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Resumo

Estudos recentes tém evidenciado a importancia dos programas de inteligéncia emocional para
0s pais nas escolas de Portugal e do mundo visando o desenvolvimento das competéncias emocionais
na familia. Através de um programa de inteligéncia emocional de 7 sessdes semanais, cada uma delas
abordando uma emocdo positiva diferente (gratiddo, amor, perdao, otimismo/esperanca, criatividade,
alegria/felicidade e empatia), pretendeu-se verificar a eficdcia da partilha social das emocdes, do
mindfulness e das emocdes positivas no desenvolvimento das competéncias emocionais dos pais e,
consequentemente, na regulacdo emocional nas relagcbes familiares. A amostra de conveniéncia foi
recolhida presencialmente em resposta a 6 questionarios, sendo composta por 62 participantes, 36 (58%)
pertencentes ao grupo experimental e o restante, 26 (42%) pertencente ao grupo controlo. 100% dos
participantes sdo Portugueses e residentes da regido de Leiria. Os resultados revelam que apos a
aplicacdo do programa de intervencdo, houve aumento das competéncias emocionais dos pais que
participaram, particularmente na capacidade de lidar com as emogdes. Relativamente & interacdo
familiar, ap6s a intervengdo ocorreu um aumento do estilo parental autoritativo e uma maior coeséo
familiar. No que se refere as expectativas parentais, houve também um aumento desta variavel com a
aplicacdo do programa. Os beneficios retirados da partilha social das emocdes apresentaram um
valor maior no final do programa, o que demonstra que os participantes consideraram a partilha

como algo positivo e benéfico para si.

Palavras-chave: Inteligéncia emocional, Parentalidade, Partilha social das emocdes,

Mindfulness, Regulacdo emocional, Emogdes Positivas.



Abstract

Recent studies have highlighted the importance of emotional intelligence programs for parents
in schools in Portugal and in the world aiming the development of emotional competences in
the family. Through an emotional intelligence program of 7 weekly sessions, each of them
addressing a different positive emotion (gratitude, love, forgiveness, optimism / hope,
creativity, joy / happiness and empathy), it was intended to verify the effectiveness of social
sharing of emotions, mindfulness and positive emotions in the development of parents'
emotional competences and, consequently, emotional regulation in family relationships. The
convenience sample was collected in response to 6 questionnaires, consisting of 62 participants,
36 (58%) belonging to the experimental group and the remaining 26 (42%) belonging to the
control group. 100% of the participants are Portuguese and residents at Leria’s region. The
results reveal that after the application of the intervention program, there was an increase in the
emotional abilities of the parents who participated, particularly in the capacity to deal with the
emotions. Regarding family interaction, after the intervention there was an increase in
authoritative parental style and greater family cohesion. As regards parental expectations, there
was also an increase in this variable with the application of the program. The benefits of social
sharing of emotions were better at the end of the program, which shows that the participants

considered the social sharing of emotions positive and beneficial to themselves.

Key-words: Emotional education, Social sharing of emotions, parents, Mindfulness, Emotional



regulation, Positve emotions.
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DEFINICAO DO PROBLEMA DA INVESTIGACAO

O desenvolvimento infantil esta intimamente ligado a qualidade dos cuidados parentais.
Os sentimentos de afeto e seguranca desenvolvidos especialmente no primeiro ano de vida, que
Erikson classificou como confianca bésica, sdo fundamentais porque garantem a crianga uma
estabilidade emocional suficiente para que esta seja capaz de lidar de forma competente com as
frustracOes e disciplinas impostas pelos pais e por todos aqueles que a rodeiam (Erikson, 1976).
Neste sentido, a capacidade dos pais para prestar cuidados séo o fator mais importante para o
desenvolvimento saudavel da crianca ao longo dos primeiros anos de vida, merecendo uma
atencdo especial dos investigadores e das instituicGes que atuam na area da infancia.

Lopez, Quintana, Casimiro & Chaves (2009, p. 133) referem que "a analise e avaliacao
das competéncias parentais é uma tarefa central para 0s servigos sociais e especificamente para
0s servicos especializados de cuidados a familias em situacdo de risco psicossocial”. Assim
sendo, a intervencdo destas instituicdes ocorre quando os pais, 0 representante legal ou quem
tem a guarda de facto da crianca ou do jovem "pde em perigo a sua seguranca, saude, formacao,
educacédo ou desenvolvimento, ou quando esse perigo resulte de acdo ou omisséo de terceiros
ou da prépria crianca ou do jovem a que aqueles ndo se oponham de modo adequado a removeé-
lo" (Lei 147/99, de 01 de Setembro). Desta forma, a legislacdo considera que as criancas se
encontram em situacao de perigo quando os pais ndo lhes asseguram os cuidados ou a afeicédo
que lhes permitam apresentar um equilibrio emocional condizente com a sua idade e situacédo
pessoal (Lei 147/99, de 01 de setembro). Este aspeto chama, portanto, a atencdo para a
importancia de os pais desenvolverem a capacidade de regular melhor as suas préprias emocdes
para que possam ajudar igualmente a crianca a adotar boas estratégias de regulacdo emocional,
promovendo um ambiente familiar adequado ao desenvolvimento saudavel da mesma.

