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ANEXO Il

Acreditacdes de formadora e acao de formacao,

pelo Conselho Cientifico-Pedagdgico da Formacgao Continua (CCPFC)



Conselho Cientifico-Pedagégico
da Formagao Continua

CERTIFICADO DE REGISTO
DE FORMADOR

Para os efeitos previstos no artigo 37°, alinea d), do Regime Juridico da Formagéao Continua de
Professores, anexo ao Decreto-Lei n°207/96, de 2 de Novembro, o Conselho Cientifico-Pedagoégico da
Formacao Continua procedeu ao registo como formador de

ANA ISABEL MARTINS CORREIA DE ALMEIDA
nas areas e dominios:
- C12 Relagao Pedagdgica,
- D06 Relagbes Humanas,
Ao presente certificado € atribuido o registo CCPFC/RFO-22371/07.
Braga, 18 de Setembro de 2007
O Presidente do CCPFC

U/

(Sérgio Machado dos Santos)



Conselho Cientifico-Pedagégico
da Formagao Continua

CERTIFICADO DE ACREDITAGAO DE ACGAO
MODALIDADE CURSO DE FORMACAO

Para os devidos efeitos se certifica que, ao abrigo do n°1, do artigo 35° do Regime Juridico
da Formagéo Continua de Professores, anexo ao Decreto-Lei n°207/96, de 2 de Novembro, o Conselho
Cientifico-Pedagogico da Formagédo Continua concedeu a entidade formadora

CENTRO DE FORMAGCAO DE ESCOLAS DOS CONCELHOS DO BARREIRO E MOITA

acreditagdo a acgdo de formagéo, na modalidade Curso de Formagdo, nas condigdes
expressas no presente Certificado:

Accdo: GESTAO DE EMOGOES EM CONTEXTO EDUCATIVO

N° de créditos: 1

Registo de acreditagao: CCPFC/ACC-63592/10

Prazo de validade para efeitos de inicio da acgo: até 05 de Julho de 2013

Mais se certifica que, para os efeitos previstos no artigo 5°, do Regime Juridico da Formagao
Continua de Professores, a presente acgdo releva para efeitos de progressdo em carreira de
Educadores de Infancia e Professores dos Ensinos Basico e Secundario.

Para efeitos de aplicagao do n° 3 do artigo 14° do Regime Juridico da Formagao Continua de
Professores, a presente acgdo néo releva para a progressdo em carreira.

Braga, 05 de Julho de 2010

O Secretario do CCPFC
RDlvemo TS

(Alvaro Santos)



ANEXO il

Questionarios

1. Escala Veiga de Competéncia Emocional (EVCE)

2. Questionario de autoavaliacdao de conhecimentos relativos aos conteudos da
formacao (ACC)

3. Questionario de consciéncia, regulacao emocional e autoeficacia (CREA)

4.Questiondrio sobre a contribuicdo do curso de formagdao para as vertentes
intrapessoal, interpessoal e profissional (VIIP)

5. Questionario para recolha dos conteudos prioritarios para futuras formacdes



1. Escala Veiga de Competéncia Emocional (EVCE)
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Escala Veiga de
Competéncia
Emocional para
Educadores e
Professores

Prestes a iniciar a Acio de Formacio "Gestio de Emogdes em Contexto Educativo”, peco que
responda este questiondrio que tem como finalidade diagnosticar a sua Competéncia Emocional.
O questiondrio é constituido por duas partes: a primeira para caracterizar o participante em
estudo e a segunda inclui a “Escala Veiga de Competéncia Emocional”, adaptada e validada a
populagao portuguesa.

Para que a finalidade seja possivel o preenchimento do questiondrio deverd ser o mais proximo
possivel do "que é/sente" e nao do "que deveria ser/sentir".

A confidencialidade das respostas estd assegurada pelo que em nenhum local devera colocar o seu
nome. Ap6s o preenchimento, devera apenas clicar no botao Enviar.

*QObrigatdrio
Parte I - Caracterizagdo do Participante

1. Género:*
Feminino

Masculino

2. Idade:*
-~ 20-29
30-39
40 - 49
50 -59

> 59

3. Ne de pessoas no agregado familiar:*
1-2

b -4

httne//enreadsheets onaole cam/snreadsheet/viewform?formkev=dGxrM2ZSNVhKTDI2UXRYcGlEaiV...

24-01-2013
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>6

4. Habilitacoes literdrias / profissionais: *
Bacharelato
Licenciatura
Pés-graduacio
Mestrado

Outra:

5. Ciclo que lecciona:*

Pré-escolar
10 Ciclo
20 Ciclo
30 Ciclo
Secunddrio

Ensino Especial

6. Anos de servico completos:*
0-4
5-~7
8-14
15-22
23-30

> 30

Parte II - Escala Veiga de Competéncia Emocional

As respostas a este questiondrio reflectem a frequéncia temporal em que cada situacio ocorre,
variando num continuum entre «Nunca» e «Sempre». Na escala de Likert de 7 pontos os valores
podem assumir: 1 Nunca; 2 Raramente; 3 Pouco frequente; 4 Por norma; 5 Frequente; 6 Muito

frequente; 7 Sempre.

I

httnae//anreadsheets onnole com/anreadsheet/viewform2formkev=dGxrM?27ZSNVhKTDIPTTXRYeGIEaiV... 24-01-2013
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1. Perante uma situacéo/relacdo negativa na minha
vida, sinto que ao ficar envolvido(a) por sentimentos
desagraddveis:

a) Logo no momento tomo consciéncia do meu estado de espirito, 2 medida que esses

sentimentos me invadem.*

1 2 3 4 5 6

~

Nunca Sempre

b) Caio num estado de espirito negativo, e rumino, rumino, pensando no(s) pormenor(es) que

me fizeram sentir mal.*

Nunca Sempre

c) Sinto que me deixo absorver por essas emocdes, sinto-me incapaz de lhes escapar, e acabam

por condicionar o meu comportamento.*
1 2 3 4 5 86 7

Nunca r  Sempre

d) Sinto que tenho a nogdo exacta do tipo de sentimentos que me invadem; por ex.: se é raiva,

medo, 6dio, desprezo... consigo defini-los.*

I 2. % 4 5 6 7

Nunca Sempre

e) Independentemente dos sentimentos que me invadam, sinto que sou, relativamente ao meu

comportamento, seguro dos meus préprios limites.*

1 2 3 4 5 6 7
Nunca Sempre
f) Sinto que uma vez invadido por sentimentos negativos, nio consigo controla-los.*
1 2 3 4 5 6
Nunca Sempre

https://spreadsheets.google.com/spreadsheet/viewform?formkey=dGxrM2ZSNVhKTDI2UXRYcGlEajV... 24-01-2013
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g) Tenho consciéncia clara do que sinto, mas faco tudo ao meu alcance para afastar e mudar os

meus sentimentos negativos. *

1 2 3 4 5 6 7

Nunca : : Sempre

h) Consigo identificar o que o meu corpo est4 a sentir, e consigo verbalizi-lo, por ex.: suor,

rubor, dificuldade em respirar, etc.*

1 2 3 4 &5 6 7

Nunca Sempre

2. Em situacdes/relacgdes negativas, reconheco que
ao ser envolvido por sentimentos desagraddveis:

a) Altera-se a minha capacidade de atencdo.*
1 2 3 & 5§ & 7

Nunca Sempre

b) Diminui o meu nivel de raciocinio.*
1 2 3 4 5 6 7

Nunca Sempre

c) Altera-se o meu comportamento ao nivel relacional/fico em mutismo; euférico(a), etc.*
1 2 3 4 5 6 7

Nunca Sempre

d) Fico mentalmente retido(a) nesses sentimentos durante muito tempo.*
1 2 3 4 5 6 7

Nunca Sempre

3. Reconhecgo que tenho tendéncia a actuar, como
uma pessoa:

https:/spreadsheets.google.com/spreadsheet/viewform?formkey=dGxrM2ZSNVhKTDI2UXRYcGlEaj V... 24-01-2013
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a) Instdvel, com véarias mudancas de humor.*
1 2 3 4 5 6 7

Nunca A ( Sempre

b) Observadora, consciente do que se passa 2 minha volta.”
1 2 3 4 5 6 7

Nunca Sempre

¢) Racional, no que respeita aos meus sentimentos.*
I 2 3 4 5 @& I

Nunca Sempre

d) Positiva, encaro a vida pela positiva.*
1 2 3 4 5 6 7

Nunca Sempre

e) Ruminativa, sempre a “matutar".*
1 2 3 4 5 6 7

Nunca D & F Sempre

f) Flexivel, adapto-me facilmente a novas ideias.*
1 2 3 4 5 6 7

Nunca Sempre

g) Azarada, n3o tenho sorte na vida.*
1 2 3 4 5 6 7

Nunca ; Sempre

h) Auténoma, independente dos medos e outras opinides.*

1 2 3 4 3 6 7

Péagina 5 de 16

https://spreadsheets.google.com/spreadsheet/viewform?formkey=dGxrM2ZSNVhKTDI2UXRYcGIEaiV... 24-01-2013
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Nunca Sempre

II

1. Imagine uma situagdo da sua vida (pessoal ou
profissional) em que foi invadido por uma onda de
furia ou raiva. Para tentar ficar mais tranquilo(a),
tomo normalmente uma atitude:

a) Procurei “arrefecer”, num ambiente onde nio havia nenhuma provocagio 4 minha fiiria.*
I Z 3 4 &5 6 7

Nunca Sempre

b) Travei o ciclo de pensamentos hostis, procurando uma distracgio. *
I 2 3% 4 5 & 7

Nunca Sempre

c) Fiquei sozinho “a arrefecer” simplesmente. *
I 2 & % & 6 7

Nunca Sempre

d) Fiz exercicio fisico activo (aerébio).*
1 2 3 4 & 6 7

Nunca Sempre

e) Raciocinei, tentei perceber e identificar o que me conduziu 2 ira.*
1 2 3 4 5 6 7

Nunca Sempre

f) Olhei para a situagio/facto, por outro prisma, reavaliei a causa da ira.*

1 2 3 4 5 6 7

https://spreadsheets.google.com/spreadsheet/viewform?formkey=dGxrM2ZSNVhKTDI2UXRYcGlEajV... 24-01-2013
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Nunca Sempre

2. Quando, no quotidiano, sou invadido(a) por
emocdes e sentimentos negativos (furia, célera)
normalmente:

a) Tenho tendéncia a usar objectos, pessoas ou situa¢des como alvo da minha fiiria, apesar de

depois, me sentir pouco bem comigo mesmo(a).*

1 2 3 4 5 6 7

Nunca Sempre

b) Vivo em estado de preocupacdo crénica com o facto que originou a minha fiiria e penso nas

palavras/pessoas/atitudes que o causaram.*
I 2 3 4 5 6 7

Nunca Sempre

c) Fico alerta, tento logo identificar essa emogio negativa, até a escrevo num papel, examino-a,

reavalio a situacdo, antes de me deixar invadir pela firia.*

1 2 3 4 5 6 7

Nunca Sempre

d) Consigo “ver” esses sentimentos, sem me julgar, e tento partir para um raciocinio positivo.*
1 2 3 4 5 6 7

Nunca Sempre

3. Quando o meu estado de espirito é negativo e foi
originado pela ansiedade, sinto:

a) Pensamentos intrusivos, persistentes, que me perseguem dia e noite.*
1 2 3 4 5 6 7
Nunca Sempre

b) Preocupagdo, mas faco de tudo para desviar a atencdo para outro assunto qualquer.*

httos://spreadsheets.coogle.com/snreadsheet/viewform?formkev=dGxrM2ZSNVhKTDI2UXRYcGlEaiV...

24-01-2013
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Nunca N P Sempre

c) Percepcio de perigos na minha vida, e o facto de pensar neles, é uma maneira de aprender a

lidar com eles.*

1 2 3 4 5 6 7

Nunca Sempre

d) Angstia, mas tento “apanhar” os episédios de preocupacio, tio perto do inicio quanto

possivel.*
1 2 3 4 5§ 6 7

Nunca Sempre

e) Que o meu corpo estd a reagir e dificilmente consigo sair da linha de pensamento que me

preocupa.®

1 2 3 4 5 & 7

Nunca Sempre

4. Quando me sinto em depressdo, verifico que:

a) Inconscientemente, acabo por usar para me distrair pensamentos/situacdes ainda mais

deprimentes.*

I 2 3 4 § & 7

Nunca Sempre

b) Sinto alivio se praticar desporto intenso. *
i1 2 3 4 5 6 7

Nunca Sempre

c) Acabo por isolar-me, n3o tenho paciéncia para nada.*

1 2 % 4 5 6 7

https://spreadsheets.google.com/spreadsheet/viewform?formkey=dGxrM2ZSNVhKTDI2UXRY cGIEajV... 24-01-2013
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Nunca Sempre

ITI

1. Reconheg¢o-me como uma pessoa:

a) Com capacidade para controlar os seus impulsos e agir apés pensar.*

T 2 3 4 5 & 7

Nunca - Sempre

b) Que n3o se importa de esperar para agir, mesmo em situagdes de desafio.*

t 2 3 4 5 i 7

Nunca Sempre

¢) Que quando estou de mau humor, s6 me assolam recordacdes negativas.*

1 2 3 4 5 6 7

Nunca . Sempre

d) Pessimista (faca o que fizer, vai correr mal).*
1 2 3 4 5 6 7

Nunca Sempre

e) Derrotista (nfio tenho sorte na vida).*

I 2 3 4 5 6 1

Nunca - Sempre

f) Capaz de deixar-se dominar pela ansiedade e pela frustracio.*

Nunca Sempre

g) Capaz de sair de qualquer sarilho.*

httos://spreadsheets.coogle.com/snreadsheet/viewform?formkev=dGxrM2ZSNVhKTDI2UXRYcGlIEaiV... 24-01-2013
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Nunca Sempre

h) Capaz de ter energia e habilidade para enfrentar os problemas.*
1 2 3 4 5 6 7

Nunca Sempre

i) Suficientemente flexivel para mudar os meus objectivos (pessoais e profissionais), se estes se

revelarem impossiveis.*

1 2 3 4 5 6 7

Nunca Sempre

2. Imagine uma actividade de quotidiano (elaboracéo
de materiais pedagégicos, correccédo de trabalhos dos
alunos, reunides de grupo disciplinar, etc.). Durante
a actividade, normalmente sinto que:

a) Fico absolutamente absorto no que estou a fazer, indiferente ao que me rodeia.*

Nunca Sempre

b) Perco a nogdo do tempo, do espaco e dos que me rodeiam.*

Nunca Sempre

¢) Vou fazendo o que devo, com o estado de espirito preocupado com outras coisas.*

1 2 3 4 5 &8 7

Nunca Sempre

d) Sou assaltado por pensamentos (Serd que as pessoas vio gostar? Serd que vou ser criticado?

*

Serd que a direccdo aprova?).

I 2 3 4 &5 6& 7

httns://snreadsheets.cooele.com/snreadsheet/viewform 2formkev=dGxrM27ZSNVhK TDITTXRY e GIFaiV - 24.01.2013
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Nunca Sempre

) Experimento sensag¢des de prazer (gozo pessoal).*
1 2 3 4 5 6 7

Nunca - Sempre

f) Vou fazendo, e "ruminando” outros pensamentos que me ocorrem.*
1 Z 3 4 5 6 7

Nunca Sempre

g) Quanto mais criativo é o trabalho, mais me absorve.*
1 2 3 4 5 6 7

Nunca Sempre

3. Quando vivo uma situacdo de rejeicido pessoal (a
nivel intimo, social, profissional), sinto que:

a) Penso no facto e "rumino"” a humilhacio.*
1 2 5 4 5 & ¥
Nunca ; Sempre

b) Penso no facto e tento encontrar uma atitude contemporizadora.*

1 2 3% 4 5 & 7

Nunca Sempre

c) Invade-me a auto-piedade.*

1 2 3 4 5 6

~

Nunca - Sempre

d) Invade-me o desprezo, o rancor.*
1 2 3 4 5 6 7

httns://snreadsheets.conole.com/snreadsheet/viewform2formkev=dGxrM?7SNVhK TNIPTIXR Ve (IFaiV - 24-01.90173



Escala Veiga de Competéncia Emocional para Educadores e Professores Pégina 12 de 16

Nunca Sempre
e) Correu mal em consequéncia de um defeito pessoal, eu sou assim.*
1 2 3 4 5 6 7

Nunca § Sempre

IV

1. Nas relagdes (pessoais, familiares, sociais) com os
outros, ao longo da minha vida, fica-me a sensacéo
de que sou capaz de:

a) “Registar”/perceber os sentimentos dos outros.*
1 2 3 4 & 6 7

Nunca Sempre

b) Sintonizar-me com o que os outros estio a sentir, sem ligar as suas palavras.*
1 2 3 4 5 6 7

Nunca Sempre

w5 P : - - ; ; _
c) “Ler” as expressdes nio verbais (tom de voz, gestos com as mios, expressio facial, direccao

do olhar, atitude comportamental, posicio, etc.).*

1 2 3 4 5 6 7

Nunca - Sempre

d) Sintonizar-me com o0 que 0s outros estdo a sentir, se usarem palavras esclarecedoras.*

1 2 3 4 5 6 7

Nunca Sempre

2. Reconhec¢o que nas minhas relacgoes, tenho
tendéncia a valorizar mais:

httos://spreadsheets.google.com/spreadsheet/viewform?formkev=dGxrM2ZSNVhKTDI2UXRYc¢GlEaiV... 24-01-2013
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a) A expressio verbal do outro (a forma como pronuncia as palavras, as palavras que escolhe). *
1 2 3 4 5 6 7

Nunca a - Sempre

b) A consonancia entre as palavras e a atitude corporal da pessoa.*
1. 2 3 4 5 6 7

