, bloco de papel, canetas coloridas.  
Deve haver quatro cadeiras em cada mesa (idealmente) - e não mais do que cinco. 
2) Boas-vindas e Introdução: O anfitrião começa com uma recepção calorosa e uma 
introdução ao processo de World Café, definindo o contexto e colocando os participantes à 
vontade. 
3) Rondas em Grupos Pequenos: O processo começa com o primeiro de três ou mais rondas 
de conversas de vinte minutos para o pequeno grupo sentado em torno de uma mesa. No final 
dos vinte minutos, cada membro do grupo muda para uma mesa diferente. Eles podem ou não 
optar por deixar uma pessoa como “apresentador de mesa” para a próxima ronda, que dá as 
boas-vindas ao próximo grupo e de forma breve os informa sobre o que aconteceu na ronda 
anterior. 
4) Perguntas: cada ronda é precedida com uma pergunta especialmente criada para o 
contexto específico e objetivo desejado do Café Mundial. As mesmas perguntas podem ser 
usados por mais de uma ronda, ou podem ser formuladas de forma continuada para focar a 
conversa ou orientar a sua direção. 
5) Colheita: Após os grupos pequenos (e / ou entre as rodadas, conforme necessário), os 
indivíduos são convidados a partilhar insights ou outros resultados das suas conversas com o 
grande grupo. Estes resultados são refletidos visualmente em uma variedade de formas, na 
maioria das vezes usando registro gráfico na parte dianteira da sala. 
 
O processo básico é simples e simples de aprender, mas a complexidades e nuances de 
contexto, números, elaboração de perguntas e propósito podem torná-lo ideal para trazer um 
alguém experiente para ajudar. Se for esse o caso, os serviços de consultoria profissional e os 
anfitriões seniores estão disponíveis através do World Cafe Services e terão todo o prazer em 
falar consigo sobre as suas necessidades ”. 
Além disso, há muitos recursos disponíveis para novos hospedeiros World Cafe, incluindo ( sem 
custos) um kit  de ferramentas de hospedagem , online comunidade de prática E World Cafe 
Programas de Aprendizagem assinatura. http://www.theworldcafe.com/key-concepts-
resources/world-cafe-method/ 

 
2. Diretrizes World Cafe 

 “A realização de uma emocionante conversa World Café não é difícil-é 
limitado apenas pela sua imaginação! O formato World Café é flexível e 
adapta-se a muitas circunstâncias diferentes. 
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Quando estes princípios de design são usados juntos, eles promovem o 
diálogo colaborativo, engajamento ativo e possibilidades construtivas 
para a ação. 

 
Os Sete Princípios de Design: 

1) Definir o contexto 
Preste atenção à razão pela qual está a reunir as pessoas, e o que deseja alcançar. Sabendo o 
propósito e os parâmetros de sua reunião permite considerar e escolher os elementos mais 
importantes para realizar os seus objetivos: por exemplo, que deve fazer parte da conversa, 
que temas ou perguntas serão mais pertinentes, que tipo de colheita será mais útil, etc. 
2) Criar Espaço Hospitaleiro 
Anfitriões café em todo o mundo enfatizam o poder e a importância de criar um espaço 
hospitaleiro seguro e convidativo. Quando as pessoas se sintem confortáveis para serem elas 
mesmas, elas constroem o seu pensamento de forma mais criativa e escutam de outra forma.  
3) Explorar perguntas que são importantes 
O conhecimento surge em resposta a perguntas convincentes. Encontre perguntas relevantes 
para as preocupações da vida real do grupo. Perguntas poderosas que “viajam bem” ajudam 
a atrair energia coletiva, perceção e ação à medida que elas se movem por todo o sistema. 
Dependendo do prazo disponível e dos seus objetivos, o seu Café pode explorar uma única 
questão ou usar uma linha de investigação progressivamente mais profunda em várias 
rodadas de conversação. 
4) Incentivar a contribuição de todos 
Como líderes, estamos cada vez mais conscientes da importância da participação, mas a 
maioria das pessoas não quer apenas participar, quer contribuir ativamente para fazer a 
diferença. É importante encorajar a contribuir com as suas ideias e perspetivas, ao mesmo 
tempo em que se permite que, desde que queira, qualquer pessoa possa simplesmente 
participar ouvindo. 
5) Conecte diversas perspetivas 
A oportunidade de se deslocar entre mesas, conhecer novas pessoas, contribuir ativamente 
com o seu pensamento e vincular a essência das suas descobertas a círculos de pensamento 
cada vez mais amplos é uma das características desta metodologia. À medida que os 
participantes apresentam ideias ou temas-chave para os novos grupos, eles trocam 
perspetivas, enriquecendo enormemente a possibilidade de surpreender com novos pontos de 
vista. 
6) Ouça todos os pontos de vista 
Ouvir é um presente que damos uns aos outros. A qualidade de nossa escuta é talvez o fator 
mais importante que determina o sucesso desta estratégia. Ao praticar a escuta 
compartilhada e prestar atenção a temas, padrões e insights, começamos a sentir uma 
conexão com todos os que estão à nossa volta. Incentive as pessoas a ouvir. 
7) Compartilhar Descobertas Coletivas 
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Conversas realizadas numa mesa refletem um padrão de integridade que se conecta com as 
conversas nas outras mesas.  
 
A última fase do Café, muitas vezes chamada de “colheita”, envolve tornar esse padrão de 
integridade visível para todos, numa conversa em grande grupo. Convide alguns minutos de 
reflexão silenciosa sobre os padrões, temas e questões mais profundas vivenciados nas 
conversas em pequenos grupos e chame-os para compartilhar com o grupo maior.  
 