Nunca Sempre

¢) O tom de voz.*

Nunca Sempre

d) A direccio do olhar (frontal; baixo; a olhar para cima; a buscar outras direcgdes).*
1 2 3 4 5 6 7
Nunca ( Sempre

e) Os gestos (mios, corpo).*

1 2 3 4 5 6

Nunca Sempre

3. No quotidiano, e numa situacio de conflito dou-me
conta de que:

a) Uso de calma (mas conscientemente) para ouvir.*

1 2 & 4 S5 & ¢

Nunca - - Sempre

b) Tendo a ficar receptivo 2 instabilidade do outro e desencadeio uma atitude instdvel.*

I 2 3% 4 5 6 7

Nunca Sempre

httos://spreadsheets.coogle.com/spreadsheet/viewform?formkev=dGxrM2ZSNVhKTDI2UXRYcGlEaiV... 24-01-2013
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c) Tendo a ficar receptivo 2 instabilidade do outro e desencadeio uma atitude serena, atenta.*

1 2 3 4 5 6 7

Nunca Sempre

v

1. No que respeita ao meu relacionamento com as
outras pessoas (relagdes pessoais, sociais,
profissionais), considero como procedimentos que
normalmente me identificam:

a) Consigo perceber como é que as pessoas se estio a sentir.*
1 2 3 4 5 6 7

Nunca Sempre

b) Ajusto-me emocionalmente com os sentimentos que detecto (leio) num grupo, sem ser pela

necessidade de gostarem de mim.*

1 2 3 4 5 6 7

Nunca Sempre

¢) Consigo dar expressao verbal aos sentimentos colectivos.*

1 2 3 4 5 6 7

Nunca g Sempre

d) Reconhego os sentimentos dos outros e consigo agir de maneira a influenciar esses

sentimentos.™
1 2 3 4 5 6 7

Nunca Sempre

e) As minhas relacdes pessoais sio estdveis e mantenho-as ao longo do tempo.*
1 2 3 4 5 6 7

Nunca Sempre

https://spreadsheets.google.com/spreadsheet/viewform?formkey=dGxrM2ZSNVhKTDI2UXRYcGlEajV... 24-01-2013
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f) Tenho habilidade em controlar a expressio das minhas préprias emogdes.*

1 2 3 4 5 6 7

Nunca r Sempre

g) Nas minhas rela¢des com outros digo sempre claramente o que penso, independentemente

da opinido que manifestam.*

1 2 3 4 5 6 7

Nunca Sempre

h) Tenho dominio sobre os meus préprios sentimentos. *

1 2 3 4 5 6 7
Nunca Sempre
2. Relativamente & comunicagéo com grupos (alunos,

colegas de trabalho, encarregados de educacéo),
reconheco que me acontece:

a) Captar os sentimentos deles e parece que comeco a absorvé-los.*
1 2 3 4 5 6 7

Nunca Sempre

b) Ter sensibilidade inata para reconhecer o que os outros estio a sentir.
1 2 3 4 5 6 7

Nunca Sempre

c) Entrar em “sincronismo de estado de espirito”.*
1 2 3 4 5 6 7

Nunca ( Sempre

d) Dar comigo a fazer os mesmos gestos ou gestos concordantes com a outra pessoa.*

1 2 3 4 5 6 7

httns://snreadsheets.congle.com/snreadsheet/viewform2formkev=dGxrM?2ZSNVhK TDIPTTXRVYeGIFaiV. 24-012013
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Nunca Sempre

e) Preferir colocar-me frente a frente.*

Nunca Sempre

f) Sentir-me fisicamente sincronizado com os que me rodeiam.*

1 2 3 4 5 6 7

Nunca Sempre
Agradeco a sua colaboracio.
SENHA*

Se houver necessidade de aceder ao seu contacto para uma entrevista, se eventualmente se

sentir motivado para participar, deixe o seu n° de telemével:

Obrigada.

A formadora: Ana Correia de Almeida

| Enviar |
Tecnologia do Google Docs

Denunciar abuso-Termos de Utilizagao- Termos adicionais

httns://snreadsheets oonole com/anreadsheet/viewform2farmkev=AGxrM? 7SN VhK TDNINTIXR Ve I1FaiV 24.n1.70172



2. Questionario de autoavaliacao de conhecimentos

relativos aos conteudos da formacao (ACC)



DESIGNAGAO DA ACCAO: GeEsTAo DE EMOGOES EM CONTEXTO EDUCATIVO (CCPFC/ACC-63592/10)

AUTO-AVALIACAO DE CONHECIMENTOS SENHA:

Data:

Auto-avalie os seus conhecimentos relativos aos contetidos do programa do curso.

/ /

Faca a sua avaliagdo considerando a escala de 1 a 5, em que o 1 é nivel mais baixo de conhecimentos e o0 5 € o nivel mais alto de

conhecimentos.

PROGRAMA

Auto-avaliacéo

1. Emocéo

Conceito de emogéo

Emocao, sentimento e estados de &nimo
Tipologia das emogodes

As emogdes principais

2. Fisiologia das emoc®es

A emocdo como resposta fisiolégica adaptativa
O cérebro funcional e sinfonia

O sistema limbico e as amigdalas

A fungdo reguladora do lébulo pré-frontal

A mielinizacao

3. Inteligéncia Emocional

Da origem das investigag6es sobre inteligéncia emocional até ao
momento actual

Os principais modelos de inteligéncia emocional: Salovey e Mayer,
Goleman, Bar-On,...

O debate actual em torno da Inteligéncia Emocional

4. Educag&o Emocional em contexto
didactico-pedag6gico

Conceito de educagdo emocional

Caracteristicas da educac@o emocional
Competéncia emocional — conceito e capacidades
Misséo e valores de actuagdo em aula

Perfil do professor com competéncia emocional
Etapas de maturidade: crescimento individual

5.1

Consciéncia
emocional

Consciéncia das préprias emocdes

Identificar as emocdes

Reconhecer as emocgdes nos outros

Compreender as causas e as consequéncias das emogoes
A expressao ndo-verbal das emocdes

5.2

Regulagéo
emocional

Ter consciéncia da interacgdo entre emogao, cognicéo e
comportamento

Expressdo emocional de forma adequada

Prevencéo de estados emocionais negativos
Habilidades para lidar com emog¢des negativas
Competéncia para gerar emocdes positivas

COMPETENCIAS EMOCIONAIS

5.3

Competéncia
Social

Dominar as habilidades sociais bésicas
Respeito pelos outros

Valorizacéo dos outros

Praticar a comunicagao receptiva

Praticar a comunicagdo expressiva
Partilhar emocgdes

Capacidade de gerir situag6es emocionais
Prevencéo e gestéo de conflitos
Comportamento pré-social e cooperagao
Assertividade

5.

54

Autonomia
emocional

Auto-motivacéo

Auto-estima

Atitude positiva

Auto-eficacia emocional
Responsabilidade

Andlise critica de normas sociais
Resiliéncia

5.5

Competéncias
paraavidae
para o bem-estar

Fixar objectivos adaptativos
Tomar decisdes

Procurar ajuda e recursos
Conceito de bem-estar
Conceito de fluir




3. Questionario de consciéncia, regulacao emocional

e autoeficacia (CREA)



Accéo: Gestdo de Emoc8es em Contexto Educativo
Formadora: Ana Correia de Almeida

1. O que esta a sentir esta pessoa?

2. O que tera dado origem a estas emog8es?

3. O que podera fazer a pessoa para lidar com estas emocdes? Liste todas as possibilidades e

sublinhe a que acha mais eficaz.

4. Cologue-se no lugar desta pessoa e diga até que ponto é capaz de lidar com estas emocdes?
(Assinale com um X)

Porqué?

http://padom.com.br,
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1. O que esta a sentir esta pessoa?

2. O que tera dado origem a estas emogGes?

3. O que podera fazer a pessoa para lidar com estas emocgdes? Liste todas as possibilidades e

sublinhe a que acha mais eficaz.

4. Cologue-se no lugar desta pessoa e diga até que ponto é capaz de lidar com estas emocgdes?
(Assinale com um X)

Porqué?

http://t1.gstatic.com,
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1. O que esté a sentir esta pessoa?

2. O que tera dado origem a estas emocdes?

3. O que podera fazer a pessoa para lidar com estas emogdes? Liste todas as possibilidades e

sublinhe a que acha mais eficaz.

4. Cologue-se no lugar desta pessoa e diga até que ponto é capaz de lidar com estas emocdes?
(Assinale com um X)

Porqué?

3 3

Arvind Balaraman
http://www.freedigitalphotos.net/

N&o consigo Consigo

01020 30 40 50 60 70 80 90 100


http://padom.com.br/wp-content/uploads/2010/10/angustia.jpg
http://t1.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcQcIH1RYcNenmYpBN-gus8tP_7cck7I_f5jKBd2ghwU7bU0OyCI
http://www.freedigitalphotos.net/images/image.php?src=17035

1. O que esté a sentir a pessoa da direita?

2. O que tera dado origem a estas emog¢fes?

3. O que podera fazer a pessoa para lidar com estas emocgdes? Liste todas as possibilidades e

sublinhe a que acha mais eficaz.

4. Cologue-se no lugar desta pessoa e diga até que ponto é capaz de lidar com estas emocdes?
(Assinale com um X)

Porqué?

http://www.google.pt,
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1. O que esta a sentir a pessoa da direita?

2. O que tera dado origem a estas emogGes?

3. O que podera fazer a pessoa para lidar com estas emocgdes? Liste todas as possibilidades e

sublinhe a que acha mais eficaz.

4. Cologue-se no lugar desta pessoa e diga até que ponto é capaz de lidar com estas emog¢des?
(Assinale com um X)

Porqué?

http://t2.gstatic.com/
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1. O que estéa a sentir a pessoa da esquerda?

2. O que tera dado origem a estas emogdes?

3. O que podera fazer a pessoa para lidar com estas emogdes? Liste todas as possibilidades e

sublinhe a que acha mais eficaz.

4. Cologue-se no lugar desta pessoa e diga até que ponto é capaz de lidar com estas emocdes?
(Assinale com um X)

Porqué?

http://t0.gstatic.com/
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4.Questionario sobre a contribuicao do curso de formacao
para as vertentes intrapessoal, interpessoal e profissional

(VIIP)



Gestao de Emogdes em Contexto Educativo A formadora: Ana Correia de Almeida

TRABALHO REFLEXAO CRITICA

No trabalho de Reflexdo Critica devera pensar na contribuicao da Ac¢ao de Formagdo “Gestao de
Emocgbes em Contexto Educativo” em trés vertentes da sua vida.

INTRAPESSOAL

(consigo proprio)

2 3
INTERPESSOAL PROFISSIONAL

(com os outros)

Preparagao do trabalho escrito:

No programa da Accdo de formacdo devera assinar com um X:
- Ponto 1 (se contribuiu para a vertente Intrapessoal)

- Ponto 2 (Se contribuiu para a vertente Interpessoal)

- Ponto 3 (se contribuiu para a vertente Profissional)

Nota: Pode haver pontos do Programa que contribuiram para mais do que uma vertente e outros que ndo
contribuiram para nenhuma.

Exemplo:
1 2 3
Consciéncia das préprias emogdes X
Consciéncia ” ~
. Identificar as emocfes X X
emocional
Reconhecer as emog¢des nos outros

Trabalho escrito:

Deverado refletir sobre a ac¢do de formagao nas 3 vertentes da vida (Intrapessoal, Interpessoal e
Profissional)

Devera ter, no maximo 2 paginas A4.

Na identificagdo deverd constar o nome da escola, nome da ac¢do de formagao, nome da formadora,
nome do formando, local e data.

Deverdo enviar a grelha preenchida e o trabalho escrito para o meu email até dia (a combinar).



Emocéao

Conceito de emocéo

Emocéo, sentimento e estados de &nimo

Tipologia das emogdes

As emocdes principais

Fisiologia das emocdes

A emocgédo como resposta fisiologica adaptativa

O cérebro funcional e sinfonia

O sistema limbico e as amigdalas

A funcao reguladora do lébulo pré-frontal

A mielinizagao

Inteligéncia Emocional

Da origem das investigagGes sobre inteligéncia emocional até ao momento actual

Os principais modelos de inteligéncia emocional: Salovey e Mayer, Goleman, Bar-On,...

O debate actual em torno da Inteligéncia Emocional

Educacgdo Emocional em
contexto didactico-

pedagégico

Conceito de educagéo emacional

Caracteristicas da educacdo emocional

Competéncia emocional — conceito e capacidades

Missdo e valores de actuagdo em aula

Perfil do professor

Etapas de maturidade: crescimento individual

COMPETENCIAS EMOCIONAIS

Consciéncia
emocional

Consciéncia das préprias emocgdes

Identificar as emocdes

Reconhecer as emogdes nos outros

Compreender as causas e as consequéncias das emocgdes

A expressao nado-verbal das emocgdes

Regulagéo
emocional

Ter consciéncia da interac¢é@o entre emocao, cogni¢cdo e comportamento

Expressao emocional de forma adequada

Prevencéo de estados emocionais negativos

Habilidades para lidar com emogdes negativas

Competéncia para gerar emoc¢des positivas

Competéncia
Social

Dominar as habilidades sociais basicas

Respeito pelos outros

Valorizacéo dos outros

Praticar a comunicacgéo receptiva

Praticar a comunicagdo expressiva

Partilhar emocg6es

Capacidade de gerir situag6es emocionais

Prevencédo e gestao de conflitos

Comportamento pré-social e cooperagao

Assertividade

Autonomia
emocional

Auto-motivagao

Auto-estima

Atitude positiva

Auto-eficacia emocional

Responsabilidade

Andlise critica de normas sociais

Resiliéncia

Competéncias
paraavidae
para o bem-

estar

Fixar objectivos adaptativos

Tomar decisbes

Procurar ajuda e recursos

Conceito de bem-estar

Conceito de fluir




5. Questionario para recolha dos conteudos prioritarios

para futuras formacoes



Gestao de Emogoes em Contexto Educativo A formadora: Ana Correia de Almeida

Nome:

PARA O FUTURO

De todo o programa de formacao sublinhe os 15 itens que considera mais importantes.
Desses 15 itens que seleccionou, hierarquize 7, em que o 1 é o mais importante e o 7 € o menos
importante.

PROGRAMA

Conceito de emocgao

Emocgéo, sentimento e estados de animo
Tipologia das emogdes

As emocdes principais

1. Emocéo

A emocdo como resposta fisiolégica adaptativa
O cérebro funcional e sinfonia

2. Fisiologia das emocoes O sistema limbico e as amigdalas

A fungao reguladora do l6bulo pré-frontal

A mielinizagao

Da origem das investigacOes sobre inteligéncia emocional até ao
momento actual

3. Inteligéncia Emocional Os principais modelos de inteligéncia emocional: Salovey e
Mayer, Goleman, Bar-On,...

O debate actual em torno da Inteligéncia Emocional

Conceito de educagéo emocional

Caracteristicas da educacdo emocional

4. Educacgdo Emocional em contexto didactico- Competéncia emocional — conceito e capacidades
pedagégico Missé&o e valores de actuagdo em aula

Perfil do professor

Etapas de maturidade: crescimento individual

Consciéncia das préprias emogdes

Identificar as emocdes

5.1 Consciéncia emocional Reconhecer as emogdes nos outros

Compreender as causas e as consequéncias das emogdes
A expressao ndo-verbal das emoges

Ter consciéncia da interac¢édo entre emogao, cognicao e
comportamento

Expressdo emocional de forma adequada

Prevencéo de estados emocionais negativos
Habilidades para lidar com emogdes negativas
Competéncia para gerar emocdes positivas

5.2 Regulagéo emocional

Dominar as habilidades sociais bésicas
Respeito pelos outros

Valorizacado dos outros

Praticar a comunicagéo receptiva

Praticar a comunicacao expressiva
Partilhar emocgdes

Capacidade de gerir situagGes emocionais
Prevencéo e gestao de conflitos
Comportamento pré-social e cooperagéo
Assertividade

5.3 Competéncia Social

COMPETENCIAS EMOCIONAIS

Auto-motivacdo

Auto-estima

5.4 Autonomia emocional Atitude positiva

Auto-eficacia emocional
Responsabilidade

Andlise critica de normas sociais
Resiliéncia

5.