© 2015, a Comunidade de Café Mundial Fundação Creative Commons Attribution 
Livre para copiar e distribuir w / reconhecimento e link: www.theworldcafe.com 
http://www.theworldcafe.com/wp-content/uploads/2015/07/Cafe-To-Go-Revised.pdf 
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III Parte 
Atividades 

“Crescer Juntos”  
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Descubra aqui 365 atividades para fazer com 
os seus filhos 

1. Jogar um jogo de cartas fácil - vitórias de cartão mais 

altas. 

2. Brincar com uma bola feita de meias.  

3. Fazer um creme para as mãos com um aroma especial - 

coloque algumas gotas de óleo aroma em creme para as 

mãos que você está usando. 

4. Jogar um jogo de “animal caminhando em seu corpo” - 

“andar” com os dedos em um corpo de seu filho (e vice-

versa) de uma maneira específica, você pode adivinhar 

qual animal que é (cobra, formiga, elefante ...).  

5. Conduzir uma discussão sobre o que faz um “bom 

amigo”. 

6. Viagem ao redor do mundo a partir de sua poltrona - 

deixe uma criança tocar no mapa do mundo / Europe / 

país com um dedo enquanto não olhando. Encontre fatos interessantes sobre esse lugar, 

fotografias, discutir com uma criança. 

7. Faça cups de chá, juntamente com o seu filho. 

8. Ponha um pouco de feijão em balão e jogar com ele como com uma bola. 

9. Faça impressões digitais usando lavável caneta de feltro. Você pode olhar para ele através da 

lupa. 

10. Cantarolar uma melodia de uma canção que todos sabem. Um tem que adivinhar qual 

música que é. 

11. Comer maçã sem as mãos. 

12. Controlar o comportamento - ninguém tem permissão para mover até ouvirem palavra 

específica (exp “miau”.). 

13. Dicionário - escrever tantas palavras como você pode que começar com uma letra “A”. 

14. Faça a massa e colocar alguns feijões no-lo para jogar. 
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15. Estamos indo para um suco - se fazer suco e organizar sua mesa de jantar como se estivesse 

em um café. 

16. Plantar uma flor em conjunto e tomar um cuidado de que, juntamente com o seu filho. 

17. Faça um passeio em um transporte público. 

18. Colete algumas ervas e fazer herbário. 

19. Dê um passeio de pensamento madeiras. 

20. Jogar bowling - fazer cones bawling a partir de garrafas de água e bater-lhes com uma bola. 

21. Fazer uma pipa. 

22. Ponha um pouco de feijão em um arroz e fazer uma “pesquisa de resgate”. 

23. Fazer suco de laranja, juntamente com o seu filho. 

24. Plante uma alho em um copo. 

25. Fazer uma experiência - o que nada, eo que não funciona - colocar objetos diferentes em 

uma bacia de água. 

26. Faça um pequeno vídeo de você cantar.  

27. Fazer uma máscara com o seu filho. 

28. Jogar rima usando os dedos. 

29. Rotineiramente pedir às crianças para refletir sobre quando eles estão sendo um bom amigo 

para os outros. 

30. Brincar de esconde esconde. 

31. Faça show de marionetes. 

32. Faça um saco de feijão juntos e brincar com ele. 

33. Faça uma viagem através de trem. 

34. Ouvir um silêncio - acender uma vela e sentar-se em silêncio. Quando você soprar uma vela, 

discutir o que você ouviu. 

35. Coloque várias folhas de papel no chão, mova ao redor deles e em um sinal, todos tem que 

pisar em um. 

36. Jogar pantomima. 

37. Tem criança desenhar imagens de rostos que mostram emoções diferentes e exibir as 

imagens ao redor da sala. 

38. Play “encaixar” com cartões - cada participante colocar um cartão em uma pilha em uma 

linha, quando se coloca o mesmo cartão como aquele em uma pilha todos grita “pressão!”. 
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O primeiro que disse “encaixar” leva a pilha inteira. O vencedor é aquele que ganha todos os 

cartões. 

39. Canta a canção.  

40. Faça um trem. 

41. Jogar scrabble. 

42. Escolha uma cidade / país (apontando em um mapa sem olhar) e desenhar uma imagem que 

representa algo daquela cidade. 

43. Fazer panquecas juntos. 

44. Jogar jogos de palavras - cada participante tem a dizer uma palavra começando com a última 

sílaba da última palavra que se diz. 

45. Faça um grande labirinto de papelão com uma bola de gude dentro. 

46. Leia a história, tem parada criança e refletir sobre qual dos personagens emoções podem 

estar se sentindo. 

47. Jogar memória. 

48. Dicionário - escrever tantas palavras como você pode que começar com uma letra “E”. 

49. Camp em um quarto - fazer uma barraca das folhas e se sentar sob, contar histórias. 

50. Jogo de telefone quebrado. 

51. Desenhar um monstro - cada participante desenha uma parte do corpo, um participante 

após o outro. 

52. Vá para fora e têm um sorvete. 

53. Fazer um calendário da natureza para diferentes estações do ano (inverno, primavera, 

verão, outono). 

54. Plantar um feijão em um copo. 

55. Olhe para as nuvens e encontrar algumas formas. 

56. Faça um caminho longo de corda ou papel higiênico para cada participante para mover 

(andar, rastejar ...) sobre ele como ao longo do caminho vai.  

57. Faça casa do pássaro. 

58. Pintar um quadro todos juntos usando os dedos, escovas ... 

59. Faça uma limonada. 

60. Pergunte a criança a desenvolver cenários de role-play ou de outra forma demonstrar onde 

a pessoa responder é ou passiva, assertivo ou agressivo. 
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61. Play “Não fique com raiva”. 

62. Faça da sua casa ZOO - desenhar animais e desenhar seu habitat. 

63. Jogar arqueólogo - colocar um brinquedo em um gesso. Quando seca, cavar o brinquedo 

fora. 

64. Faça um neckless de massas. 

65. Coloque um brinquedo em um saco de lona. Cada participante tem de reconhecer dado 

brinquedo no saco sem olhar para ele. 

66. Soltar pipa 

67. Repetir o movimento depois de cada outro. Imitar. 

68. Fazer bolhas de sabão. 

69. Resolver palavras cruzadas. 

70. Faça vulcão de vinagre e bicarbonato de sódio. 

71. Ir para madeiras e pegar as frutas (morango, castanhas, maçã etc.). 

72. Jogar estátuas - um jogador fechou os olhos e diz “um, dois, três, o que poderia ser?” E, em 

seguida, abre os olhos e olha para as estátuas, nomeá-los, ou escolher o melhor 

73. Desenhe em volta um do outro, usando o dedo. 

74. Incentive a criança a identificar as qualidades outros, como amigos, já que a criança gostaria 

de ver nele ela / 

75. Construir blocos juntos.  

76. Carry saco de feijão em uma cabeça em toda a sala. 

77. Desenhar uma borboleta - colocar algumas cores de água em uma metade do papel e, em 

seguida, dobre o papel para obter pasta de cor.  

78. Play “Condução em um trem” - um participante pode ser maquinista, outro condutor, e 

outros podem ser passageiros.  

79. Jogar bingo - com números, letras, fotos ou desenhos. 

80. Faça um chocalho. Coloque a areia na toalete tubo de papel papelão. Fechar em ambos os 

lados. 

81. Asse um bolo simples juntos. 

82. Emparelhar as meias e dobrá-las em esferas. 

83. Pintar o desenho de acordo com números. 

84. Jogar tic tac toe. 
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85. Faça um foguete de vinagre e backing refrigerante. 

86. Faça um ouriço de uma castanha. 

87. Play “Eu espio com meu pequeno olho ... alguma coisa (cor nome) eg vermelho” todos os 

participantes têm de encontrar algo vermelho. 

88. Jogar pedra, papel e tesoura. 

89. Conte uma história em que você pode reconhecer a diferença entre relações positivas e 

negativas e incentivar seu filho a identificar os comportamentos que contribuem para cada 

um. 

90. Fazendo uma sentença - ponha palavras diferentes em um saco. Cada participante tira uma 

palavra tornando uma frase. 

91. Estofo bola corrida - colocar pequenas bolas de algodão sobre a mesa. Cada participante 

sopra em uma bola. 

92. dia vermelho - hoje você vestido em vermelho, cozinhar refeição vermelho (sopa de 

tomate), pintura em vermelho etc.  

93. Jogar Pictionary. 

94. Emparelhar a mesma textura com os olhos fechados. Recorte texturas diferentes em pares. 

Um deles tem de emparelhar os mesmos texturas juntos. 

95. Contagem lâmpadas de rua durante a caminhada. 

96. Dicionário - escrever tantas palavras como você pode que começar com uma letra “I”. 

97. Ouça com atenção - é preciso fechar os olhos. Outra pessoa sussurra algo. Um tem que 

mostrar de onde sussurro veio eo que fez a pessoa disse. 

98. Enrole uma corda em torno de suas mãos, o outro tem que tomar a corda em seu / suas 

mãos. 

99. Faça um teleférico - Coloque a corda através higiênico tubo de papelão. Lace up a corda 

entre duas cadeiras. Um lado deve ser maior. Deixe o tubo de “viajar” para baixo a corda. 

100. Nós somos “família Animal” - imagine um animal e imaginar que você é que a família animal 

(por exemplo mãe ursa, urso pai, urso filho, urso filha ...) imaginar o que você faria, faça o 

seu retrato. 

101. Emparelhar as mesmas fotos. 

102. Faça um sorvete. 
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103. Desenhar o corpo - uma pessoa deitar-se sobre um grande papel. Outros se em torno dele / 

dela. Decore o corpo que você desenhar. 

104. Faça Tag porta - por exemplo, banheiro, sala de princesa, quarto príncipe ... 

105. Faça alimentadores de pássaros. 

106. Faça pequenas cookies - deixar a criança fazer formas diferentes. 

107. Faça cartas fora da pasta - cola-los no papel. 

108. Fazer um curta de animação.  

109. Fazer os cristais de sal - colocar sal na água e mexa. Depois de derreter-se aquecer a água e 

colocar ainda mais sal. Quando tudo derreter, coloque o fio em um palito e um palito de 

dentes em um vidro de ter rosca na água salgada. Deixá-lo ser e esperar por cristais de 

construir sobre um fio. 

110. Fazer um boneco de neve - se você não tem neve, você pode fazê-lo a partir de uma lenços 

de papel. 

111. Play “Imagine se ...” - diz ex: “Imagine se as árvores andaria”. Outros fazem uma história fora 

dele, agir como uma árvore que está andando etc. 

112. Fazer uma torta. 

113. Conte uma história sobre alguma situação de conflito. Incentive seu filho a usar a estratégia 

de resolução de conflitos: parar e acalmar, se revezam informando o problema usando I-

afirmações, considere opções e juntos escolher um e experimentá-lo. 

114. Encontrar um objeto em um saco - colocar alguns brinquedos ou outros objetos em um saco 

de lona. Os participantes um a um colocar a mão em um saco e tentar encontrar um objeto 

específico. Você pode limitar o tempo. 