Fixar objectivos adaptativos
Tomar decisdes

Procurar ajuda e recursos
Conceito de bem-estar
Conceito de fluir

5.5 Competéncias paraavidae
para o bem-estar




ANEXO IV

Resultados

1. Apresentacao da distribuicao dos valores das medidas de tendéncia central e
dispersao das variaveis independentes relativas a Competéncia Emocional
(EVCE), nas varidveis que caracterizam a amostra

2. Sintese das respostas mais dadas pela amostra - Questionario de consciéncia,
regulacdo emocional e autoeficacia (CREA)

3. Apresentacao esquematica da arvore categorial dos efeitos da formacao
nas competéncias emocionais dos professores (VIIP)



1. Apresentagdo da distribuicdo dos valores das medidas de tendéncia central e dispersao das variaveis
independentes relativas a Competéncia Emocional (EVCE), nas variaveis que caracterizam a amostra

Apresentacdo da distribuicdo dos valores das medidas de tendéncia central e dispersao
da Competéncia Emocional (85 itens EVCE), nas varidveis de caracterizacao da amostra

Tabela 1 - Apresentagdo da distribuicdo dos valores das medidas de tendéncia central e

dispersdo da Competéncia Emocional (85 itens EVCE), por género

Género Média N Desvio padrao Minimo Maximo
Masculino 4,79 17 ,36 4,10 5,45
Feminino 4,72 58 ,45 3,72 5,55

Tabela 2 - Apresentagdo da distribuicdo dos valores das medidas de tendéncia

central e dispersdo da Competéncia Emocional (85 itens EVCE), por idade

Idade Média N Desvio padrdo Minimo Maximo
20-29 5,13 6 ,45 4,43 5,54
30-39 4,68 27 42 3,72 5,55
40-49 4,74 21 ,49 3,80 5,54
50-59 4,69 21 ,35 4,01 5,30

Tabela 3 - Apresentacdo da distribuicdo dos valores das medidas de tendéncia central e

dispersdo da Competéncia Emocional (85 itens EVCE), por n2 de pessoas no agregado familiar

N° de pessoas no agregado

Média N Desvio padrédo Minimo Maximo
familiar
1-2 4,66 20 41 3,90 5,54
3-4 4,76 51 ,45 3,72 5,55
5-6 4,89 4 ,40 4,45 5,31

Tabela 4 - Apresentacdo da distribuicdo dos valores das medidas de tendéncia central e
dispersdo da Competéncia Emocional (85 itens EVCE), por habilitagdes literdrias/ profissionais

HabilitagGes literarias /

Média N Desvio padrao Minimo Maximo
profissionais
Bacharelato 4,70 6 A7 4,01 5,30
Licenciatura 4,71 58 43 3,72 5,55
Pés-graduacéo 4,79 6 ,46 4,24 5,54
Mestrado 4,98 5 ,49 4,43 5,52

1/5



1. Apresentagdo da distribuicdo dos valores das medidas de tendéncia central e dispersao das variaveis
independentes relativas a Competéncia Emocional (EVCE), nas variaveis que caracterizam a amostra

Tabela 5 - Apresentagao da distribui¢cdo dos valores das medidas de tendéncia central e

dispersdo da Competéncia Emocional (85 itens EVCE), por ciclo que lecionam

Ciclo gue leciona Média N Desvio padréo Minimo Maximo
Pré-escolar 4,78 7 37 4,31 5,49
1° ciclo 4,61 18 47 3,72 5,37
2° ciclo 4,79 14 ,38 4,21 5,30
3° ciclo 4,72 21 45 3,80 5,54
Secundario 4,85 15 ,46 4,15 5,55

Tabela 6 - Apresentagdo da distribuicdo dos valores das medidas de tendéncia central e

dispersdo da Competéncia Emocional (85 itens EVCE), por anos de servigco completos

Anos de servico completos Média N Desvio padrdo Minimo Méaximo
0-4 4,92 9 A7 4,43 5,54
5-7 4,93 5 ,46 4,24 5,55
8-14 4,67 19 ,48 3,72 5,54
15-22 4,72 18 ,48 3,80 5,52
23-30 4,67 15 ,33 4,01 5,15
>30 4,75 9 37 4,21 5,19

Apresentagao da distribuicao dos valores das medidas de tendéncia central e dispersao
das varidveis independentes relativas a Competéncia Emocional (subescalas EVCE),
nas variaveis de caracterizacdo da amostra

Tabela 7 - Apresentacgdo da distribuicdo dos valores das medidas de tendéncia central e dispersdo das varidveis
independentes relativas a Competéncia Emocional (subescalas EVCE), por género

Gé Gestéo de Gestdo de
enero Autoconsciéncia Ermoch Automotivag&o Empatia emogdes em
mocdes
Grupo
Média 4,96 4,46 511 5,03 4,40
N 17 17 17 17 17
Masculino Desvio padrao ,56 44 ,48 ,65 ,52
Minimo 3,75 3,68 4,19 3,75 3,64
Maximo 5,65 5,37 5,76 6,00 5,64
Média 4,65 4,32 4,94 5,11 4,57
N 58 58 58 58 58
Feminino Desvio padréo ,65 ,50 ,62 71 ,76
Minimo 3,40 3,11 3,48 3,50 2,50
Maximo 6,15 5,68 6,19 6,50 5,86

2/5



1. Apresentagdo da distribuicdo dos valores das medidas de tendéncia central e dispersao das variaveis
independentes relativas a Competéncia Emocional (EVCE), nas variaveis que caracterizam a amostra

Tabela 8 - Apresentagdo da distribuicdo dos valores das medidas de tendéncia central e dispersdo das variaveis
independentes relativas a Competéncia Emocional (subescalas EVCE), pela idade

Idade L Gestéo de - ) Gestdo de emocgdes em
Autoconsciéncia ~ Automotivagao Empatia
Emogdes Grupo
Média 5,15 4,51 5,29 5,57 5,12
N 6 6 6 6 6
20-29 Desvio padrao ,87 ,58 79 ,51 ,58
Minimo 3,70 3,63 4,10 4,92 4,07
Méaximo 6,05 5,05 6,19 6,25 5,64
Média 4,71 4,38 4,99 5,02 4,31
N 27 27 27 27 27
30-39 Desvio padrao ,64 A7 ,58 ,58 ,65
Minimo 3,50 3,47 3,95 3,75 3,07
Méaximo 5,90 5,68 6,14 6,42 5,79
Média 4,62 4,36 4,99 511 4,64
N 21 21 21 21 21
40-49 Desvio padréo ,635 ,533 ,690 ,814 ,67
Minimo 3,40 3,11 3,48 3,67 3,29
Méaximo 5,70 5,37 6,10 6,50 5,86
Média 4,72 4,27 4,88 5,06 4,53
N 21 21 21 21 21
50-59 Desvio padréo ,58 44 ,46 73 78
Minimo 3,75 3,42 4,19 3,50 2,50
Méaximo 6,15 5,05 6,00 6,33 5,79

Tabela 9 - Apresentacdo da distribuicdo dos valores das medidas de tendéncia central e dispersdo das

variaveis independentes relativas 3 Competéncia Emocional (subescalas EVCE), por n2 de pessoas no

N° de pessoas no

agregado familiar

Gestao de emocgdes

agregado familiar Autoconsciéncia Gestdo de Emogbes Automotivagao Empatia em Grupo
Média 4,70 4,26 4,85 5,18 4,30
N 20 20 20 20 20
1-2 Desvio padrdo ,60 ,45 ,50 75 ,68
Minimo 3,75 3,42 4,19 3,50 2,50
Maximo 6,15 5,05 5,67 6,33 5,21
Média 4,72 4,38 5,01 5,10 4,58
N 51 51 51 51 51
3-4 Desvio padrao ,67 ,50 ,63 ,66 71
Minimo 3,40 3,11 3,48 3,67 3,07
Méaximo 6,05 5,68 6,19 6,50 5,86
Média 4,89 4,41 5,38 4,69 5,07
N 4 4 4 4 4
5-6 Desvio padréo 51 A7 34 ,81 ,55
Minimo 4,30 3,95 5,05 3,67 4,57
Méaximo 5,50 5,05 5,76 5,42 5,79

3/5



1. Apresentagdo da distribuicdo dos valores das medidas de tendéncia central e dispersao das variaveis
independentes relativas a Competéncia Emocional (EVCE), nas variaveis que caracterizam a amostra

Tabela 10 - Apresentacdo da distribuicdo dos valores das medidas de tendéncia central e dispersdo das variaveis
independentes relativas a Competéncia Emocional (subescalas EVCE), por habilitagdes literdrias/ profissionais

Habilitagdes literarias Gestéo de emocgdes

/ profissionais Autoconsciéncia Gestéo de Emocdes Automotivagao Empatia em Grupo
Média 4,90 4,22 4,85 4,96 4,58
N 6 6 6 6 6
Bacharelato Desvio padréo 57 42 ,45 ,80 ,76
Minimo 4,35 3,68 4,38 3,50 3,64
Méaximo 5,80 4,95 5,57 5,67 5,79
Média 4,68 4,33 4,96 5,08 4,51
N 58 58 58 58 58
Licenciatura Desvio padrdo ,67 51 ,62 ,70 71
Minimo 3,40 3,11 3,48 3,67 2,50
Méaximo 6,15 5,68 6,19 6,50 5,79
Média 4,89 4,48 5,12 5,10 4,38
N 6 6 6 6 6
Pés-graduacdo Desvio padrao ,64 ,39 ,30 ,76 ,68
Minimo 4,00 3,95 4,71 4,25 3,43
Méaximo 5,90 5,05 5,57 6,25 5,21
Média 4,79 4,58 5,29 5,40 4,86
N 5 5 5 5 5
Mestrado Desvio padrao ,49 43 71 ,46 ,82
Minimo 4,25 4,05 4,24 4,67 4,21
Méaximo 5,40 5,05 6,10 5,92 5,86

Tabela 11 - Apresentacdo da distribuicdo dos valores das medidas de tendéncia central e dispersdo das variaveis
independentes relativas a Competéncia Emocional (subescalas EVCE), por ciclo de ensino

Ciclo que leciona N Gestédo de S ’ Gestéo de
Autoconsciéncia ~ Automotivagao Empatia ~
Emocdes emogdes em Grupo
Média 4,57 4,48 5,01 5,19 4,66
N 7 7 7 7 7
Pré-escolar Desvio padréao ,68 45 ,66 ,50 A7
Minimo 3,90 4,05 4,38 4,17 4,07
Méaximo 6,05 5,05 6,19 5,58 5,29
Média 4,49 4,21 4,76 5,25 4,35
N 18 18 18 18 18
1° ciclo Desvio padrao 71 ,50 ,62 79 ,96
Minimo 3,40 3,42 3,76 4,25 2,50
Méaximo 6,15 5,05 5,76 6,50 5,79
Média 4,81 4,37 4,87 5,03 4,86
N 14 14 14 14 14
2° ciclo Desvio padrao ,58 44 ,50 ,65 ,68
Minimo 3,70 3,63 4,10 3,67 3,64
Méaximo 5,80 5,16 5,76 5,75 5,79
Média 4,83 4,35 5,11 4,90 4,38
N 21 21 21 21 21
3° ciclo Desvio padréo ,52 51 ,60 ,69 ,59
Minimo 3,75 3,11 3,48 3,50 3,43
Maximo 5,65 5,37 6,10 6,25 5,86
Média 4,85 4,45 5,17 5,20 4,59
N 15 15 15 15 15
Secundario Desvio padréo 74 51 ,58 ,70 ,60
Minimo 3,70 3,95 4,24 3,67 3,71
Maximo 5,90 5,68 6,14 6,25 5,64
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1. Apresentagdo da distribuicdo dos valores das medidas de tendéncia central e dispersao das variaveis
independentes relativas a Competéncia Emocional (EVCE), nas variaveis que caracterizam a amostra

Tabela 12 - Apresentagdo da distribuigdo dos valores das medidas de tendéncia central e dispersdo das variaveis
independentes relativas a Competéncia Emocional (subescalas EVCE), por anos de servigo completos

Anos de servico Autoconsciéncia Gestao de Automotivagéo Empatia Gestao de
completos Emocdes emocoes em Grupo
Média 5,01 4,42 5,07 5,33 4,79
N 9 9 9 9 9
0-4 Desvio padrédo ,83 51 ,73 72 ,69
Minimo 3,70 3,63 4,10 3,75 3,86
Méaximo 6,05 5,05 6,19 6,25 5,64
Média 5,02 4,55 5,562 5,08 4,46
N 5 5 5 5 5
5-7 Desvio padrédo 71 ,68 ,54 ,50 ,62
Minimo 4,00 3,95 4,71 4,25 3,79
Méaximo 5,85 5,68 6,14 5,58 5,21
Média 4,61 4,41 5,03 5,00 4,30
N 19 19 19 19 19
8-14 Desvio padréo ,67 A7 ,49 ,64 ,70
Minimo 3,40 3,47 3,95 3,67 3,07
Méaximo 5,90 5,16 5,86 6,25 5,79
Média 4,80 4,19 4,89 5,12 4,57
N 18 18 18 18 18
15-22 Desvio padréo 71 ,53 72 ,78 ,90
Minimo 3,85 3,11 3,48 3,83 2,50
Maximo 6,15 5,37 6,10 6,50 5,86
Média 4,58 4,27 4,83 5,06 4,61
N 15 15 15 15 15
23-30 Desvio padrao 41 ,40 43 79 ,55
Minimo 3,85 3,68 4,19 3,50 3,64
Maximo 5,50 5,05 5,76 6,33 5,43
Média 4,60 4,53 4,95 5,07 4,58
>30 N . 9 9 9 9 9
Desvio padrédo 53 41 ,61 61 ,67
Minimo 3,75 3,68 4,19 3,83 3,64
Méaximo 5,15 5,05 6,00 5,58 5,79
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2 - Sintese das respostas mais dadas pela amostra - Questionario de consciéncia, regulagao emocional e autoeficacia (CREA)

Imagem 1

Pré-teste
desespero
28
tristeza
26
angustia
14
preocupagao
8
desdnimo
7
cansago
4
frustragdo 4
soliddo
3
reflexdo 2
depressdo 2
desalento
2
outros
21

(ex: em conflitos
com pensamentos,
stress, perda de
algo, dor,
perturbado...)

Consciéncia Emocional - Pergunta 1 e 2

Pos-teste

angustia

tristeza

culpa

desespero

preocupacao

desanimo

vergonha

ansiedade

outros

33

31

14

11

Pré-teste

desemprego

perda de alguém

problemas familiares

problemas no trabalho

perdas

problemas de saude

desgosto

ndo chegar a concretizar o seu
objetivo

incapacidade de resolver problemas

acontecimento desagradavel

problemas financeiros

Desilusdo/dececdo
Duvidas sobre competéncias
pessoais e profissionais

20

19

10

Pés-teste

perda de alguém

autoresponsabilizagdo de uma
falha

problemas familiares

desemprego

incapacidade de resolver
problemas

perdas

preocupagao

acontecimento desagradavel

problemas de saude

problemas financeiros

perda de algo

problemas no trabalho

discussdo

16

14

12

12

11

Regulagdo Emocional - Pergunta 3

Pré-teste

Res. Problema

pedir ajuda

analisar o problema

atitude proativa de mudanga

Formular novos objetivos

Refletir

Alteragdo da Emogao

desafabar com alguém

atitude positiva

atividades bem-estar

ter/ manter a calma

15

15

12

Pés-teste

Res. Problema

pedir ajuda

analisar o problema

assumir o erro e tentar corrigi-lo

atitude proativa de mudanga

identificar o problema

autoresponsabilizagdo

atitude de resiliencia positiva

Novos objetivos

ver aspetos positivos da questdo

Alteragao da Emogao

atitude positiva
desabafar com alguém
ter/ manter calma

atividades bem-estar

Automotivagdo

23

20

10

19

14
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2 - Sintese das respostas mais dadas pela amostra - Questionario de consciéncia, regulagao emocional e autoeficacia (CREA)

Imagem 2

Consciéncia Emocional - Pergunta 1 e 2

Pré-teste Pés-teste Pré-teste
auto-confianga interesse Boa preparag¢do/bom discurso
17 18
. . Falta de confianga/ansiedade por falar em
nervosismo auto-confianga o
publico
7 11
inseguranga surpresa intervengdo inesperada de alguém
5 8
ansiedade nervosismo
4 6 falta de preparagdo
poder angustia
3 5
angustia ansiedade
2 5
outros inseguranca
58 4
. medo
Ex: - 4
Envolvimento
numa seguranca
conversa, 2
atrapalhado,
o batimento
outros 15

do coragéo...)

25

23

13

Pds-teste

Boa preparagdo/bom discurso

Falta de confianga/ansiedade por
falar em publico

intervengdo inesperada de alguém

falta de preparagdo

excesso de confianga

25

21

19

Regulagdo Emocional - Pergunta 3

Pré-teste

Res. Problema

Preparagdo da apresentagdo

ser empatico

Responder a questdo (franqueza,
clareza)

Alteragdo da Emogdo

Acalmar (respiragdo...)

Auto-confianga

Atitude positiva/ Automotivagdo

17

17

4

Pos-teste

Res. Problema

Preparagdo da apresentagdo

Responder a questdo
(franqueza, clareza)

ser empatico

ouvir os outros

Alteragdo da Emogdo

Acalmar (respiragdo...)

Auto-confianga

Atitude positiva/
Automotivacao

Conhecer-se a si préprio

36

13

10

21
11

10
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2 - Sintese das respostas mais dadas pela amostra - Questionario de consciéncia, regulagao emocional e autoeficacia (CREA)

Imagem 3

Pré-teste

raiva

revolta

zangado

furia

desconfianga

contrariedade

ira

aborrecido

outros

(ex: detesta o
que o rodeia,
sou mau,
beicinho, ma
disposicdo...)

26

17

13

22

Consciéncia Emocional - Pergunta 1l e 2

Pds-teste
cdlera 36
raiva 27
desprezo 6
ira 5
tristeza 4
furia 4
édio 4
revolta

3
zangado 3
desconfianga 2
outros 4

Pré-teste

conflitos com colegas/ amigos

foi contrariado

discussdes com pais

foi repreendido

maus resultados escolares

problema indisciplina escola

problemas foro social em casa (maus tratos,

falta de afeto...)

frustracdo

injusticado/ incompreendido

proibi¢cdo de fazer qq coisa

11

25

10

Pés-teste
conflitos com colegas/ amigos
foi contrariado

discussdes com pais/
familiares

frustragdo

injusticado/ incompreendido
maus resultados escolares
problemas foro social em casa

(maus tratos, falta de afeto...)

discriminagdo

13

23

14

Regulagdo Emocional - Pergunta 3

Pré-teste

Res. Problema

didlogo

pedir ajuda

Alteragdo da Emogdo

desabafar com alguém

tentar acalmar-se

atitude positiva

Fazer algo com que se distraia

Respirar fundo, contar até 10

12

10

Pos-teste

Res. Problema

didlogo

pedir ajuda

analisar o problema

ouvir o outro

Automotivagdo (mais empenho)

tomar consciencia/ pensar sobre

problema /atitudes

ser assertivo

Alteragdo da Emogdo

tentar acalmar-se

desabafar com alguém

atitude positiva

Respirar fundo, contar até 10

Atividades bem estar

Identificar estados emocionais
em si e nos outros

Alertar o outro dos seus
sentimentos

11

13

10

12

10
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2 - Sintese das respostas mais dadas pela amostra - Questionario de consciéncia, regulagao emocional e autoeficacia (CREA)

Imagem 4

Pré-teste
tristeza
12
amuado/chateado
12
zangado
9
indiferenca 7
frustragcao
6
incompreensdo 6
desprezo 4
indignagao
2
outros
54
(ex: falta de
didlogo, engano,
humilhagdo,

orgulho ferido,
desilusdo de vida a
dois...)