115. Balloon Race - colocar uma palha em um balão e um fio através da palha. Rendas até o fio 

entre duas cadeiras na mesma altura. Soprar no balão. Outros participantes contar os 

segundos, enquanto balão “viaja”. O vencedor é aquele com o balão mais rápido. 

116. Faça uma loja de limonada em sua casa. 

117. Jogar navio de guerra. 

118. Fazer yoga juntos. 

119. Brincar de esconde-esconde - esconde algum objeto ou bombom para a criança de 

encontrar. 

120. Descrever o mesmo evento a partir da perspectiva diferente (filho de e sua).  
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121. Adivinha quem você é. Um participante coloca a foto (desenho) do objeto na testa sem olhar 

para ele. Faz perguntas para descobrir o que é. Questões deve ter apenas “sim” ou “não” 

como resposta (por exemplo, “Eu sou grande?” “Eu sou feito de madeira?” ...). 

122. Captar a luz - jogar com uma lâmpada de bateria no escuro.  

123. Faça uma espuma borbulhante em uma tigela ou um banho para brincar. 

124. Plante uma salada verde em um copo. 

125. Procure o trevo de quatro folhas. 

126. Faça um selos de batata.  

127. Play “Day / Night” - quando se diz “Dia” todos têm de se levantar ou colocar as mãos para 

cima, e quando se diz “Night” todo mundo tem que agachar ou colocar a mão para baixo. 

128. Anote o menu do dia com seu filho. 

129. Coloque os roupa-Pegs em uma corda ou em um lado de uma caixa. 

130. Faça um mapa tátil do seu apartamento / casa. 

131. Faça o seu próprio sabão a partir da base de glicerina para fabricação de sabão, colocando 

seus ingrediencies (pétalas de flores ...) 

132. Fazer uma história pelas imagens. Desenhar imagens simples. Deixe a criança colocá-los em 

uma ordem certa e contar uma história. 

133. Derramando a água para copos - jogar restaurante onde uma criança é um garçom água 

derramando 

134. Jogar damas. 

135. Rabiscos - vamos Scribble da criança com os olhos fechados. Quando terminar, nós olhamos 

para alguma forma e fazer contornos e colorir. 

136. experimento Bio-gradable - colocar as coisas diferentes em solo (papel, plástico, vidro). 

137. Play “Eu espio com meu olho pequeno ... algo que começa com C”. 

138. Ministério da caminhada engraçado - uma mostra alguma caminhada engraçado e outros 

têm que imitar. 

139. Faça sombras com as mãos. 

140. Faça a massa e brincar com ele. 

141. Faça um chocalho. Coloque o feijão em tubo de papel higiênico papelão. Fechar em ambos 

os lados. 

142. Imagine que as emoções são cores. Que cor é o seu agora? 
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143. Fale sobre o impacto da mídia social sobre relacionamentos. 

144. O que eu estou pensando? - se imagina o objeto. Outros fazer perguntas sobre os objetos 

para adivinhar qual deles é. 

145. Leia o livro. 

146. Hoje é um dia azul - usar algo azul, comer algo azul ... 

147. Pintar o vidro de uma janela utilizando tintas de dedo. 

148. Contagem árvores enquanto anda através das madeiras. 

149. Tomar um café com o seu filho - filho pode ter café branco, sem cafeína. 

150. Play “País, cidade, objeto” - nome do país, cidade e objeto que começa com a letra que você 

escolher. 

151. Play “quente / frio” - esconder um objeto. Enquanto pessoa está buscando dizer “quente” se 

uma pessoa está perto de um objeto, e “frio” se uma pessoa está longe de ser um objeto. 

152. Jogue memória com expressões faciais.  

153. Faça cartão para o aniversário ou outras ocasiões. 

154. Faça árvore genealógica. 

155. Faça bandeiras de diferentes países. 

156. Dicionário - escrever tantas palavras como você pode que começar com uma letra “O”. 

157. Coloque o café moído em uma placa e desenhar nele usando os dedos. 

158. Decorar o bolo.  

159. Colocar moedas em uma caixa de dinheiro. 

160. Reorganizar as tigelas na cozinha. 

161. Jogo Mill. 

162. Play “Animal, objeto, comida” - um participante diz uma carta, e todos têm a dizer um 

animal, um objeto e um alimento que começam com essa letra. 

163. experimento de peso - fazer uma balança de cabide. 

164. dedos “andar” no corpo de outra pessoa durante cantando a canção. 

165. Fazer um pote de papel e decorá-lo.  

166. Adivinha emoção - pessoa toma o cartão de emoção. Mostra emoção e outros têm que 

adivinhar qual emoção é. 

167. Conte uma história sobre alguém que quer algo. Conduzir uma discussão sobre como 

passiva, assertivo e agressivo pode ser diferente, dependendo da situação - por exemplo, 
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quando estiver com os amigos, em sala de aula, em casa com os irmãos ou com adultos em 

público. 

168. Reconhecendo objetos que começam em uma carta - fazer duas pilhas de objetos que 

começam com duas letras (por exemplo, pilha de objetos que começam com a letra “p” e 

pilha de objetos que começam com a letra “b”) misturá-los e pedir criança a tomar objetos 

que começam com um letra “p” (ou “b”). 

169. Coloque quebra-cabeça. 

170. Visite mercado local porta aberta.  

171. Aprenda a dizer “Obrigado” em diferentes países.  

172. Atravesse a ponte - desenhar uma linha de estanho apresentar o ponte. Todo mundo fica em 

uma ponte. Um tem que atravessar a ponte passando por outros e não cair da ponte. Outros 

têm de ajudar essa pessoa. 