Consciéncia Emocional - Pergunta 1l e 2

Pos-teste

desprezo

tristeza

ira/raiva

frustragdo

zangado

amuado/chateado

culpa

injusticada

outros

30

11

11

Pré-teste

discusséo entre o casal

falta de comunicagdo (didlogo)

incompreensdo do outro

ndo chegam a acordo

problemas afetivo-sentimentais

46

12

10

Pos-teste

discussdo entre o casal

falta de comunicagdo

ndo chegam a acordo
falha na comunicacéo

adultério

35

12

10

Regulagdo Emocional - Pergunta 3

Pré-teste
Res. Problema

Dialogo

perceber o ponto de vista do
outro (colocar-se no seu lugar)

ouvir o outro
chegar a um acordo

ceder/pedir desculpa/assumir
erros

Alteragao da Emogdo

sair para acalmar

dar um tempo

dormir no sofa

ver tv

racionalizar

acalmar-se

desabafar com um amigo

44

13

Pés-teste

Res. Problema

Dialogo

perceber o ponto de vista do
outro (colocar-se no seu lugar)

ouvir o outro

chegar a um acordo

dizer o que pensa/sente sem
magoar o outro/Respeito

Identificar e exprimir
sentimentos

Identificar o problema e as
causas

negociar

ceder/pedir desculpa/assumir
erros

Alteragao da Emogdo

dar uma volta

fazer o amor

dormir no sofa

falar com amigos

arranjar um programa com
amigos

rir com o programa de tv

27

16
10

15
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2 - Sintese das respostas mais dadas pela amostra - Questionario de consciéncia, regulagao emocional e autoeficacia (CREA)

Imagem 5

Pré-teste

injusticada

humilhagdo

medo

revolta

ofensa

ameacada

acusada

culpa

submissdo

surpreendida

receio

outros

(Ex: Falta de
sinceridade,
falta de
honestidade,
fechamento...)

14

47

Consciéncia Emocional - Pergunta 1l e 2

Pos-teste

surpresa

culpa

injusticada

indignagdo

medo

humilhacdo

acusada

angustia

receio

raiva/célera

revolta

outros

19

18

12

17

Pré-teste

acusagdo injusta

acusada

comunicagdo verbal e ndo verbal do
do homem

discussdo

erro no trabalho

erro

ma interpretagdo da situagdo

17

11

13

13

Pés-teste

acusagdo injusta

acusada

comunicagdo verbal e ndo
verbal do do homem

discussdo

erro no trabalho

ma interpretagdo da situagdo

medo do despedimento

21

14

18

Regulagdo Emocional - Pergunta 3

Pré-teste
Res. Problema
didlogo
ouvir
ser assertiva
apresentar o seu ponto de

vista/defender-se

esclarecer os mal entendidos

Alteragdo da Emogdo

acalmar ou aguardar que a
pessoa acalme

afastar-se até acalmar

falar com calma e em tom de voz

adequado

12

12

24

11

Pés-teste

Res. Problema

didlogo

ouvir

ser assertiva

apresentar o seu ponto de

vista/defender-se

esclarecer os mal entendidos

procurar consenso

Alteragao da Emogdo

acalmar ou aguardar que a
pessoa acalme

falar com calma e em tom de voz

adequado

afastar-se até acalmar

pedir desculpa

identificar o que sente

17

10

31

18
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2 - Sintese das respostas mais dadas pela amostra - Questionario de consciéncia, regulagao emocional e autoeficacia (CREA)

Imagem 6

Consciéncia Emocional - Pergunta 1l e 2

Pré-teste Pés-teste Pré-teste
desespero angustia
50 35 perda de bens materiais 28
afligdo desespero incéncio na casa
13 33 22
medo medo catéstrofe
10 32 7
panico panico receio de/ ou perda de bens
7 9 humanos 7
angustia tristeza situagdo fora de controlo - risco de
7 7 perder tudo 7
tristeza
5 outros 8 sensacdo de incapacidade 5
preocupacao
3 incerteza do futuro 2
outros 21

(ex: necessidade
de ajuda,
sentimento de
total impoténcia,
incerteza...)

Pés-teste

perda de bens materiais

incéncio na casa

situagdo fora de controlo -
risco de perder tudo

receio de/ ou perda de bens
humanos

sensagdo de incapacidade

catéstrofe

31

16

14

Regulagdo Emocional - Pergunta 3

Pré-teste

Res. Problema

ajudar a controlar o fogo/ ajudar

a saltar

afastar-se / colocar todos em
seguranga

Pedir auxilios aos bombeiros

Pedir ajuda (amigos, familia,
instituigdes)

tentar encontrar solucdes

Alteragdo da Emogdo

manter a calma/ ndo entrar em

panico/ respirar fundo

Pensamento positivo /
Automotivagdao

chorar/ desabafar

19

30

28

24

Pés-teste

Res. Problema

ajudar a controlar o fogo

afastar-se / colocar todos em
seguranga

Pedir auxilios aos bombeiros

listar prioridades

Pedir ajuda (amigos, familia,
instituicdes)

tentar encontrar solugdes

Alteragdo da Emogdo

manter a calma/ ndo entrar em

panico/ respirar fundo

Pensamento positivo /
Automotivagdo

chorar/ desabafar

11

10

33

29

28
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3. Apresentac¢ao esquematica dos 4 niveis que inserem a arvore categorial dos efeitos da formag¢ao nas competéncias emocionais dos professores

deste grande trabalho coletivo.” (AR, B)

“...aumentou a minha capacidade de avaliar as minhas proprias emogdes e as emogdes dos outros...” (AC, A)

CATEGORIAS
12 o i CONTEUDOS DE UNIDADES DISCURSIVAS
. . . 42 nivel
nivel 22 nivel 32 nivel
cat.e- categorial categorial categorial
gorial
1.1.1 Percegdo dos “... consigo mais facilmente identificar as situagdes que me poderdo conduzir as emogdes negativas...” (I, A)
sinais do
corpo em si e “Ter a capacidade de reconhecer os meus proprios sentimentos e os dos outros e a capacidade de lidar com eles.” (AM, A)
nos outros “... devo tomar consciéncia que os outros também sdo seres emocionais que lidam e experimentam emogdes que eu devo ter habilidade para reconhecer.”
(27 u.d) (AC,A)
“... sinto-me mais atenta aos sinais das emogdes, nos outros.” (PM, A)
“Nem sempre prestava atengdo ao que os outros demonstravam estar a sentir, e muitas vezes interpretava mal alguns dos sinais ou expressdes e dessa forma
reagia de forma incorrecta. Hoje em dia penso que comego a modificar um pouco nesse aspecto...” (MM, A)
“Fiquei mais consciente de como as Emoges nos influenciam e como reconhecer os seus sinais em mim e nos outros.” (FS, A)
%) “... muniu-me de ferramentas importantissimas (de competéncias sociais) que me permitirdo identificar mais facilmente as emogdes e compreender as
<zt causas e consequéncias dessas mesmas emogdes.” (VG, A)
8 “Quando sentimos algo isso sente-se, reflecte-se e expressa-se principalmente na face” (FV, A)
g 1 11 “Esta formagdo (...) permitiu uma consciencializagdo de que efectivamente ndo estamos sozinhos e todos temos dentro de nds, emogdes, sentimentos e que
w R Autoconsciéncia esses nem sempre s3o visiveis...” (MC, A)
7 CONSCIENCIA
g EMOCIONAL (100 u.d.) “Aprendi nesta Acgdo de Formagdo que as emogdes (...) podem ser (...) visiveis ou tantas outras vezes corporais e ndo visiveis.” (MM, A)
<E “A capacitagdo para a interpretacdo das emogdes através dos seus sinais fisiondmicos externos creio que foi assimilada por todos os participantes por via
I.I'_.I (161 U.D.)
-8
=
(@]
(8}

“Implicita nesta inteligéncia esta a capacidade de me descentralizar de mim proépria para interagir com o outro em fungdo do conhecimento que consigo
adquirir da observagdo do outro e do “ler” o que o outro sente ou o estado em que se encontra.” (EP, B)

“A partir do momento em que participei nesta ac¢do penso que ja me é muito mais facil perceber como estdo as pessoas a minha volta (..) obviamente que,
guem ndo se conhece a si mesmo, jamais conhecerd os outros...” (LC, B)

“Percebendo como ele esta, assim tentamos compreender o porqué da pessoa se comportar de determinada maneira. Assim podemos entender o seu ponto
de vista e colocar-se no seu lugar, isto é a base da empatia.” (LC, B)

“Devemos colocar-nos no lugar do outro e desta forma sensibilizarmo-nos com as suas dificuldades, as suas limitagdes, isso torna-nos mais humanos e
possibilita-nos realmente ajudar a pessoa ou as pessoas em causa.” (LC, B)

“... saliento a necessidade de termos a habilidade de detecgdo dos sinais indicadores ndo verbais nos outros.” (OB, B)

“... aprendi a catalogar e a reconhecer as principais emogdes através de determinadas expressoes fisicas...” (PS, B)
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3. Apresentac¢ao esquematica dos 4 niveis que inserem a arvore categorial dos efeitos da formag¢ao nas competéncias emocionais dos professores

“Melhorou a minha capacidade de avaliar as emog¢des nos outros, a estar atenta as suas expressdes faciais e corporais, a identificar algumas reac¢des
fisiolégicas em mim...” (PS, B)

“Esta acgdo sobre a gestdo de emogdes, serviu entre outras coisas, para ver e perceber que por vezes as coisas mais dbvias e banais, as quais ndo damos
quaisquer importancia e até nos passam ao lado, tem o seu qué de importante, temos é que estar mais atentos e tentar perceber nas entrelinhas todos
os sinais que nos sdo enviados.” (HF, B)

“...ainterpretacdo dos gestos e express&es faciais sdo patamares basicos a alcangar através duma correcta postura e observagdo.” (OB, B)
“O que me interessou particularmente foi a identificagdo de emogdes nas outras pessoas...” (FV, C)

“... 0 estar atento aos sinais emitidos por outros que nos rodeiam, a maneira como falam, agem, comunicagdo verbal e ndo verbal, pode conduzir a uma
maior interac¢do com os mesmos e a uma diminuigdo drastica de possiveis conflitos que por vezes ocorrem pelo simples facto de existir problemas de
comunicagdo ou muitas vezes com a situagdo emocional em que cada um se encontra.” (FF, C)

“Nem sempre damos suficiente atengdo a forma como os outros nos véem e percebem o que queremos exprimir, mas é fundamental pensar nisso, porque é
um aspecto que tem muito peso em todas as relagdes que desenvolvemos, sobretudo com os alunos.” (RR, C)

“... uma melhor consciéncia das nossas emogdes, aprendendo a percecionar, a “escutar” as mudangas no estado do nosso corpo e do nosso cérebro
identificando-as, avaliando essas mesmas emogdes, distanciando-nos para uma melhor avaliagdo...” (EA, C)

“.. assuntos abordados permitiram despertar em mim a tomada de consciéncia para os sinais que todos nds emitimos, para as reac¢des que temos para a
forma como agimos. A percepgdo do eu, da maneira como funcionamos no dia-a-dia, poderd levar a compreensdo de reacgdes que por vezes outros tém em
relagdo a nds e que consideramos estranhas. “(FF, C)

“... uma das primeiras tomadas de consciéncia relevantes desta formac&o foi o conceito de estado de animo. Perceber como é um estado habitual de cada um
é uma ferramenta importante para evitar equivocos e permite-nos aperceber de quais as “areas de conforto” de cada um.” (SS, C)

1.1.2 Auto-
reflexao

(22 u.d.)

“E essencial uma boa gestdo das emogdes, com o intuito de vivermos uma vida saudavel, facto que nem sempre consigo cumprir, até porque o meu medo de
magoar o “outro” vence sempre, descurando muitas vezes daquilo que me faz sentir bem, ou pense ser o mais correcto.” (CC, A)

“E importante n3o esquecer que devemos reflectir sobre todos os dias sobre as nossas acgdes, pois esta reflexdo ajuda — nos a crescer e compreender melhor
os outros.” (MLM, A)

“Voltei alguns dos meus momentos de introspecgdo para a analise das emog&es que surgem durante o dia e decidi regressar a uma pratica que deixei ha
algum tempo: a escrita.” (PM, A)

“Todos os temas abordados permitiram enriquecer o meu eu e reflectir na minha acgdo com os outros, comigo mesma e nas minhas posturas perante
situagdes da minha vida pessoal e profissional.” (EF, A)

“... fez-me reflectir sobre as minhas emocgdes...” (A, A)

“... ajudou me a crescer enquanto ser humana, a ver o meu lado mas acima de tudo a ver o lado do outro, a perceber que n3o é s6 o outro que faz juizos de
valor errados eu também os fago.” (MM, A)

“... para se ter e desenvolver uma consciéncia emocional é necessario exercitar continuadamente a descrigdo das emogdes sentidas, expressando-as por meio
de palavras, de gestos, acgBes. Esta reflexdo permite o encontro connosco, a descoberta das nossas emogdes e sentimentos e o controle pessoal das mesmas.
Proporciona a auto estima e possibilita a pessoa saber relacionar-se melhor com os que estdo a sua volta.” (FV, A)

2/20




3. Apresentac¢ao esquematica dos 4 niveis que inserem a arvore categorial dos efeitos da formag¢ao nas competéncias emocionais dos professores

“... antes de conhecermos os outros temos que nos conhecer bem a nés préprios.” (LC, B)

“Sempre tive alguma capacidade de bloquear e controlar em demasia as emog&es. Agora questiono-me, sera necessario?, em que situagdes serd necessario?,
guando deverei partilhar?, esta constatagdo despertou-me mais uma vez para a importancia das competéncias emocionais, fundamentalmente ao nivel da
regulacdo emocional.” (PS, B)

“... permitiu-me um maior autoconhecimento, promoveu uma autorreflexdo...” (PP, B)

“Nesta agdo de formagdo a teoria passou, por vezes, a pratica, e embora essa abordagem tenha sido feita de forma ligeira, a verdade é que gerou reflexdo. Na
verdade, apercebi-me que a gestdo das emogBes que fazemos é muitas vezes economicista e defensiva: uma tentativa extrema de regulagdo emocional.
Manipulamos a expressdo externa para mascarar o estado emocional interno, e assim dificultamos o entendimento que os outros tém de nos e facilitamos a
ocorréncia de mal-entendidos; deturpamos o processo de socializagdo.” (PP, B)

“Houve uma linha que uniu todos os conteudos, desde o perceber aquelas palavras que me foram ditas em miuda ou aquele castigo que me revoltou até ao
verdadeiramente pensar, afinal que tipo de professora sou eu? Quais sdo os meus objectivos nesta profissdo que escolhi e em que ponto desta jornada é me
encontro?” (TB, B)

“Cada vez mais considero que somos o produto do meio em que fomos criados, principalmente ao nivel das nossas emogdes. Desde a mais tenra idade e
passando pelas diferentes etapas da minha vida, nao foi facil gerir as emogdes e os sentimentos que dai resultaram. Nem sempre foi uma vida calma, pacifica
e harmoniosa, com seria o ideal. Da parte paterna existe uma pessoa conflituosa e agressiva, para que as coisas resultassem, a outra parte era, e é, submissa
e passiva. Da jungdo resultou um ser — eu, que ndo aceitando de todo a submissdo e a passividade, tomei o lado do mais forte, ndo concordando de todo com
a sua maneira de ser, mas seria a melhor maneira de eu “sobreviver”. Tornei-me impulsiva e agressiva, quando confrontada com situagdes que considero
injustas, reagindo a quente, sem pensar.” (HF, B)

“Pensar, respirar fundo e por vezes “engolir alguns sapos”, ndo é facil para a minha maneira de ser, em determinadas situagdes.” (HF, B)

“Esta acgdo pelo tempo que durou, ndo é de todo, a terapia para resolver todos os meus problemas e defeitos, mas serviu para reflectir sobre as atitudes e
comportamentos que devo melhorar, quando sou confrontada com situagBes adversas e que fazem eclodir as minhas emogdes mais basicas e os
sentimentos negativos.” (HF, B)

“... destaco a importancia do auto conhecimento, na medida que s6 se pode controlar aquilo que se conhece, nem que isso seja o nosso interior.” (OB, B)

“... dou comigo a reflectir sobre, uma ou outra atitude que tomo ou que outros tomam para comigo. E também confesso que olho com outros “olhos” para
certas reacgdes minhas face ao que me acontece nas relages que estabelego com os meus familiares mais préximos e amigos. (...) O que posso eu fazer para
melhorar ou alterar o que estd menos bem? E bom questionar e reflectir para poder alterar e/ou corrigir sempre que possivel - Beneficios da cognicdo.” (TF,
B)

“... por vezes, agimos antes de pensar e no momento, sem reflectirmos. Isto cria mal entendidos e conduz-nos a situages menos agradaveis com os outros.
Ao nos apercebermos destas questdes, acabamos por tentar modificar o nosso comportamento e as respostas ao meio que nos rodeia.” (LM, C)

“... ajudar-nos a reflectir sobre aquilo que nos é demasiado préximo e que, por isso, nem sempre é suficiente e eficazmente reflectido por nés. (RR, C)

“Esta formagdo ajudou-me a reflectir um pouco mais, pois apresentou-se como um contexto privilegiado de discussdo de opiniGes e ideias relativamente a
nossa profissdo.” (RR, C)

“Tenho por tendéncia a ser uma pessoa alegre e bem-disposta, mas rapidamente passo a uma posi¢do de agressividade (assuntos mal resolvidos do meu
passado pessoal).” (RA, C)

“... tenho feito uma analise critica sobre a minha posi¢do na vida. Sinto-me, neste momento, uma pessoa mais calma. (RA, C)
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“Como fazer da aprendizagem um processo que retna necessidade, frequéncia e prazer? Como criar actividades que fagam esquecer a passagem do tempo?
Como auxiliar os alunos a definir objectivos pertinentes e alcangédveis?” (SS, C)

“... a acgdo de formagdo permitiu uma reflexao pessoal, através da aprendizagem e interiorizagdo de conceitos, que foi enriquecida pela partilha de
experiéncia do grupo, constituindo um manancial de possibilidades para implementar futuramente em sala de aula.” (SS, C)

1.1.3 Melhor
conhecimento
de si

(19 u.d.)

“... a contribuigdo para um melhor conhecimento de mim vai levar-me a estabelecer relacionamentos mais saudaveis e reconhecer o outro...” (RR, A)

‘... possibilitou-me conhecimentos que me conduzem a um maior conhecimento de mim e a um melhor lidar das emogBes, nomeadamente nas
reconstrugdes do passado, no melhor cuidar dos solos da memdria e na filtragdo de estimulos “stressantes”, de modo a prevenir a ansiedade decorrente de
alguns erros de pensamento e assim melhorar a minha qualidade de vida ndo me tornando escrava de pensamentos negativos, prevenindo a ansiedade e
outros transtornos emocionais e fomentar/recuperar a lideranga do “eu”.” (RS, A)

“apercebi me que ndo facil para mim expressar as minhas emogdes...” (MM, A)

“Esta formagdo foi o “Clique” que me faltava, sei que tenho um longo caminho a percorrer, devido ao meu caracter explosivo e agressivo (Vergonha, Culpa).”
(AV, A)

“Ao longo destas sessdes e cada vez mais motivada, aprendi mais sobre mim, aprendi que sou uma pessoa assertiva...” (JC, A)

“... contribuiu para um melhor autoconhecimento, possibilitando a construgdo de uma imagem de mim préprio e a imagem que os outros foram criando de
nés...” (CM, A)

.. cada um de nds teve um maior conhecimento de si préoprio quando se confrontou com os seus colegas...” (FO, A)

.. foi-me possivel melhorar a minha capacidade de me conhecer a mim mesma, controlar as minhas emog&es de forma mais ponderada...” (EP, B)

.. Nem sempre oi¢o o que os outros pensam de mim e quando o fago acho fantdstico pois raramente corresponde ao que penso de mim mesma.” (TB, B)
.. dei comigo a (re)descobrir-me, a revelar-me algo que eu préprio desconhecia...” (MG, B)

.. Houve um exercicio que me intrigou, o dos elogios; percebi que com os meus alunos e criangas ndo tenho problema absolutamente nenhum em fazé-lo,
fago questdo de elevar a auto-estima dos jovens sempre que posso mas, com adultos, mesmo tendo confianga ndo estou descontraida porque simplesmente
nao estou habituada.” (TB, B)

a dimensdo para a qual esta formagdo mais contribuiu foi a intrapessoal. Temos, por vezes, a consciéncia que nos conhecemos mas ndo conseguimos
verbalizar esse conhecimento. N&do sdo as palavras que nos faltam, é o conhecimento do eu que é vago (as areas cega e desconhecida da matriz de Johari). Eu
tinha essa mesma ilusdo de total autoconhecimento; mas ao ser confrontado com os meus préprios juizos de valor acerca de outros (nas dinamicas de grupo,
por exemplo) fui forcado a aplicar estas novas aptiddes analiticas em mim. Reconhecer as emogdes, saber da sua organica, da sua diferenciagdo, da sua
exteriorizagdo fisica e em termos de comportamento permitiu que reconhecesse essas emogdes em mim mesmo; se ndo o fizesse, nunca poderia partir para
o conhecimento emocional dos outros ou para a aplicagdo destes conhecimentos a nivel profissional.” (PP, B)

“Identifiquei-me muito como aquele que ndo confia nos outros, acabando por fazer tudo sozinho e assumindo facilmente culpa por algo que ndo é da sua
responsabilidade.” (CO, C)

“Tive dificuldade em fazer elogios e receber elogios, chegando mesmo a ficar envergonhada. E interessante ter tido dificuldade em fazer elogios aos meus
colegas, quando consigo fazé-los aos alunos e ao meu filho. Pensando sobre isto (mesmo agora) também ndo consigo fazer elogios ao meu marido, nem ao
meu pai, por exemplo. E para pensar sobre e para mudar...” (CO, C)
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“Tendo uma nogdo mais concreta (...) das nossas fraquezas, (...) conseguimos porventura uma maior regulagdo emocional. (...) antes de mais ha que ter um
autoconhecimento de nds proprios, pois para nos relacionarmos eficientemente com os outros temos acima de tudo que possuir um perfeito conhecimento
de nés proprios.” (EA, C)

“S6 através do auto-conhecimento e da auto-analise serd possivel, julgo, uma adequagdo mais eficaz as situagdes e problemas exteriores, através do
desenvolvimento de uma consciéncia de como corresponder a determinadas emogdes.” (JC, C)

“... consegui identificar alguns dos blogueios que tinha, na partilha das minhas emog6es para com os que estdo mais proximo.” (Rui Almeida, C)

“Ao nos conhecermos, podemos ser mais assertivos e sabermos o que queremos, usando a pré-actividade e realizarmos projectos que nos poderdo ser Uteis
a varios niveis.” (LM, C)

“... a consciencialiagdo é o primeiro passo para a potenciagdo de capacidades que julgamos ndo ter ou que estdo apenas a espera de alguma iniciativa!” (RR,
C)

1.1.4 Autoconheci
mento na
area da
Fisiologia das
emogoes

(15 u.d.)

“A minha frequéncia nesta ac¢do de formagdo permitiu-me, acima de tudo, ter uma maior consciéncia e visdo acerca da gestdo das emogdes (...) permitiu-me
adquirir algum conhecimento cientifico e desenvolver algumas competéncias emocionais que me ajudardo, certamente, a nivel profissional e pessoal,
embora saiba que ndo é de um momento para o outro que se consegue controlar a maior parte das nossas emogdes.” (CC, A)

“...0 sub cértex que nos explica os reflexos involuntédrios e o Neo-cortex onde acontecem os processos cognitivos. As emogdes tém assim uma manifestagdo
fisica no nosso organismo e dai serem fundamentais para compreendermos os nossos estados de dnimo e a forma como lidamos com as situagdes que nos
acontecem diariamente.” (MC, A)

“olho agora, de maneira diferente para o meu sistema limbico, bergo das muitas emog8es que me assolam em varios momentos do dia. As emogdes que me
movem (MOVERE) que “mexem” comigo surgem-me, assim, sob outra luz.” (PM, A)

“Aspiro agora ao treino dos circuitos neuronais para facilitar a mielinizagdo e educar emogdes (as minhas), para além de educar dos alunos. Tentar ouvir o
corpo e tentar ler as respostas fisiologicas, somaticas do que se passa emocionalmente no meu dia. Estou também a depositar mais confianga no meu I6bulo
pré-frontal como grande aliado nesta tarefa educativa de substituigdo das respostas de comportamento limbico por atitudes neocorticais.” (PM, A)

“... a Fisiologia das Emogdes (...) ajuda a compreender a emogdo desde a sua origem, no nosso mais profundo e primitivo amago.” (PM, A)

“Num dos itens que falamos numa das secgdes — Fisiologia das Emogdes, percebi que a fungdo das emogdes é ajudar nos aprender a geri-las melhor, é
preparar nos para a melhor resposta e essa emogdo...” (MM, A)

“Tomei consciéncia de que sabia tdo pouco acerca das Emocgdes, e a importancia que tém na vida. Aprendi que as Emogdes podem acontecer
instantaneamente e de forma automética, sdo tdo rapidas, que por vezes, ndo tomamos consciéncia que elas acontecem - na nossa mente e corpo.” (FS, A)

“... aprender a conhecer e reconhecer as emogdes por forma a conseguirmos utilizar com mais frequéncia o “neo-cortex” e desta feita sermos adultos mais
pondedos nas atitudes a tomar perante desafios com que nos deparamos diariamente ( alunos, pais, auxiliares, colegas, etc).” (IS, A)

“Foram abordadas e analisadas as emogdes nas suas diferentes perspectivas que contribuiram para um autoconhecimento mais efectivo (...) dado que se
percebeu que a emogdo é uma reacgdo que dura segundos/minutos (por exemplo, sentir medo ou ficar furioso, falando-se aqui de respostas a estimulos
externos) e que a analise de situagdes é do ambito da cognigdo (racional), um estado mental que interage com os outros e que produz comportamentos de
longa duragdo.” (CS, B)

“Ao conhecermo-nos mais profundamente ao nivel das competéncias emocionais, estaremos a dar um passo importante na forma como lidamos com a nossa
personalidade e com as relagdes dos outros e contribuir assim para uma mais eficaz gestdo das emogdes.” (LC, B)

“... da Fisiologia das Emogdes, é importante eu perceber qual a origem das mesmas, onde elas se formam, saber que fazem parte de mim, ndo sdo algo
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exterior a mim, formam-se no meu subcortex e por isso, posso agir sobre elas...” (MJT, B)

“... mostrou-me na parte cognitiva a fundamentagao cientifica das emocgdes (fisiologia das emog&es e estudo da inteligéncia emocional) que foi fundamental
para o meu conhecimento intrapessoal...” (MJV, B)

“Com esta Formagdo adquiri uma série de novos conhecimentos sobre (...) a forma como as emogbes fazem parte integrante da nossa fisiologia e como o
nosso cérebro e todo o nosso corpo reagem as diferentes emogdes;...” (MJP, B)

“... esta formagdo permitiu-me ficar a conhecer os conceitos necessarios para o entendimento de alguns processos que ocorrem no meu corpo dos quais
resultam as minhas competéncias emocionais.” (DT, C)

“A “fisiologia das emogdes” foi um dos temas que considerei mais interessantes nesta aprendizagem porque fiquei a conhecer o funcionamento do cérebro e
as suas funcionalidades, sendo a “mielinizagdo”, um dos processos que considerei mais pertinentes uma vez que estd directamente relacionada com a
aprendizagem e esta se encontra implicita na minha vida a vérios niveis.” (DT, C)

“A formagdo permitiu-me aprender o que sdo emogdes, saber distinguir emogdes de sentimentos, saber que existem emogdes principais e outras secunddrias
como se desencadeiam, como identifica-las, como reconhecé-las nos alunos e nos outros individuos, como tirar partido delas tendo em conta os objectivos
em contexto escolar.” (SB, C)

1.1.5 Autoconscién
ciade
emogoes

(14 u.d.)

“Ter a capacidade de reconhecer os meus proprios sentimentos e os dos outros e a capacidade de lidar com eles.” (AM, A)

“Esta formagdo (...) permitiu (...) ter a consciéncia do que sentimos e porqué. Ter a consciéncia de que o Outro também sente e pode até ter outros sentires
(que ndo os nossos) possibilita e facilita as nossas relagdes interpessoais, sobretudo a quem lida com criangas, jovens, familias — com um contexto educativo.
(MC, A)

“A Acgdo foi bastante benéfica, veio ampliar os meus conhecimentos sobre as minhas emogdes e sentimentos” (JC, A)

“Apesar de nos conhecermos bem a néds préprios, nem sempre fazemos uma leitura correcta das nossas emogdes, ou ndo dedicamos tempo a sua andlise e
interpretacdo (...) Através desta Formacdo dei “um passo em frente” na auto-consciéncia das minhas emogdes.” (AA, B)

%

. nunca tinha parado para pensar porque reagia de determinada forma quando acontecia determinada coisa, como me sentia fisicamente, perante
determinada emogdo ou sentimento e muito menos tinha pensado que essas emog&es podiam e deviam ser geridas consoante a situagdo e o contexto em
causa. (...) € importante termos a percepgao e o discernimento de como nds estamos.” (LC, B)

“... acho muito importante que nés aprendamos a tomar consciéncia das nossas emog¢des de modo a podermos lidar com elas...” (MJT, B)

“Ao conhecermos as nossas proprias emogdes e 0s nossos sentimentos, mais facilmente percebemos como o que estamos a sentir pode afectar tudo que se
possamos realizar ou fazer.” (MTP, B)

“Ao conhecermos as nossas emogdes, mais facilmente percebemos como aquilo que sentimos pode afectar o que fazemos; identificando as emogdes
podemos nos distanciar delas e assim ter uma melhor consciéncia do que sentimos.” (PS, B)

“Todavia, as emogbes sdo primarias, por isso a sua expressdo involuntaria faz parte da nossa personalidade. Ha questbes que sdo virtualmente
inultrapassdveis e defeitos quase congénitos que sdo barreiras ao nosso desenvolvimento e maturagdo emocionais mas que sdo parte daquilo que somos,
aquilo que nos torna diferentes; ou seja, a consciéncia emocional ndo implica a capacidade de regulagdo emocional. Alids, ha quem passe por anos de terapia
e medicagdo para o conseguir...” (PP, B)

“... percebi que também n&do devemos ignorar as emogdes mais negativas; devemos é saber interpreta-las, usa-las e canaliza-las de forma apropriada assim
como adapta- las consoante as situagdes.” (CC, B)

“Com esta Formacdo desenvolvi / apreendi diversas competéncias emocionais, tais como: consciencializar as préprias emogdes, identifica-las, compreender
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as suas causas e consequéncias, as suas expressdes ndo verbais e reconhecé-las nos outros;...” (MJP, B)

“... saber identificar as emog&es / sentimentos ou estados de dnimo nos outros melhora as relagdes interpessoais porque nos ajuda a compreendé-los melhor
e mais facilmente se estabelecem relages de empatia.” (M JP,B)

“A eficaz compreensdo e analise das nossas emogdes, permite-nos tomar melhor consciéncia daquilo que realmente nos afeta ou move e assim podemos
trabalhar essas emog&es por forma a interpreta-las. Isso ajuda-nos na tomada de decisdo.” (EA, C)

“

. aquele que para mim foi o maior motivo de interesse da acgdo, foi apretensdo, partindo de uma estratégia pratica que passou por um conjunto
diversificado de dinamicas de grupo, de proporcionar aos seus participantes ocasides diversas para tomarem consciéncia acerca da forma como vivem,
sentem, exprimem e pensam acerca das suas proprias emogoes, sentimentos e estados de dnimo.” (RR, C)

1.1.6 Autoconscién
cia de
comportamen
tos

(3ud.)

“... foi importante perceber alguns comportamentos que, muitas vezes de forma inconsciente, temos para com muitos dos que nos rodeiam (...) nas relagGes
do dia-a-dia...” (IS, A)

%

. é de referir que muitas vezes sé nos apercebemos que algo ndo estd bem quando os outros nos ajudam a ver e foi importante perceber alguns
comportamentos que, muitas vezes de forma inconsciente, temos para com muitos dos que nos rodeiam, ndo s6 no local de trabalho como nas relagées do
dia-a-dia. Muitas vezes “magoamos” sem nos darmos conta que o fizemos.” (IS, A)

“...ter a nogdo de como somos, do que somos, como agimos e nos percepcionamos, de forma a podermos agir de acordo com o que somos e como nos
comportamos ou devemos comportar.” (LM, C)

1.2
Autoconsciéncia
na profissdo

(61 u.d)

1.2.1 Reflexdo na
forma de agir como
professor

(15 u.d.)

“... em contexto sala de aula é fundamental o professor conhecer-se a si préprio para poder agir de forma equilibrada para com os seus alunos...” (MEC, A)

“Actualmente, na minha actividade docente, quando um aluno ultrapassa o limite do aceitavel e surge a emogdo da impaciéncia como um “tsunami”, antes
de me dirigir ao discente, dirijo-me ao neocortex para me dar uma resposta mais de acordo com o grau de evolugdo Sapiens Sapiens. Ndo funciona sempre,
mas estou a treinar as minhas capacidades de autocontrolo e a tentar corrigir os erros de pensamento. Noto porém que estou mais consciente do que
acontece dentro de mim.” (PM, A)

“Sempre foi mais virada para mim, mais virada para uma vitdria particular, em conseguir atingir os meus objectivos, mas ao longo das secg¢des foi percebendo
gue nem sempre devo seguir esse caminho, que muitas vezes fazer algo em conjunto nos realiza muito mais.” (MM, A)

“... 0 entendimento das emogdes dos alunos e do modo mais imaturo como lidam com elas foi importante para ajustar a minha pratica docente e tornar-me
mais apto para lidar com os problemas de regulagdo emocional que exibem, reconhecendo que o crescimento individual dos alunos ainda esta numa fase de
“luta” pela independéncia, pela afirmagdo do “eu”, e que o nosso papel é potenciar esse crescimento e promover situagdes e dindmicas de aula que
permitam esse crescimento.” (PP, B)

“... reconhecer os sentimentos e as necessidades dos outros (respeitando e valorizando os outros) confere a habilidade de trabalhar eficazmente com outras
pessoas de modo a se trabalhar em equipa...” (CM, A)

“... ensinou me a compreender e a lidar de forma mais positiva com as minhas emogdes e a melhorar as minhas relagdes sociais com os adultos, e tentar
tornar me uma pessoa que luta por uma Interdependéncia — uma vitéria publica, numa unido dos meus esforgos com os dos outros.” (MM, A)

“... Vejo-me, agora, nas minhas aulas a (...) ser mais assertivo.” (FF, A)

“... ha tantos factores que ndo conseguimos controlar e tantos dias em que a assertividade é simplesmente uma impossibilidade... e porqué que eu passei o
dia a gritar? A deixar que aquele individuo me desse cabo dos nervos? A resmungar com tudo e todos? Com tanta impaciéncia? Quando sei que chego a casa
revoltada comigo mesma, com sensagdo de ter falhado... e reflicto durante uma hora, um ou dois dias, o necessario até atingir calma interior. Nesta formagdo
obtive informacdo fundamental que me ajuda nestes momentos de reflexdo e que me permite posteriormente ter uma resposta/reaccdo diferente.” (TB, B)

“As pessoas, como emotivas que sdo, sdo movidas por sentimentos e a mudanga, o crescimento s6 é possivel se se conseguir cativar emocionalmente as
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pessoas envolvidas, neste caso, 0s nossos alunos.” (CR, B)

“As etapas de maturidade de Covey foi um outro tépico muito estimulante ja que na nossa profissdo existe muito o “mau habito” de se trabalhar de uma
forma quase solitaria e penso que todos percebemos que a interdependéncia, isto é, o trabalhar em rede, permite-nos obter melhores resultados. (FV, C)

“... em sala de aula é fundamental aliar a necessidade de aprender, a frequéncia, com o prazer de estar na aula para que possamos obter dos alunos o
maximo de trabalho com o minimo de energia, isto é, que eles atinjam os objectivos previstos. (SB, C)

“Em concluséo, esta acgdo de formagdo demonstrou em toda a plenitude que o formador / professor ndo tem que decorar e “debitar” os métodos e técnicas
pedagogicas... o formador ou professor deve “viver os métodos”! (SM, C)

“Em termos de equipa docente, a formanda considera que as dindmicas apresentadas contribuiram grandemente para uma maior unido, para a definigdo de
objectivos comuns e adaptativos e para relagdes de interdependéncia. Partilharmos o que temos e receber o que nos falta, torna-se imprescindivel para
atingir o sucesso.” (AG, C)

“O estar atento a tudo o que se passa em sala de aula, a criagdo de momentos onde se pode ouvir e perceber as motivagdes os anseios, os problemas e as
expectativas do grupo ou individuais levardo a uma melhoria substancial dos resultados obtidos, na qualidade do trabalho, e na aprendizagem de cada um
dos destinatarios.” (FF, C)

1.2.2 Vontade de
alfabetizar
emocionalmente os
alunos

(14 u.d.)