173. Amarre doces em uma corda e pendurá-lo na sala. Um tem que encontrá-lo com os olhos 

fechados. 

174. Descrever em duas palavras - diz algum termo e outros têm para descrevê-lo em apenas 

duas palavras. 

175. Gongo - começar a dançar em um som de gongo. 

176. Escolha o país por apontar o dedo em um mapa do mundo / Europa com os olhos fechados e 

aprender a música daquele país. 

177. O que mudou? - se olha para outras pessoas, sai da sala. Outros mudar alguma coisa 

(camisa, pose, cabelo). Uma volta e tem de adivinhar o que mudou. 

178. Ir para a madeira ou algum lugar desolado e gritar tão forte quanto você puder.  

179. Cantar uma canção de nomeação partes do corpo (por exemplo, pokey Pokey). 

180. Fazer um cenário para dos desenhos animados. 

181. Asse pizza caseira. 

182. Coloque creme para as mãos uns com os outros, discutindo sobre as mãos, dedos, seu 

comparando, criança, e outros membros da família. 

183. Verter a água da bacia para um copo usando uma pipeta. 

184. Assista o filme. 

185. Classificar botões de cor em diferentes caixas. 

186. Fechar tamanhos diferentes de taças com tampas adequadas. 
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187. Faça caixas de presente de papelão.  

188. Visite teatro local.  

189. Desenhar os olhos nos dedos e fazer jogo de fantoches de dedo. 

190. Play “Voar, voar” - diz um objeto, animal, pessoa etc. e se este pode voar, outros têm que 

levantar as mãos para cima, se não é, mãos tem que ficar para baixo. 

191. Roots - colocar a batata para o copo de água e observar as raízes crescem.  

192. Faça um livro de imagens sobre o seu animal favorito.  

193. Use ímã em diferentes materiais. 

194. Conte uma piada. 

195. Faça um helicóptero papel. 

196. Desenhar o corpo da criança em um grande papel. Pergunte onde ele / ela sente alguma 

emoção, escolher a cor da emoção e da cor que parte do corpo. 

197. Pergunte criança para demonstrar posturas passivas, assertivas ou agressivos. 

198. Escolha o país do mapa do mundo / Europe, usando o dedo com os olhos fechados e 

aprender uma palavra daquele país. 

199. “Eu sou uma pessoa que ...” - um descreve uma pessoa e outros têm de adivinhar quem ele / 

ela é. 

200. Mime uma emoção. 

201. Meu saco - explorar dentro do saco, onde podemos colocar feijão, grãos secos, arroz, 

massas. 

202. Faça o seu próprio quebra-cabeça - cortar a imagem (foto, desenho ...) em diferentes formas 

pequenas. 

203. Fazer uma história - um começa com uma história (diz várias frases), outro continua, e assim 

por diante. 

204. Dicionário - escrever tantas palavras como você pode que começar com uma letra “U”. 

205. Reproduzir uma música na panela. 

206. Peça a uma criança para contar uma história usando brinquedos. 

207. Lembre-se na memória presente favorito que você tem para o aniversário. Você pode 

descrevê-lo, desenhá-lo ... 

208. desenho engraçado - um é desenho de acordo com o que os outros estão dizendo (por 

exemplo, “ir para a esquerda, parar, ir para cima ...”). 
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209. Lave os pratos juntos. 

210. Play “O que esse cara diz?” - fazer uma cara, outros têm de adivinhar o que o seu rosto 

mostra 

211. dom musical - fazer um CD com músicas que você gosta de alguém você e seu filho como. 

212. Faça espuma bolha em um banho. Desenhar com espuma em uma face (por exemplo, barba 

e bigode). 

213. Verter a água da bacia para um copo usando uma seringa.  

214. Classificar botões de tamanho em diferentes caixas. 

215. Desenhar os olhos, nariz e boca em uma palma da mão e fazer um jogo. 

216. Jogar cegonha e sapo - cegonha lúpulo em uma perna e perseguir as rãs saltando em todos 

os quatro. 

217. Faça mosaico de papéis coloridos. 

218. Coloque a farinha na placa e desenhar sobre em usar os dedos.  

219. Pinte a camisa com caneta têxtil. 

220. Faça rótulo maçaneta (por exemplo, não perturbe, bater ...). 

221. Diferentes luzes coloridas - colocar o balão na tocha. 

222. Fazer uma joalharia a partir de frutas Outono. 

223. Aprenda a dizer “eu te amo” em diferentes países.  

224. Faça um cartaz com datas de aniversário de sua família e amigos. 

225. Decore o copo. 

226. Assistir a um desenho animado juntos.  

227. Faça uma lista de compras juntos.  

228. Faça um barco de papel, pintá-lo e nomeá-la. Coloque-o na água. 

229. Faça um chocalho. Coloque o arroz no banheiro tubo de papelão. Fechar em ambos os lados. 

230. Faça uma bola de neve a partir de tecido de papel. 

231. Coloque as pérolas em um fio.  

232. Hoje é um dia verde. Vestir algo verde, comer algo verde ... 

233. Fazer um copo a partir de argila ou plasticina. 

234. Costurar / filme personagem de desenho animado favorito da criança / história. 

235. Desenhar o caminho de sua casa para a casa dos avós em um grande papel. 

236. Faça uma imagem colando folhas em um papel. 
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237. Faça um menu de semana com seu filho. 