“Aspiro a educar com Inteligéncia Emocional, o que implica a dificil tarefa de saber identificar sentimentos e emog&es e controlar a sua exteriorizagdo, ndo os
reprimindo, mas oferecendo modelos adequados de expressdo, especialmente quando se trata de emog&es negativas ou dificeis de comunicar de forma
assertiva.” (PM, A)

“Estou mais desperta para a necessidade de uma alfabetizagdo emocional e estou a procurar implementar, na medida do possivel, actividades que
desenvolvam competéncias emocionais e sociais nos alunos.” (PM, A)

“0 professor cada vez mais tem que preparar o aluno ndo apenas para o conhecimento mas também para os afectos e para as emogdes.” (EF, A)

“... um professor é confrontado, este tem de se “ despir” dos seus proprios preconceitos e ndo estabelecer juizos de valor, devera sim estar preparado para
incutir/desenvolver nos alunos uma imagem positiva face aos outros.” (PC, A)

“... criou em mim o desejo de ajudar as Criangas a conhecer as suas Emogdes, ajudar a identificar as boas e as mas e, ao mesmo tempo, explicar como se pode
lidar com as Emogdes desagradaveis, fazendo entender porque é que elas existem e que nem sempre elas sdo negativas.” (FS, A)

“Quero solicitar nas Criangas competéncias que as preparem para a vida em sociedade; levar as Criangas a serem participantes activas, estimula-las a saber
tomar posi¢do, tomar decisdes e aprenderem desde cedo a serem auténomas...” (FS, A)

“Ndo podemos também deixar de assinalar a pedagogia que tenha em vista o desenvolvimento da criatividade, esta, podera facilitar o desenvolvimento do
potencial dos alunos tendo como referéncia o modelo das preferéncias celebrais. (...) Dar prioridade a pedagogia da exploracdo e da descoberta e em que o
professor é o mediador e o orientador de um modelo de ensino-aprendizagem mais eficaz e equilibrado.” (PC, A)

“... esta Acgdo de Formagdo foi muito pertinente dado que me possibilitou uma consciéncia efectiva de que o desempenho escolar dos nossos alunos e o seu
desempenho futuro na sociedade passa claramente por nds formadores. Hd que transmitir conhecimentos, mas também preparar os discentes para as
emogdes e o controlo destas.” (CS, B)

“... para além do valor de se transmitir os saberes com alma e coragdo é imprescindivel transmitir-se uma educagdo emocional (educagcdo das emogdes como
um processo de construgdo que o individuo recebe na escola, sem nunca esquecer que também recebe no seio familiar e que recebe na sociedade ao longo
da vida e que transporta consigo para sempre). Sera licito ainda referir o valor das emog&es positivas nas aulas que podem favorecer, grandemente, a
qualidade do processo ensino-aprendizagem.” (CS, B)

“Quantas coisas aprendemos na escola que ndo terdo mais serventia pela vida fora? Quantas pessoas utilizam regularmente as nogdes aprendidas em algebra
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para resolver uma equagdo de duas incdgnitas? Quantas pessoas devem enfrentar as suas proprias emogdes e dos outros? No primeiro caso, uma minoria, no
segundo, a totalidade. E portanto fundamental compreender o que sio as emogdes.” (OB, B)

“Numa época em que a sociedade esta em acelerada mutagdo onde criangas e jovens fazem grande parte da aprendizagem das necessarias competéncias
emocionais fora das suas familias, é importante a criagdo de um ambiente de respeito e aceitagdo mutuos, onde professores e alunos se sintam
emocionalmente envolvidos e onde os alunos possam compartilhar, desenvolver e aprender tanto uns com os outros e com o professor.” (CR, B)

“Na qualidade de docente compete-me exercer a fungdo de transmissora duma educagdo emocional. Numa sociedade escolar plena dos mais diversos
conflitos emocionais, cada vez mais existe a necessidade duma educagdo emocional preventiva, promocional ou compensatdria, como complemento ao
ensino actual.” (OB, B)

“Ap0s alguma pesquisa e imaginagdo foram esbogadas algumas actividades a aplicar futuramente em sala de aula.” (AG, C)

“Cabe ao professor transmitir os seus conhecimentos, criar desafios, incentivar o raciocinio, fazer despertar os seus alunos para o estudo, mas também
formar estes com valores e éticas morais que servirdo de alicerces para os seus desenvolvimentos pessoais, no “saber-ser” e “saber-estar” enquanto cidadaos
do mundo.” (EA, C)

1.2.3 Professor
como modelo -
Consciéncia do
perfil de educador e
da imagem de
replicagdo

(11 u.d.)

“As criangas precisam de modelos, exemplos e de intervengdes pedagdgicas para aprenderem a lidar com as suas préprias emogdes, encararem o que
pensam ser negativo de uma forma mais positiva, aprenderem a diagnosticar, a escutar e depois resolver.” (FV, A)

“Somos modelos que também ensinamos pelas atitudes que temos e pelas nossas estratégias de regulagdo emocional.” (PM, A)

“A aplicagdo dos conhecimentos / competéncias adquiridos vdo contribuir para ser melhor profissional, procurando as melhores estratégias; dando espago e
tempo aos meus alunos e a todos os que me rodeiam sendo ainda mais assertivo e alterando comportamentos se necessario...” (RR, A)

“Um principio basico para o desenvolvimento das emogdes na sala de aula é respeito mutuo pelos sentimentos dos outros e para isso é necessario que o
professor saiba como se sente e que seja capaz de comunicar abertamente sobre emogdes e sentimentos.” (LC, B)

“Cabe a nds professores, transmitir aos alunos posturas e atitudes vivenciais, que, no fundo, lhes facultem a possibilidade de desenvolvimento moral e social
de que carecem ainda. Na presenga de conflitos entre os alunos, o professor deve agir sem tomar partido, como um mediador, ndo um negociador,
incentivando os alunos a falar sobre os seus sentimentos e actos.” (LC, B)

%

. o professor actual deverd ter em conta: o seu autoconhecimento (conhecimento e compreensdo das proprias emogdes), a competéncia empatica
(capacidade de nos pormos no lugar de outras pessoas) e a capacidade de gestdo equilibrada das emog&es de forma a melhorar a qualidade de vida.” (OB, B)

“... foi muito interessante, relativamente aos varios perfis de professor nomeados, tentar identificar-me. Ainda mais interessante foi perceber que tenho
vdrias carateristicas que refletem varios perfis, sendo pertinente e urgente perceber se pretendo ou ndo alimentar essas carateristicas ou extingui-las, de
acordo com os meus objetivos enquanto educadora.” (CO, C)

“... fazendo-me refletir sobre o perfil ideal (...) Tenho sempre presente a consciéncia da imagem de replicagdo, bem como das influéncias mais ou menos
marcantes que dai poderdo advir.” (EA, C)

“... foi muito agradavel regressar ao meu passado e refletir sobre o mesmo e sobre a influéncia dos meus educadores em mim enquanto pessoa e
profissional.” (CO, C)

“Enquanto profissional, tudo o que nds transparecemos nos outros, serve quase como réplica, modelo, e nos nossos alunos esse modelo podera ser positivo e
negativo. Ao tomarmos consciéncia das nossas emogdes, conseguiremos transmitir melhores sensagdes e energias positivas para beneficio de todos e de um
maior desenvolvimento de nds proprios e dos nossos alunos.” (LM, C)

“A dindmica de grupo (...) permitiu-me reflectir acerca do professor que sou e do que quero ser.” (FV, C)
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“... é importante os cuidados com o clima emocional e relacional da turma, percebendo o estado emocional em que acontece a relagdo no processo de
ensino/aprendizagem (...)Perceber as emogdes como expressdo/manifestacdo dos sentimentos dos alunos revela aquilo que eles est&o a sentir nesse
momento, sem que o aluno o manifeste e possibilita ao professor perceber o que o aluno sente, sendo a esséncia da empatia o que cria a oportunidade de
aumentar a intimidade, transmitir conhecimentos/experiéncias e compartilhar as dificuldades..” (CM, A)

“Vejo-me, agora, nas minhas aulas (...) estar mais atento as emogdes dos meus alunos.” (FF, A)

“... tendo em conta que trabalhamos diariamente com (...) criangas das nossas salas de aula, que tdo facilmente deixam transparecer as suas emogdes, é
importante para qualquer professor poder identificar e reconhecer essas emocgdes, tentar perceber as suas causas e consequéncias de forma a poder agir
tendo em conta a prevengdo de estados emocionais negativos através da partilha, da valorizagdo e do respeito.” (I, A)

“Consegui uma melhor interpretagdo para andlise e classificagdo (...) das reacgdes dos alunos.” (AF, A)
“... tentarei estar ainda mais atenta as reacges dos meus alunos bem como as minhas...” (CC, A)

“Muitas vezes o professor é direccionado a sé dar respostas intelectuais, sem demonstrar preocupagdo em entender o aluno e as suas necessidades
individuais. O aluno, por sua vez, quando é tratado apenas como “mais um” adopta atitudes individualistas e comportamentos ndo-cooperativos. A solugdo
para mudar este quadro é conhecer a histéria do aluno, saber como incentiva-lo e motiva-lo.” (LC, B)

“... permitiu uma melhor actuagdo em sala ao compreender o que cada aluno podera estar a sentir num determinado instante.” (FV, C)

“.. . acredito que me tornarei num professor, com a capacidade de estar mais atento aos meus alunos e capaz de antever situagGes onde terei de agir e
aplicar as teorias aqui aprendidas nomeadamente no que concerne a gestdo das emogdes e relacionamentos entre os alunos e os seus pares.” (FV, C)

“... procurar saber o que lhes interessa, quais as suas necessidades, contribuird de forma positiva para a relagdo aluno professor e vice-versa assim como para
o sucesso do processo de aprendizagem dos alunos.” (SB, C)

“Com as varias dinamicas de grupo que realizdmos, foi possivel verificar que cada individuo reage de forma diferente em determinadas situagdes, e que por
mais desadaptadas que parecam, quando justificadas passam a fazer todo o sentido. Em contexto de sala de aula, esta questdo torna-se muito mais
pertinente, pois cada aluno tem uma histdria de vida. A sua personalidade, os seus actos estdo condicionadas com a sua experiéncia.” (SM, C)

“Recomendaria estas ac¢Oes a qualquer pessoa, principalmente a um professor em inicio de carreira, é este tipo de acgdes de formagdo que também ajudam
a melhorar o ensino. E uma pena eu ja estar no fim da carreira, mas nunca é tarde para aprender. Tive professores que me marcaram enquanto aluno, e
ainda hoje utilizo expressdes e conselhos desses professores. Estas duas acgdes tém vindo a mudar a minha maneira de pensar e estar, no entanto nao é facil
e leva o seu tempo.” (AV, A)

“... ao abrirmos a dimensdo emocional na sala de aula, temos de lidar com os alunos numa dimensdo emocional, com os seus problemas, com os seus
disturbios, com as suas personalidades. Isso é indubitavelmente enriquecedor, mas também obriga a um esforgo redobrado do professor.” (MSM, B)

“... o professor lida com uma carga elevada de emog¢des/sentimentos por parte de todos aqueles com quem lida/trabalha. Dai que por vezes |he seja dificil
gerir todas estas emogdes, umas vezes tdo diferenciadas e conflituosas.” (CP, B)

“Na auséncia de lagos afectivos familiares fortes e de sistemas de suporte social, cabe a escola um papel fundamental na educagdo para a resiliéncia. Os
professores devem ser ensinados a compreenderam a importancia da resiliéncia e as estratégias para a promover e o ambiente educativo escolar deve
proporcionar oportunidades para que o aluno desenvolva os factores protectores e saiba lidar com situagdes stressantes e com as adversidades.” (AM, C)

“

. 0 professor tem de adquirir ndo s6 uma especializagdo profissional na sua area mas também competéncias sociais que lhe permitam lidar com a
diversidade de alunos que tem diariamente a sua frente.” (SB, C)

1.2.4 Atengdo as
reagbes emocionais
dos alunos

(10 u.d.)

1.2.5 Mais
formagdo para os
docentes

(5u.d.)

1.2.6 Bem-estar e

“E necessario sentirmo-nos bem emocionalmente para que os sentimentos positivos sejam transportados para os que estdo a nossa volta, principalmente os
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contdagio emocional

(4 u.d.)

nossos alunos (dentro e fora de sala de aula). Eles conseguem perceber muito bem o nosso estado de espirito.” (HF, B)

“Se nods estivermos bem emocionalmente, se soubermos compreender as emogdes dos outros, torna-se facil transpor estes estados de dnimo nas relagdes
com 0s nossos colegas e com os nossos alunos dentro e fora da sala de aula.” (MJP, B)

“... 0 bem-estar do professor comega nas relagdes com os seu colegas de trabalho e que este bem-estar se estende a sala de aula, por esse motivo é essencial
o profissional conhecer-se a ele préprio...” (SM, C)

“S6 estando bem comigo prépria é que sou capaz de estar bem com os que me rodeiam (familiares/marido/filho) e com aqueles com quem trabalho
(alunos/colegas/auxiliares/encarregados de educagdo/comunidade educativa).” (CP, B)

1.2.7 A caminhar
para a
perfectabilidade

(2u.d.)

“... esta agraddvel envolvéncia formativa que atras fiz referéncia, me levou a pensar no meu real auto-conhecimento e em que importantes aspectos
interiores e comportamentais posso evoluir.” (NB, B)

“... a formadora trouxe-nos a oportunidade de compreender que as nossas capacidades ndo tém, de facto, limites, na possibilidade de perspectivar o quanto
podemos melhorar a nossa relagdo com os nossos alunos, com os nossos colegas, enfim, com todos aqueles que vamos descobrindo no dia-a-dia.” (RR, C)

2.
REGULAGCAO
EMOCIONAL

(51 u.d.)

2.1 Gerir os meus comportamentos e
atitudes

(43 u.d.)

“... saliento (...) capacidade de gerir as emogdes de forma adequada: identificar os erros de pensamento, os novos pensamentos e as emogdes que devemos
construir nas mais variadas situagdes da vida pessoal, potenciando esta regulagdo emocional e criando competéncias pessoais para gerar emogdes positivas,
como a terapia do riso e os métodos de interiorizagdo.” (CM, A)

“... possibilitou desenvolver as relagdes do EU x OUTRO, o EU e o GRUPO, as necessidades do GRUPO, controlando a minha reac¢do em fungdo do grupo,
defendendo os sentimentos (motivagdes e os estados de animo) do grupo...” (CM, A)

“Somos animais, e como animais, somos “domesticaveis”, logo devemos domesticarmo-nos em relagdo as nossas emogdes. Devemos treinar para ndo sermos
dominados, quanto mais nos treinarmos, melhor nos saimos em determinadas situagdes.” (AG, A)

“... contribuiu de forma positiva para reflectir e melhorar a capacidade de gerir emogdes...” (AM, A)

“... hd que treinar a nossa parte mais racional para que ela ndo se deixe dominar e vd ganhando um espaco cada vez mais eficaz no nosso relacionamento
interpessoal...” (AC, A)

“... aprendi a ter uma maior consciéncia sobre determinadas situagdes que anteriormente me faziam agir quase sem reflectir e que hoje deparo-me com as
mesmas situages pensando como hei-de agir sendo o mais assertiva possivel e ndo tdo emotiva nem tdo passiva. (ER, A)

“... convém analisarmos bem o que sentimos aprendendo a conhecer-nos a nds proprios para que possamos ser claros, precisos e verdadeiros naquilo que
transmitimos...” (FV, A)

“... quando se consegue avaliar com exactiddo o que os outros sentem é que se pode reagir de forma solidaria.” (FV, A)

“

.. € de referir que muitas vezes sé nos apercebemos que algo ndo estd bem quando os outros nos ajudam a ver e foi importante perceber alguns
comportamentos que, muitas vezes de forma inconsciente, temos para com muitos dos que nos rodeiam, ndo s6 no local de trabalho como nas relagées do
dia-a-dia. Muitas vezes “magoamos” sem nos darmos conta que o fizemos. Com a ajuda desta formagdo pude aprender a educar-me emocionalmente para
alterar alguns pensamentos/atitudes de forma a tornar-me mais assertiva.” (IS, A)

“Ajudou-me a interferir de uma forma mais adequada nas relagGes sociais das criangas em contexto de sala de aula. O facto de preparar-nos para a ac¢do —
podermos relacionam os estimulos do meio externo com as respostas comportamentais.” (JC, A)

“... a0 percebermos numa expressdo facial (tristeza, medo, angustia, desprezo.....) que um nosso comentdrio feriu a sensibilidade de uma pessoa, devemos
evitar repeti-lo no futuro.” (JC, A)
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“... tenho procurado ser mais ponderada e menos impulsiva.” (PM, A)
“Tenho tentado exercitar a empatia, procurando gerir emogdes e prevenir conflitos...” (PM, A)