238. Faça uma especialidade nacional. 

239. Decore a jarra de vidro. 

240. Fazer o quarto desodorante. Verter a água em uma garrafa de pulverização. Coloque 

algumas gotas de óleo de aroma em. 

241. Transferir o arroz a partir da caixa para o frasco utilizando colher. 

242. Contagem casas ao andar na rua. 

243. Pegar as folhas que caem das árvores. 

244. Jogar com dois ímãs, tente lados que atraem, ou uma vez que repelem. 

245. Escrever diferentes tarefas em papéis. Coloque-os no saco. Um tem que fazer o que ele / ela 

leva para fora do saco. 

246. Faça a massa e colocar alguns grãos secos na mesma. 

247. Play “Par / Ímpar”. Os participantes escolhem par ou ímpar. Cada mostra os dedos abertos 

(o quanto eles querem). Contagem todos os dedos abertos (de todos os participantes). Será 

que é mesmo ou ímpar número de dedos? O vencedor é aquele que adivinhou 

corretamente. 

248. Faça um neckless de massas de acordo com padrão de amostra. 

249. Faça um moinho de vento. 

250. Faça uma colagem de personagem favorito da criança. 

251. Faça um chapéu de papel. 

252. Visite fazenda animal local. 

253. Olhe seus eus no espelho e fazer caretas. 

254. Jogar show de talentos. 

255. “Dedo Little, como você se sente?” - falar sobre emoções. 

256. Faça um álbum com diferentes expressões faciais. 

257. Dicionário - escrever tantas palavras como você pode que começar com uma letra “R”. 

258. Faça um chocalho. Coloque as pequenas pedras no vaso sanitário tubo de papelão. Fechar 

em ambos os lados. 

259. Fazer um mosaico de um personagem favorito  

260. Comporte-se como ... - um tem que imitar alguma pessoa que eles sabem 
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261. Escreva os números de um a dez em um papel em lugares diferentes. Um deles tem de 

mover o dedo de um a dez (usando todos os números) com os olhos fechados. 

262. Observe a mudança - tem de se lembrar de tudo no quarto e sair. Outros mudar alguma 

coisa. Quando o está de volta, tem de adivinhar o que é diferente. 

263. Faça mapa tátil da estrada de sua casa para a loja mais próxima.  

264. “Diga-me uma história” - pedir a uma criança para contar uma história. 

265. Fazer waffles. 

266. Terminar a frase “Hoje me sinto ...” 

267. Aponte a um - jogo para toda a família. Sente-se em um círculo e um no meio. Um no meio 

tem que fechar os olhos. sussurro alguém. A um no meio tem que apontar quem sussurrou. 

268. “Estou pensando em ...” - uma pessoa pensa sobre algo e descreve isso. Outros têm que 

adivinhar o que é. 

269. Hoje é dia de amarelo - usar algo amarelo, comer alguma coisa amarela ... 

270. “Aí está” - enquanto caminhando ou dirigindo em um olhar carro por sinais triângulo de rua. 

Quando você vê-lo, gritar: “Aí está!” O primeiro fica o ponto. 

271. Associações - diz uma palavra, outro diz a primeira coisa em seu / sua mente etc.  

272. Dança em par com o balão entre seus chefes.  

273. Jogar a bola na cesta. 

274. Atravessar o polígono. 

275. Faça um cartaz de sua última viagem. 

276. O estilo do cabelo para o outro. 

277. Fazer um mosaico de uma flanela - colocar a flanela sobre um papelão. Fazer formas 

diferentes de feltro. Furar as formas do feltro na flanela. 

278. Fazer um animal de estimação em um frasco - decorar o frasco com os olhos, nariz e boca. 

Plantar o trigo no pote para fazer o cabelo. 

279. Faça uma imagem a partir da pasta, arroz, feijão ... 

280. Faça uma mostra com o brinquedo de pelúcia.  

281. Faça uma loja de fruta em sua casa.  

282. Reproduzir uma música utilizando colheres.  

283. Coloque a farinha de milho na placa e desenhar linhas que usa os dedos.  

284. Faça um avião de papel.  
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285. Fazer um boneco de meias.  

286. Jogar escola e desenhar no quadro-negro (ou na parede). 

287. Colorir a folha com as cores do tempera. Pressione o lado colorido no papel para fazer uma 

pintura. 

288. Faça chocalhos usando estanho ou pequenas caixas e arroz, feijão, areia etc. Faça pares.   

289. Faça um livro foto com a sua própria história.  

290. Cozinhar uma sopa.  

291. Faça uma imagem usando frutas e folhas da natureza. 

292. “Loja Top” - um tem que apresentar o produto como se ele / ela quer vendê-lo, sem dizer o 

que é. Todo mundo tem que adivinhar o que é. 

293. Aprenda a dizer “Olá” em diferentes países.  

294. Coloque algumas cadeiras na sala. Tocar música. Quando a música pára, todos têm de se 

sentar 

295. Faça um telefone móvel a partir de papelão. 

296. Visite ZOO. 

297. Experiência com eletricidade - soprar o balão, esfregue-o em um cabelo limpo e observar 

cabelo sobe.  

298. “Rescue” as bolas da água. Tirá-los à mão ou usando filtro. 

299. Fazer um calendário mensal com datas importantes.  

300. Fazer um prato usando gesso. Deixe secar e decorá-lo. 

301. Hoje é dia de branco. Usar algo branco, comer alguma coisa branca ... 

302. Faça um cartaz de seu animal favorito.  

303. Faça um mapa de um tesouro escondido.  

304. Pintura em vidro usando espuma de barbear.  

305. Visite biblioteca e ler um livro. 

306. Classificar colheres e garfos após a lavagem.  

307. Pintar pequenas pedras e fazer mosaico deles.  

308. Vá ao cinema.  

309. Faça um álbum de família.  

310. Conte a história de acordo com a imagem. Encontrar uma foto em uma revista / internet ... 

311. Faça um relatório meteorológico.  
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312. Faça uma história em quadrinhos sobre seus últimos dias santos. 

313. Desenhar o seu retrato da família.  

314. Faça seus nomes fora da pasta. Cola-lo sobre o papelão. 

315. Fazer cubos de gelo de balões. balão de lavagem. Despeje um pouco de água nela, amarrar o 

balão e colocá-lo no freezer. 

316. Faça o seu próprio protetor labial.  

317. Fazer uma cadeia de decoração de papéis coloridos.  

318. Faça um neckless das palhas. Corte as diferentes palhas de cores em diferentes 

comprimentos e agregá-los no segmento. 

319. Faça gizes coloridos de gesso.  

320. Faça castiçais da massa. Faça a massa a partir da mesma quantidade de farinha, sal e um 

pouco de água. Abra a massa e cortar formas diferentes. Press em pequena vela. 

321. Fazer biscoitos da sorte.  

322. Faça bolas de lã.  

323. Faça pares de caixas com diferentes pesos. Misturá-los e, em seguida, emparelhá-los juntos. 

324. Experimentar com as cores. Misture duas cores para obter o terceiro. 

325. Reconhecer o cheiro. Um tem que fechar os olhos. Outro dá a ele / ela a cheirar alguma 

coisa. A pessoa tem que adivinhar o que é. 

326. Faça labirinto tátil.  

327. Faça uma lista de alimentos favoritos da sua família.  

328. Faça mash batatas com o seu filho.  

329. Faça chaveiro.  

330. Faça relógio de sol. 

331. Faça sacos com diferentes cheiros. Coloque o algodão em uma meia e borrife um pouco de 

óleo de aroma ou outro desodorante. Você pode colocá-los no armário.   

332. Dicionário - escrever tantas palavras como você pode que começar com uma letra “S”. 

333. Faça marcador.  

334. Faça um cartaz sobre a fruta favorita.  

335. Fazer uma receita de imagem para o seu bolo favorito.  

336. Cozer o pão caseiro.  

337. Vá em um picnic. 
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338. Lavar um carro juntos.  

339. Visite um museu.  

340. Ir nadar em uma piscina.  

341. Pinte suas unhas.  

342. Balançar em balanços juntos.  

343. Enviar um pacote para alguém que você gosta.  

344. Ir ao parque.  

345. Olhe para as estrelas.  

346. moedas de corrida em cima da mesa. Bata a moeda com o dedo. 

347. Imitar movimentos de dança.  

348. Use a caixa de cartão grande para fazer um castelo.  

349. Fazer uma miniatura de sua casa / apartamento usando caixas de sapato. 

350. Faça uma lã de algodão colorido. Coloque um pouco de algodão na placa e colocar gotas de 

água colorida em lugares diferentes. Deixe a cor propagação 

351. Faça uma bola de neve usando jarra de vidro.  

352. Faça uma bola de stress. Coloque a farinha no balão e amarrar o balão. 

353. Pintar as árvores de suas mãos. Mergulhe as mãos na cor da água e deixar as impressões de 

mãos como as folhas da árvore. 

354. Fazer uma estrela de papel.  

355. Deixe a criança encontrar algo da lista de compras na loja.  

356. Organizar os camisas de acordo com a temporada, quando você usá-lo.  

357. Sente-se no parque e ouvir sons diferentes. Tente nomeá-los e apontar para eles. 

358. Explorar diferentes estados da matéria com água - fazer gelo, derreter o gelo, cozinhar água 

para produzir vapor 

359. Faça sua pirâmide de um alimento saudável. Cortar as fotos de comida diferente do 

catálogo. 

360. Faça uma guitarra caixa de sapatos. Cortar o buraco na caixa e colocar faixas de borracha 

nele. 

361. Fazer e alfabeto de papelão. Você pode decorar cada letra. 

362. Faça grande jogo de raiva Não fique, onde você pode ser peões. 

363. Faça uma caixa de história. Coloque objetos que criam uma história em uma caixa. 
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364. Faça um cartaz de seu lugar favorito (o que você faz lá, como ele se parece, etc.) 

365. Comporte-se! Um está repetindo o mesmo som / palavra tudo de novo e tenta fazer os 

outros rir. Outros não são permitidos risada até que o som pára. 
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Posfácio 

Do Posfácio já escrito, que aqui se aplica 

E por isso se replica. 

 

 

Quantas paisagens cruéis são precisas 
Para que a pele cheire ao nevoeiro perfeito? 

Pereira, Alberto (2017). Poema XVIII, in Viagem à Demência dos Pássaros 
 

O que aqui se encerra, constitui o conjunto de exposições socio- culturais e legais e 
respetivas reflexões, inerentes às realidades de cada país apresentado, emergentes das 
análises de dados efetuadas, a partir dos resultados parcelares e comparativos. O texto 
original, em versão de língua inglesa, é da responsabilidade da equipa internacional de 
investigação, que insere o Projeto Erasmus+ Psi-well. Este conjunto de diversidades holísticas, 
com as suas diversidades e paralelismos, revela também, diferentes propostas de abordagem 
deste contexto em estudo, pelo que se constituiu como uma reconhecida mais-valia, na 
produção do conhecimento científico, quer ao nível do reconhecimento das problemáticas e 
constrangimentos vividos por estes pais e famílias, quer ao nível da estruturação de propostas 
de intervenção tendo como foco os pais de crianças com necessidades especiais, nos seus 
reais contextos de vidas. 