“... sempre que um “companheiro de estrada” faz uma manobra considerada menos amigavel, em vez de gritar ou pensar “Tiraste a carta na farinha Amparo,
seu...!l”, inspiro e dou tempo ao Iébulo frontal de actuar.(...) que me faz dizer: “Coitado, talvez ele estivesse com pressa ou tenha tido um dia desagradavel”
(...) Ha que corrigir antigos erros de pensamento...”(PM, A)

“... o rir (sabemos hoje) é fundamental para o nosso equilibrio, uma vez que se desencadeiam processos fisioldgicos facilitadores de bem estar. (...) A certeza
de que usufruir de uma terapia de riso regular altera comportamentos e facilita a disposi¢do para a realizagdo de tarefas, ndo sera suficiente para ser
implementada nos nossos quotidianos...” (MC, A)

“Consolidei algumas das teorias que tinha, adquiri ferramentas que reconhego ndo serem faceis de utilizar de imediato, mas com a pratica e o
aperfeigoamento serdo uma grande ajuda na resolugdo de muitos problemas no meu trabalho e na minha vida pessoal (Alegria).” (AV, A)

“Foi também positivo na forma em como me disciplinei a observar os “outros”, evitando julgamentos e/ou preconceitos, que mesmo irreflectidamente
acontecem, tentando controlar a ocorréncia destes.” (AA, B)

“Sdo de evitar todos os erros de pensamento que nos levam a uma visdo negativa que por norma ndo beneficia qualquer tipo de ac¢do nem conduz a uma
atitude positiva que mais facilmente produzird éxito na resolugdo de conflitos ou obstaculos.” (EP, B)

%

.. a regulagdo emocional, porque, nos permite saber como transformar as emogdes negativas em emogdes positivas, através por exemplo, da auto-
regulacdo e da experimentagdo voluntaria de emogdes positivas (Terapia do Rir e Métodos de Interiorizagdo).” (MJT, B)

“... esta agdo teve um impacto significativo sobre as minhas vivéncias, porque sou uma pessoa impulsiva, com as emogd&es a flor da pele. Paradoxalmente,
esta minha personalidade ndo me tem trazido muitos dissabores, mas reconhecer as emog&es nos outros ajudou-me a lidar com as minhas préprias emogdes,
e tenho dado por mim a tentar ter uma resposta menos emocional e menos imediata e melhorar os processos comunicacionais e produtivos; tudo isto,
obviamente, sem suprimir a expressdo das emogdes...” (MSM, B)

“Reconhecer os primeiros pensamentos (e os erros destes decorrentes) também me forcou a lidar com a minha faceta de “etiquetista” e de
“sobregeneralizadora”, e também me permitiu reconhecer o uso frequente do filtro mental e da leitura mental nos meus raciocinios emocionais.” (MSM, B)

“A terapia do riso e a terapia do elogio foram também fundamentais para percebermos que as relagdes interpessoais s6 tendem a beneficiar com uma
expressdo emocional adequada, gerando sintonia e beneficiando grandemente a comunicagdo e o conhecimento dos outros.” (MSM, B)

“permitiu-me (...) um reajustamento de comportamento a situa¢des de cariz predominantemente emocional.” (PP, B)
“Comecei a conseguir controlar a minha impulsividade, que é uma caracteristica prépria...” (MAS, B)

“Agora, dou por mim a avaliar as expressdes faciais das pessoas com quem converso, trabalho e convivo, tentando perceber se tém algo para me dizer, se
estdo tristes, contentes ...” (MAS, B)

“Etiquetar e sobregeneralizar foram, entre outros erros de pensamento mais frequentes, alertas para um processo de analise mais cuidado, de modo a evitar
uma atitude de divisdo...” (CC, B)

“Ao percebermos melhor as nossas emogdes através do auto-conhecimento, podemos transformar emogbes negativas em emogbes positivas. Assim,
criaremos “poder” ao nos “auto-controlar-mos e podermos agir em conformidade, pois reguldmos a nossa interac¢do social e tomamos decisdes.” (CC, B)

“Aprendi a identificar e a reconhecer as emogdes em mim e nos outros e a saber como lidar com elas. Foi muito interessante o facto de que ao longo da
accdo terem acontecido situages que me puseram a prova na minha vida familiar. Quando dei por mim, inconscientemente, estava a por em pratica o que ja
tinha aprendido.” (CP, B)
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“Na tematica sobre a regulacdo emocional, com a ajuda da formadora, percebi que realmente ndo é facil conseguirmos dominar as nossas emocgées e
sentimentos, mas que tal dominio implica treino e conhecimento, como tudo o resto. E necessario treinar os pensamentos/resposta face a emogdes,
considerando que existem sempre varias respostas possiveis, assim como vérias emogdes possiveis perante a mesma situagdo.” (CO, C)

“... permitindo uma maior autoestima e atitude positiva face as contrariedades, evitando erros de pensamento, tais como o “filtro mental”, o “catastrofismo”
e 0 “erro por controlo em excesso” provenientes de certo modo das vivéncias pessoais, permitir-me-a passar de um comportamento tendencialmente
passivo para uma atitude mais assertiva.” (EA, C)

“De frisar a importancia do processo de mielinizagdo, que nos permite “programar” e repetir comportamentos consoante a necessidade, a frequéncia e o
prazer que possamos dai tirar, objetivando um estado de fluxo. Em suma, devemos maximizar o nosso desempenho aproveitando as sinergias a custo zero.”
(EA, C)

“... a capacidade de resiliéncia é fundamental, pois temos que saber ler a envolvente e as outras pessoas com acuidade e sensatez, bem como a expressdo das
suas emogdes, que requer de nds atentar as necessidades dos outros, procurando estar em sintonia. Deste modo, maximizamos as relagdes através de
atitudes assertivas, minimizando consequentemente a tendéncia que possamos ter na “etiquetagem” ou “rotulagem” de atitudes ou comportamentos.” (EA,
)

”

“... a formagdo permitiu perceber um pouco mais de como eu funciono, da “imagem emocional” que transmito, e sobretudo como poderei ajustar as minhas
acgBes por forma a que os destinatarios ou receptores da mensagem, a recebam claramente, sem erros, deficiéncias na comunicagdo, ou sinais ou emogdes
contraditdrias.” (FF, C)

“Ao termos uma postura de controlo das nossas emogdes, conseguimos ser mais assertivos e menos emotivos com os outros, transmitindo uma mensagem
algo neutra e profissional da nossa prépria pessoa.” (LM, C)

“Quando alguém fala comigo e me mostra o que pensa ou sente através da expressdo ndo-verbal das suas emogdes, eu consigo lidar mais eficazmente com
essa pessoa, adequando o meu comportamento ao seu estado de espirito.” (LM, C)

“Aprendemos a gerir as emog&es de forma adequada ao relacionamento com os outros, e identificdmos os erros de pensamento mais frequentes (...) terapia
de rir (...) na capacidade de gerar emogdes positivas, (...) métodos de interiorizagdo de emogdes positivas. Considerei estes aspectos importantes em todas as
vertentes, pois emogdes positivas afectam todas as pessoas em redor, pessoal e profissionalmente...” (LM, C)

“... reflectir acerca de um conjunto de praticas e atitudes permitiu-me perceber que, as vezes, mesmo mantendo o meu nivel de exigéncia, posso colocar um
pouco menos de stress em cima dos outros e ser um pouco mais tolerante em relagdo aos erros dos outros como eles sdo em relagdo aos meus.” (RR, C)

“... ha, de facto, erros de pensamento em que incorremos no nosso dia-a-dia, mesmo no que diz respeito aos juizos que emitimos sobre os alunos, que
podem ser evitados, evitando também os prejuizos que poderiam decorrer deles para a relagdo que se procura que seja 0 mais ética e proveitosa possivel.”
(RR, C)

“... a minha mulher teve um acidente de viagdo, o que, seria uma situagdo que me tornaria mais nervoso e instavel emocionalmente. No entanto, quando
cheguei ao local do acidente, deparei-me a pensar em como deveria reagir perante aquela situagdo, o que me levou a acalmar as varias pessoas envolvidas e
a verificar o estado de um dos acidentes. Parece que estou a fazer melhorias...” (RA, C)

“... 0s impactos desta formagdo, comecaram ja a fazer-se sentir no nosso dia-a-dia, na escola, uma vez que a consciencializagdo para os vérios aspectos
relacionados com a inteligéncia emocional e a gestdo das emogdes faz com que tanto eu como os colegas que participaram a formagdo, estejamos mais
atentos a certas situagdes e ndao hesitemos em chamar a aten¢do para qualquer aspecto, procurando mesmo brincar com isso, o que ajuda a serenar
qualquer tensdo que possa surgir.” (RR, C)

“... relembrei a importancia de controlar os impulsos...” (SM, C)
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2.2 Capacitar para a reflexdo conjunta
como efeito terapéutico

(8 u.d.)

“A ac¢do de formacgdo teve um impacto extraordinario (...) na vida pessoal de cada um dos formandos e no seu dia-a-dia profissional. No espago temporal em
que se desenrolou a formagdo, aos formandos era tema constante de conversa o que se ia passando em cada sessdo e as pequenas alteragdes que cada um
assistia na gestdo das suas emogdes.” (FF, A)

“... foi enriquecedor a partilha de experiéncias e que os outros também tém dificuldades em lidar com certas situacées...” (AM, A)
“... foi nos trabalhos de grupo que melhor me apercebi do quanto todos temos em comum...” (FV, A)
“... partilhou-se muitas emogdes, emogdes estas embora de maneiras diferentes, mas sentidas por todos nés.” (PC, A)

“A interacgdo e a partilha entre os grupos nas sessdes ndo podia ter sido melhor. Todos os grupos de trabalho se entreajudaram, partilharam conquistas,
experiéncias. Partilharam ansiedades, problemas e vibraram com os produtos finais. Foi bastante positivo o ambiente gerado e vivido nestas sessdes.” (VG, A)

“... durante cerca de um més, os fins de tergas e quintas-feiras passassem a ser encarados, ndo como mais uma quase-obrigagdo profissional, mas sim antes
como uma quase-terapia de grupo, em que, entre pares e devidamente orientados, 14 nos fomos aventurando no campo da “emogdo”.” (MG, B)

“... levaram-me a uma consciencializagdo de uma dimensdo intima nos outros e em mim préprio, que em certas etapas foi exteriorizada e que teve valor
terapéutico.” (PP, B)

“Foi muito bom recordar alguns aspectos relacionados com as nossas vivéncias pessoais.” (CP, B)

“Esta Acgdo de Formagao foi como uma brisa de Primavera apesar de ter ocorrido em pleno Inverno.” (MJP, B)

3.COMPETEN
CIA SOCIAL

(49 u.d.)

3.1 Comunicagdo e partilha

(21 u.d.)

“... o relacionamento sauddvel e de amizade que contribuiu para que todos estivéssemos ali por vontade colaborando prontamente em todas as actividades
propostas, quer individualmente ou em grupo, proporcionando a troca de experiéncias / partilha de saberes entre professores provenientes de ciclos de
ensino e disciplinas diferentes...” (RR, A)

“... boa disposi¢do da formadora e dos formandos e a cooperagdo entre colegas, contribuiu para a criagdo de um ambiente descontraido e dindmico, essencial
para a manutengdo da motivagdo.” (MFF, A)

“... contribuiu para uma melhor inter-relagdo entre professores e professor —aluno.” (AF, A)

“... gostei principalmente das dindmicas de grupo que para além do que me ensinaram e fizeram perceber, também me ajudaram a conhecer pessoas que ou
nao conhecia ou conhecia mal...” (AG, A)

“A dinamica levada a cabo pela formadora permitiu-me o contacto com os mais diversos elementos, facto que foi muito positivo para mim, (...) permitiu-me
estabelecer algumas relagdes e travar conhecimentos com alguns colegas, facto que seria quase impossivel se me mantivesse no meu circulo de
conhecimentos.” (CC, A)

“... partilhdmos muito uns com os outros. O facto do grupo conter professores de todos os ciclos do agrupamento favoreceu muito a troca de experiéncias e
saberes, tornando-se muito vantajoso para todos.” (ER, A)

“A interacgdo criada (mudanga de grupo em cada dia) nas aulas facilitou um melhor conhecimento entre todos os participantes (...) esta acgdo foi um grande
contributo para a dinamizag¢do das relagGes interpessoais.” (FO, A)

“Este foi um grupo bastante heterogéneo com experiéncias pessoais, sociais e profissionais muito diversificadas o que permitiu debates e reflexdes muito
ricas, passando pela forma como a acgdo foi conduzida, que permitiu aos formandos um trabalho essencialmente pratico assente sempre nas experiéncias de
vida de cada um, com partilha e reflexdo em grupo.” (IS, A)

“... saliento a minha vontade de desenvolver, ainda mais, o respeito e a valorizagdo dos outros...” (RS, A)
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“... achei a competéncia social uma, sendo a mais importante competéncia das restantes estudadas, ja que podera servir de “alavanca” para a criagdo de um
melhor clima educativo nas relagdes pessoais com toda a comunidade educativa.” (PC, A)

“

.. existiu uma grande interac¢do com os colegas dos varios grupos formados (Educadores, 12,22 e 32 ciclos) e um grande dinamismo da professora
formadora. grupo bastante heterogéneo com experiéncias pessoais, sociais e profissionais muito diversificadas o que permitiu debates e reflexdes muito
ricas... (I, A)

“... dindmicas de grupo que possibilitaram sessGes com grande dinamismo e que permitiram uma relagdo com os outros como uma partilha de experiéncias e
emogdes.” (CS, B)

“Socializar com os colegas foi muito importante para fortalecer a solidariedade e percebermos de pelo menos uma das vantagens dos mega
agrupamentos: uma escola mais global, mais interativa, mais cooperativa.” (MSM, B)

“... ac¢do de Formagdo me permitiu conviver com varias pessoas que, sendo colegas de trabalho de trato quase didrio, me surpreenderam na sua maioria pela
positiva, ao revelarem-se de uma forma mais descomprometida e franca.” (NB, B)

“esta formagdo foi muito importante para lidarmos com os nossos colegas, pois fortaleceu os lagos e aproximou os professores dos diferentes niveis de
ensino através da partilha de experiéncias comuns, ou seja, tornou-nos mais solidarios enquanto profissionais.” (PP, B)

“... gostei das dinamicas de grupo que proporcionaram a partilha de ideias e uma maior interacg¢do entre todos os participantes.” (CR, B)
“N3o gostaria de terminar, ainda, sem considerar relevante o espirito de camaradagem, de inter-ajuda e de partilha...” (CC, B)

“... 0 grupo de colegas que integrou esta equipa de trabalho também contribuiu imenso para o sucesso da mesma mantendo um espirito de cooperagdo e
entreajuda muito positivo.” (MJP, B)

“Os grupos de trabalho foram espectaculares e nasceram algumas amizades que v&o ficar para a vida.” (CP, B)

“... consegui partilhar com mais facilidade as minhas emog¢des com os meus colegas...” (RA, C)

“0 trabalho realizado durante a acgdo de formagao, através das dinamicas de grupo, promoveu o trabalho em equipa, a colaboragdo, a cooperagdo e permitiu
trabalhar as competéncias sociais e emocionais que um professor deve ter hoje em dia além das respectivas competéncias profissionais.” (SB, C)

3.2 Assertividade

(14 u.d.)

“... se pensarmos ou “educarmos” um pouco 0s nossos pensamentos, percebemos que conseguimos dizer precisamente a mesma coisa sem magoar ou
ofender aqueles com quem queremos comunicar. Assertividade serd portanto a palavra a reter.” (I, A)

“Com assertividade e respeito pelas ideias dos outros desenvolvemos os pilares basicos das competéncias sociais...” (AC, A)

“... anteriormente era uma pessoa mais emotiva colocando-me no lugar dos outros e levando todos os problemas da escola para casa e hoje penso que ja
consigo ser mais profissional, tentando resolver os problemas no local e na hora certa sendo mais assertiva.” (ER, A)

“... esta formacdo também veio ajudar-me a ndo ser tdo passiva prejudicando-me muitas vezes para ndo magoar ninguém, hoje ja me deparo conseguindo
dizer n3o, justificando-me e sendo mais independente.” (ER, A)

“Com a ajuda desta formac&o pude aprender a educar-me emocionalmente para alterar alguns pensamentos/atitudes de forma a tornar-me mais assertiva.”
(1s, A)

“Aprendi a identificar e valorizar os pontos de interesses comuns, a manter a atencdo nos temas pertinentes/relevantes, evitando deste modo ataques
pessoais e a procurar entender o ponto de vista da outra parte para assim tentar sentir o que sente o outro.” (JC, A)

“... tornei-me aspirante a assertividade. Mas confesso que ndo tem sido facil. Na acgdo de formacgdo este estilo comunicativo ganhou, para mim, contornos
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mais definidos” (PM, A)
“... fortalecimento das competéncias sociais, muito concretamente a assertividade...” (RS, A)

“... assertividade, pois uma atitude assertiva ou de auto-estima adoptada por um individuo é aquela em que podemos constatar o respeito por si préprio e o
respeito pelos outros, ou seja, ele defende os seus direitos mas sem perder de vista os pensamentos, os sentimentos e as necessidades dos outros...” (PC, A)

“Agir e trabalhar com assertividade tem beneficios claros para nds e para os outros e foi importante para mim, verificar que apresento um comportamento
predominantemente assertivo mas, que acima de tudo posso estimular este comportamento, quer em mim, quer nos outros.” (AC, B)

“A assertividade é aqui uma atitude fundamental, sendo esta aptiddo o centro de uma relagdo profissional perfeita.” (EP, B)

“... foi enriquecedor a etiquetagem dos estilos comunicacionais, ajudando a clarificar o caminho que se deve seguir para se atingir a assertividade, ja que esta
é uma caracteristica que pode e deve ser trabalhada por todos, permitindo-nos ter uma maior “facilidade e satisfagdo ao lidar com confrontos” ou uma
“melhoria da imagem e credibilidade” ou ainda uma maior “resisténcia as tentativas de manipulagdo, ameagas ou chantagem emocional”.” (FV, C)

“Ao professor exige-se actualmente a capacidade de agir assertivamente, de forma a reverter conflitos em aprendizagens, emogdes negativas em saberes.
N3do caiamos na falacia, porém, de considerar que a assertividade evita a ocorréncia do conflito, permite sim uma gestdo mais positiva das relagdes, através
do didlogo e da argumentagdo. O trabalho no dmbito da assertividade é um investimento na construgdo de uma boa auto-estima.” (JC, C)

“A questdo da assertividade fez-me relembrar um percurso, ainda em progresso, para ganhar confianga, partilhar e expor opinides.” (SS, C)

3.3 Resolugdo de conflitos

(6u.d.)

“... na resolugdo de conflitos que sempre surgirdo devido a defesa de diferentes pontos de vista serd sempre positivo ter em conta as estratégias que nos
foram apontadas, com: a identificagdo do problema; encontrar o melhor momento para a sua resolugdo, escutar activamente e resolver o problema tendo
em conta necessidades e interesses comuns.” (CM, A)

“Aprendi também que é salutar reconhecer os aspectos positivos da outra parte e trabalhar a partir das ideias dos outros reconhecendo assim o seu valor.
Aprendi como evitar e a lidar com “Exacerbagdo de divergéncias entre duas ou mais pessoas, com envolvimento emocional das partes.” Aprendi a acreditar
mais em mim, nas minhas capacidades no respeito que sinto pelo outro, e no quanto é possivel mudarmos as situagdes desagradaveis.” (JC, A)

“As aplicagBes da inteligéncia emocional na vertente profissional sdo quase infinitas, na resolu¢do de um problema complicado com um colega de trabalho,
nas reunides complicadas para resolugdo de situagdes de alunos com os seus encarregados de educagdo, na apresentagdo de uma critica a um colega ou a um
superior e em muitos outros desafios que afectam o nosso sucesso.” (EP, B)

“Ajudou-me a desenvolver as competéncias sociais, principalmente ao nivel da partilha de emogdes e da prevengdo e gestdo de conflitos.” (PS, B)

“... o conflito faz parte de uma relagdo, independentemente do grau de aproximagdo ou compatibilidade entre as pessoas envolvidas e aprendemos as
estratégias para gerir um conflito de modo a resolver o problema em questdo e a escolher a solugdo que melhor satisfaga os interesses e as necessidades de
todos os implicados.” (SB, C)

“... a aptiddo para um individuo se colocar no lugar do outro também é essencial, pois desta questdo depende na maioria das vezes o sucesso num conflito.
(SM, ©)

3.4 Coesao do Grupo

(5u.d.)

“... trabalho essencialmente pratico assente sempre nas experiéncias de vida de cada um, com partilha e reflexdo em grupo, até ao espirito de grupo que ao
longo das sess&es se foi criando, tudo decorreu da melhor forma.” (I, A)

“... considerando que estivemos 25 horas com colegas com que trabalhamos, com maior ou menor regularidade, por diversos motivos, foi significativa a
proximidade e o conhecimento mais aprofundado entre os colegas. Pessoalmente, reforcei ligacGes e fiquei a admirar ainda mais a equipa em que estou
inserida diariamente, reconhecendo que tem um potencial muito grande.” (CO, C)

“As dinamicas de grupo foram sem duvida de grande valor, pois para além de permitirem um estreitar de lagos entre as equipas das duas delegagdes,
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possibilitaram ainda uma reflexdo e uma interessante troca de ideias que culminaram numa partilha de experiéncias que se traduz inevitavelmente numa
mais-valia para todos os participantes.” (EA, C)

“A formagdo contribuiu de forma efectiva para um melhor auto e heteroconhecimento dos participantes. Foi interessante acompanhar o lento aproximar das
equipas das duas delegacdes e o desabrochar de alguns professores culminando com partilhas de maior intimidade que revelaram uma maior aproximagdo
entre todos. Pode inclusive ter sido um passo determinante na partilha de experiéncias entre delega¢Ges propiciando novas e melhores interac¢Ges no
futuro.” (PS, C)

“... conhecer alguns aspectos dos nossos colegas de profissdo que ndo sdo tdo visiveis no dia a dia. Digamos que nos apercebemos de algumas questdes em
conjunto e isso é muito importante num grupo de trabalho.” (SM, C)

3.5 Escuta ativa

(3ud.)

“... saber ouvir o outro, da mesma forma que gostamos que o outro nos ouga, criar uma empatia com o outro, criar uma relagdo de amizade que nos permita
partilhar emogdes...” (MM, A)

“Muitas vezes esquecemos da importancia do escutar (para mim é o mais importante, escutar e fazer-se escutar); é dificil especialmente se a comunicagdo é
feita num so sentido e acontece que sejamos nds proprios a ser maus receptores “vedando o canal”.” (TB, B)

“Percebi que o “feed-back” é um processo muito importante de ajuda na mudanga de comportamentos. Fornecemos e ao mesmo tempo, é-nos fornecida
informagdo de modo a que a nossa actuacdo podera afectar os outros. Devemos assim ser: bons ouvintes, descritivos, especificos, oportunos, claros e
solicitados.” (CC, B)

4.AUTONOMIA
EMOCIONAL

(31u.d.)

4.1 Atitude positiva

(10 u.d.)

“Ha que repensar e educar de forma mais positiva situagdes que se deparam no nosso dia-a-dia. Esta mudanga de atitude vai se adquirindo a longo prazo. (...)
ajudou a melhorar o apoio que posso dar aos meus familiares.” (AM, A)

“Devemos contagiar os nossos alunos com emogdes e sentimentos de optimismo e boa disposigdo.” (AM, A)
“... 0 optimismo e a esperanca podem aprender-se...” (AM, A)

“... como docente/educadora devo e tento transmitir esse lado sempre positivo (...) aos meus alunos (...) motivando-os sempre e dando-lhes sempre razdes
para acreditarem nas suas capacidades...” (AG, A)

“O que por vezes nos pode parecer um «beco sem saida» ndo é muitas vezes mais que um conflito que pode ser tomado de forma positiva, como um ponto
de partida para novas ideias, novas perspectivas..” (AC, A)

“Com esta Formacgdo desenvolvi / apreendi (...) ter uma atitude positiva mesmo perante as situacdes mais adversas da vida e retirar dai os conhecimentos
necessarios para resistir aos contratempos e frustragées de uma forma positiva, tornando-se resiliente.” (MJP, B)

“... a alegria e forga que cada um trouxe depois da formagdo foram emblematicas do tipo de energia e potencialidades que a melhor formagdo profissional
pode trazer as equipas de trabalho.” (PS, C)

“Mesmo conhecendo e tendo lido bastante sobre o tema da formagdo esta criou um insight diferente que possibilitou a operacionalizagdo concreta de
muitos processos que ja tinha compreendido mas que ainda ndo os materializara. Sinto-me hoje mais capaz de trabalhar de forma emocional gerindo o meu
dia de forma mais positiva evitando algumas frustragdes e desgastes desnecessarios. Ndo sé porque aprofundei um auto conhecimento e auto diagndstico
mas também porque me deu mais ferramentas para melhor comunicar, ndo sé de forma expressiva mas também receptiva.” (PS, C)

“Importa, na sociedade cada vez mais global e multicultural em que vivemos, ser capaz de interagir de forma positiva, atendendo a que cada individuo tem
um percurso e experiéncia de vida, uma vivéncia particular e um estado emocional condicionado pelo pessoal, profissional e social.” (JC, C)

“

. 0 humor e a alegria devem fazer parte dos nossos pensamentos diarios na medida em que se habituarmos a mente a esses pensamentos, eles
rapidamente se transformam em habitos e passam a incorporar-se na personalidade do individuo que canaliza toda a energia na concretizacdo de objectivos.
O optimismo e o entusiasmo pela vida sdo qualidades que contagiam qualquer pessoa e sentimentos como o amor e a alegria devem ser valorizados e
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incentivados de modo a prevenir estados emocionais negativos.” (SB, C)

“...encarar com optimismo algumas situagdes até provocadoras que acontecem no nosso dia a dia.” (SM, C)

4.2 Automotivagao

(10 u.d.)

“... fez-me reflectir que é fundamental a auto-motivagdo, usar as nossas preferéncias mais profundas, para podermos avangar e nos guiar para 0s Nossos
objectivos.” (AM, A)

“A auto-motivagdo e fundamental em todos os contextos da vida ndo s6 no ensino como também no nosso caminho pessoal e Unico que aspira a felicidade.”
(MEC, A)

“Ha quatro anos a esta parte fiz de base do meu estar na vida um poema fantastico que mantinha guardado ja ha pelo menos doze anos. Faz parte da obra
“L'homme de la Mancha” — é da autoria de Jacques Brel e intitula-se “La quéte” — a busca, neste caso a demanda; vai em anexo. E porqué que este poema me
toca tanto? Porque apela a que nunca desista, que existe sempre algo mais a alcangar se “lutarmos todos os dias sem questdes nem repouso” e com certeza
seremos herdis “com o coragdo tranquilo”. Este sonho impossivel e estrela inacessivel ndo tem a ver com objectivos irrealistas, tem a ver com o facto de o
nosso caminho nunca estar completo e termos de ter esta visdo e perspectiva longinqua para que alcancemos muito. Este sentimento é transversal a tudo na
minha vida e tanto que ainda tenho de aprender (agradego tudo o que me foi transmitido nesta formagéo - ainda ndo o tinha feito), e de alcangar.” (TB, B)

“Posso dizer que, depois de estar cinco horas com os meus alunos, manifestamente cansada, entrei sempre naquela sala com interesse e motivagdo.” (MAS,
B)

“Apesar do horario (apds um dia de trabalho), das condig&es fisicas em que a mesma decorreu (uma sala de aula) foi sempre com bastante satisfagdo que
frequentei todas as sessdes e, procurei participar em todas as actividades propostas pela Formadora de forma atenta, dindmica e empenhada.” (MJP, B)

“Quando tive conhecimento desta Acgdo de Formagdo, o que mais me chamou a atengdo foi o seu nome. Ndo precisava de nenhum crédito, mas o seu tema
era muito apelativo.” (CP, B)

“Passei a entrar na escola com uma nova atitude/postura. Muito mais confiante e capaz de enfrentar as novas situagdes que diariamente vao surgindo.” (CP,
B)

“O mais caracteristico daquilo que muitos designam como a superioridade humana, é, de facto, a capacidade de, a cada nova experiéncia, a cada novo
conhecimento, a cada nova reflexdo, aprendermos a ser melhores, aperfeicoarmo-nos.” (RR, C)

“Escolher ser melhor hoje do que fui ontem, escolher ser menos imperfeita no futuro que agora se abre diante de mim do que fui antes, alimenta-se de uma
vontade constante que se manifesta na relagdo que tenho comigo, mas, sobretudo com os outros. Esta formagdo foi para mim precisamente isto: um
contexto de abertura (se assim o escolhéssemos, claro) para aprendermos a ser melhores. Foi assim que a vivi ...” (RR, C)

“Esta humildade de olhar para si com vontade de se fazer melhor foi também um pouco do que eu senti...” (RR, C)

4.3 Querer aprender mais

(8 u.d.)

“Quero ainda referir que o contetdo desta ac¢do conseguiu despertar em mim, o desejo de futuramente alargar conhecimentos nesta area...” (VG, A)

“Rapidamente percebi que o trabalho realizado nas sessdes seria uma pequena parte daquilo que é possivel desenvolver, mas esta foi uma Acgdo de
Formagdo que possibilitou o meu despertar para um tema vasto e que agora percebo de extrema importdncia (para quem o conseguir
entender/compreender e dele utilizar as suas inimeras potencialidades).” (CS, B)

“... a abordagem feita foi suficiente para despertar o interesse e para alterar rotinas pessoais e profissionais e fazer uma gestdo emocional mais eficaz.”
(MSM, B)

“Sinto que o tempo que ali passei ndo s6 foi bem empregue, como merecia prolongar-se ainda mais.” (MG, B)
“Cada capitulo desta a¢do de formacgdo dava uma agdo de formagdo por si sé.” (PP, B)

“Num futuro préximo, gostaria de voltar a encontrar-me com a Formadora Ana Correia, para aprender mais e mais coisas, também partilhar com os outros
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momentos das nossas vidas, reflectir, rir, chorar, sei I3, pensar e passar aquilo que nos vai na alma.” (MAS, B)

“Julgo que o Unico aspecto a melhor se relaciona com o tempo de duragdo da mesma, uma vez que me parece importante explorar melhor alguns assuntos...”
(DT, €)

“Gostaria ainda que a formagdo fosse mais centrada no desenvolvimento ou aperfeicoamento das competéncias adquiridas ou na aquisigdo de novas
competéncias, por forma a que todos os dias eu consiga melhorar o meu desempenho, e sobretudo que possa ajudar cada um dos meus alunos a ser um
melhor profissional, e sobretudo uma pessoa que é capaz de se perceber, perceber os outros, ouvir e respeitar os direitos de cada um.” (FF, C)

4.4 Autoestima e valorizagao prépria

(3u.d.)

“... 0 que mais me marcou foi o (re)aprendermos a ter maior auto-estima, aprendermos a valorizarmo-nos mais e ao nosso trabalho, e aos que connosco
interagem, bem como a reconhecer que também falhamos e devemos assumir as nossas falhas sem as camuflarmos, e sem nos sentirmos inferiorizados.” (JC,
A)

“... constatar com sensibilidade a capacidade fantastica que todos temos ao sentir, ao viver, ao expressar e o quanto cada um de nds é especial...” (MC, A)

“... ter uma boa auto-estima é importante para sermos capazes de mostrar fragilidades, tal como o “Professor Corajoso”, de José Rodrigues Miguéis.” (SS, C)

5.COMPETEN

CIAS PARA A

VIDA E BEM
ESTAR

(13 u.d.)

5.1 Encontrar o bem-estar

(6u.d.)

“Esta ac¢do de formagdo ensinou-me (...) que devo esconder menos aquilo que sinto, de forma a encontrar o meu préprio bem-estar e equilibrio emocional.”
(CC, A)

“Entender o que fazemos sem esforgo permite-nos aceder a uma informagéo basica sobre as ferramentas que temos ao nosso dispor para vivermos de forma
harmoniosa e em paz, quer connosco préprios, quer com os outros. Identificar o que nos faz sentir bem estar é garantir que temos os instrumentos de vida
para sermos individuos mais capazes e equilibrados. E, como educadores, temos a fungdo de apoiar os Outros a encontrar as suas préprias ferramentas...Ao
termos esse conhecimento facilitamos o nosso estar e com isso todos beneficiam. Nds préprios e os outros.” (MC, A)

“Uma outra descoberta que experimentei em muitos momentos da acgdo de formagdo, foi que necessito de experienciar mais momentos de Estado de Fluxo
e decidi investir mais tempo em formacgdo pessoal, frequentando um curso de Filosofia. Mais um passo no meu bem-estar, equilibrio, lucidez e serenidade, a
que aspiro.” (PM, A)

“N&o ha na escola praticas de como aprender a lidar com as emogdes e sentimentos mas pode haver experiéncias de convivéncia em grupo social que nos
causam sentimentos de alegria, de elevagdo de auto-estima que procuramos repetir...” (LC, B)

“... dindmica de grupo que gerou emogdes muito positivas foi a da “terapia do riso”, que dispensa apresentagdes, e que me permitiu concluir que muitas

”n

vezes “rir ¢ mesmo o melhor remédio”.

“A nivel pessoal mostrou-se muito util (...) fazer tarefas que nos ddo prazer...” (LM, C)

5.2 Melhorar a vida ao outro/ Altruismo

(5 u.d.)

“... tentarei (...) transmitir o bem-estar de todos e a tornar a sala de aula num espago agradavel e apetecivel.” (CC, A)

“Esta vontade de querer ser mais arrojado e de querer proporcionar aos outros emogdes fortes, sentimentos de prazer e momentos de diversdo, saiu de
alguma forma reforgada com a minha presenca nesta Ac¢do de Formagéo, sendo certo que a satisfagdo de todos e de cada um é a melhor retribui¢do
emocional que posso receber, pois é isso que me preenche e me faz sentir realizado.” (NB, B)

“Quando as aprendizagens sdo significativas, tentamos partilhar com os amigos e colegas, é o que tem acontecido comigo.” (MAS, B)

“... senti necessidade de partilhar com os outros o meu conhecimento, trocar com eles diversas opinides, alertar para a necessidade de conviver mais e rir em
grupo (algo que ja faziamos e ndo estdvamos bem conscientes da sua riqueza).” (AA, B)

“Por vezes conseguimos “fazer a diferenca” estando atentos a pequenas coisas, “pequenos nadas” que podem representar muito na vida de uma pessoa. Um
sorriso, uma palavra amiga, um olhar atento ou uma pequena caricia no momento certo, podem muitas vezes fazer emergir de uma profunda tristeza para o
renascer da esperanga, é a chamada “luz ao fundo do tunel”. E de cada vez que conseguimos “tocar” alguém desta forma temos um retorno emocional tdo
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intenso e gratificante que nos enche o peito de alegria e alimenta o bem-estar; sentimos a emog¢do do “valeu a pena”... é reconfortante.” (MEA, C)

5.3 Tirar tempo para si “Aprendi que é muito importante tirar um tempo para nds, mas por vezes esquecemo-nos.” (AM, A)

(2ud.) “Considero que fago bastante, em fungdo dos outros (filhos, marido) e que me sinto bem com isso, mas poderei faze-lo por mim, reservar um tempo para ler,
pintar, ou simplesmente olhar a paisagem e ouvir uma musica, e com isso renovar energias - Reconhecer a importancia de gerar emogdes positivas, para

aumentar o bem-estar.” (TF, B)

20/20