Este estudo revela-se como uma ferramenta de trabalho de grande utilidade na 
intervenção psicossocial e educacional junto destes pais, com o objetivo major de capacitação 
e promoção do bem estar familiar. 

Esta equipa de investigação, com base nos conhecimentos, também revelados nos 
resultados apresentados, pode agora desenvolver as estratégias de intervenção preconizadas 
para o terreno, dando consecução aos Objetivos previamente definidos, nomeadamente: 

– Divulgação dos resultados, junto da comunidade em geral e das comunidades 
educativa e de saúde, em particular; 

– Preparação do Programa de Intervenção na Formação em competências socio-
emocionais (PESI), para a população-alvo estudada: Pais de crianças com Necessidades 
Especiais; 

– Aplicação e posterior avaliação do PESI, como atuação principal, na temática 
evidenciada. 

In fine, cabe reconhecidamente agradecer. A todos. 
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– Aos parceiros de Projeto, e, nomeadamente à Coordenadora europeia, Adina 
Colomeischi, pela atenta organização do desenvolvimento de trabalhos e respetiva publicação 
inicial;  

– Às instituições que em Portugal disponibilizaram espaços e recursos, ao nível do 
acesso aos pais e respetiva da colheita de dados, nomeadamente, o Instituto Politécnico de 
Bragança que acolheu o Projeto, à ULSNE, nossa parceira desde o início, e seus profissionais 
que de uma forma ou de outra, foram um pilar importante na construção destas grandes 
pontes. 

Além deste parceiro, cabe referir: 
– O “Kastelo”, Unidade de Cuidados Continuados e Paliativos implementada pela 

Associação NOMEIODONADA IPSS, em São Mamede De Infesta, Porto; 
– Aos Agrupamentos de Escolas Miguel Torga, Bragança, de Vila Real e da Trofa, Porto. 
– À Câmara Municipal de Bragança, e nesta, especificamente, aos profissionais da 

Divisão de Educação, Cultura e Ação Social; do Conselho local de Ação social - Programa Rede 
Social (CLAS), Dr. Sergio Ferreira e Drª Ana Paula dos Anjos; 

– À Câmara Municipal de Vimioso, na pessoa do seu Presidente, Dr. Jorge Fidalgo, sem 
cuja colaboração solidária a atenta, o desenvolvimento do PESI, em Bragança, nunca poderia 
ter decorrido. E não só… a sua interação que tornou mais rica a nossa imagem de acolhimento 
para as mães do PESI. 

- Ao Hospital-Escola da Universidade de Fernando Pessoa em Gondomar,  nas pessoas dos 
respetivos dirigentes, nomeadamente do senhor Professor Doutor Calheiros, bem como a 
equipe de terapeutas, e nesta equipa, o destaque incondicional e público ao incrível esforço 
e organização da Drª Mariana Moriera, que tornaram possível o Desenvolvimento do PESI, 
para os pais e mães da área de Gondomar, Porto; 

- À APPACDM de Mirandela, nas pessoas dos dirigentes e técnicos, que tornaram possível o 
Desenvolvimento do PESI, para os pais e mães da área de Mirandela;  

– Ao Núcleo Distrital de Bragança da EAPN Portugal / Rede Europeia Anti-Pobreza, Drª 
Ivone Florêncio; 

– Ao Centro Social Paroquial de Stº. Condestável, em Bragança, na pessoa do Dr. Pedro 
Guerra; 

– À CPCJ, Bragança; 
– Ao CFAE, Bragança, nas pessoas da Drª Carla Salvador e da Dr.ª Maria Elisete Conde 

Pereira Afonso; 
– À Fundação Casa do Trabalho Dr. Oliveira Salazar, na pessoa da Drª Iveta Vilares; 
– Ao David Araújo, porque lhe nascem por dentro as imagens. E através de David 

Araújo, um reconhecimento sóbrio e sentido, a todas as Associações, que lhe permitiram a 
captação de imagens para este Projeto, e que, por razões de proteção direta de identidade 
dos elementos fotografados, não serão aqui expressamente referidas. 

Mas mesmo assim, e por isso, aqui está o nosso reconhecimento. 
– Ao Alberto Pereira, porque lhe nascem por dentro as palavras. 
Mas sobretudo… esta equipa quer deixar uma palavra acesa e sentida, a todos os 

voluntários, que de Iniciativa pessoal ou por convite, tão solidariamente, contribuíram de 
forma motivada e envolvida, nos contactos com os pais, ao tempo da Colheita de Dados. 
Foram estes, que terão vindo a revelar-se como recursos essenciais, para a amostral final 
obtida, e portanto, para a consecução deste Projeto; 

– Aos pais… 
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… que de uma forma desmedida nos abriram as portas, o coração e a intimidade, e 
partilharam connosco, por vezes de uma forma tão emotiva, momentos de satisfação, de 
necessidades, de sofrimentos, e, acima de tudo, de uma força sem igual. 

Aos que não foram mencionados, sobretudo a esses, o nosso imenso sentimento de 
gratidão. 

Maria Augusta Romão da Veiga-Branco 
Coordenadora PSI-WELL 
 Instituto Politécnico de Bragança – Portugal 

 

Posfácio apresentado em 
Ed. Veiga-Branco, Augusta (2018). Construindo pontes. Inclusão social e bem-estar em famílias 
de crianças com necessidades especiais (PSI-WELL). Bragança: Augusta Veiga-Branco (edição 
de autor). ISBN 978-989-20-8374-2 
 

 
 
 
 
 
 
 