Na medida em que os pais assumem um papel crucial como agentes socializadores da
crianga, € também fundamental auxilid-los no desenvolvimento das competéncias emocionais
por meio da percecdo das proprias emocdes e das dos outros, para que consigam exercer a
parentalidade de forma que a crianga e as relagdes familiares sejam mais positivas. Pessoas que
apresentam indices de inteligéncia emocional elevados possuem relagdes mais satisfatorias com
a familia (Howe, 2008; Mayer, Salovey e Caruso, 2004).

Dada a importancia dos pais no desenvolvimento emocional dos filhos, é necessario que
os programas de desenvolvimento de competéncias parentais contemplem também as
competéncias emocionais adequadas, complementadas com técnicas de regulacdo emocional

eficazes. Vista como uma estratégia para influenciar as emogdes sentidas de forma a atingir

1



determinados objetivos (como reduzir emocOes negativas; Gross, 1998), a regulacdo de
emocdes tanto pode ser abordada como um fenémeno intrapessoal quanto interpessoal podendo,
desta forma, assumir-se que a relacdo entre pais e filhos serve como veiculo para este efeito.
Existem diversos processos de regulagdo emocional interdependentes no curso do
desenvolvimento infantil que ndo desaparecem na fase adulta, como é o0 caso dos processos
estudados na teoria da vinculagéo (Bowlby, 1982). Os contactos interpessoais e as construcoes
sobre as experiéncias emocionais emergem na infancia para fomentarem na vida adulta, as
praticas interdependentes de regulacdo emocional.

Dito isto, para além do factores intrapessoais, a cultura, a escola, a vizinhanga, 0s
amigos, séo todos eles contextos importantes para entender a regulagdo emocional. A presente
investigacdo centra-se apenas no contexto familiar porque, embora a maioria dos psicélogos
concordem que a familia exerce um grande impacto no processo de regulacdo emocional, 0s
mecanismos pelos quais ocorre este impacto ainda sdo pouco claros (Darling, & Steinberg,
1993).

A proposta do presente trabalho é verificar a eficacia de um programa de competéncias
parentais, com especial enfoque no treino de estratégias eficazes para regular as emocdes na
relagdo com os outros, nas instalacdes de um Agrupamento de Escolas em Leira - PT,
teoricamente elaborada a luz da psicologia positiva, técnicas de coaching, mindfulness, dos 14
fundamentos da felicidade definidos e apresentados por Seligman (2012) em seu livro Florecer.
Uma nova Compreensdo da Felicidade e do Bem-estar, bem como da partilha social das
emoc0es, que entra nesta investigacdo como uma inovagao nos programas de desenvolvimento
de competéncias socioemocionais para familias, ja que a mesma consiste em falar sobre as
circunstancias de eventos que desencadeiam experiéncias emocionais visando a regulacdo
emocional, 0 que ocorre com muito mais frequéncia com pessoas préximas ou intimas (Lepore,
Fernandez--Berrocal, Ragan, & Ramos, 2004).

E de referir que no programa como um todo, pretendeu-se: i) Fomentar o conhecimento
de 7 emocdes positivas (Inteligéncia Emocional); ii) Promover a capacidade de identificar as
emocdes em si e nos outros (Inteligéncia Emocional); iii) Verificar a relevancia da partilha
social das emogdes no processo de regulacdo das mesmas; v) Treinar a aplicacdo de
competéncias socioemocionais na educacao dos filhos.

Este trabalho ndo se propde a ser definitivo, mas uma proposta inicial, uma semente que
deseja crescer e contribuir para a formacdo de uma sociedade com menos problemas

emocionais, mas ciente de si mesma e do meio em que vive, portanto, mais feliz.



I. ENQUADRAMENTO TEORICO

1.1. Introducéo

Como se referiu anteriormente, a capacidade dos pais para regular as suas emogoes de
forma eficaz e para ajudar os filhos a fazé-lo parece ser fundamental para o desenvolvimento
saudavel e ajustado. No entanto, antes de se partir para a questdo da regulacdo emocional, é
importante compreender que a resposta emocional ndo é disfuncional, e que, pelo contrario,
tem uma funcéo essencial na vida das pessoas, ajudando-as a responder de forma adequada e
rapida a um conjunto de situacdes que lhes sdo colocadas pelo seu ambiente externo ou interno.
Este aspeto adaptativo surge em muitas das definicbes de emocgdes, apesar da definicdo de
resposta emocional ser consensual. Kleinginna e Kleinginna (1981, p. 335), baseando-se em 92
defini¢des do construto, definiram as emog¢des como “...um conjunto complexo de interagdes entre
fatores subjetivos e objetivos, mediado por sistemas neuronais/hormonais, que podem:

a) originar experiéncias afetivas, tais como sentimentos de ativacao, prazer/desprazer;

b) gerar processos cognitivos, como efeitos percetivos emocionalmente relevantes,

avaliacOes (appraisals), categorizacoes;

c) produzir ajustamentos fisiologicos abrangentes perante condicdes ativadoras;

d) conduzir ao comportamento que é com frequéncia, mas nem sempre, expressivo,

dirigido a objetivos, e adaptativo.”

As emocles ndo s6 sdao compostas por multiplos componentes como desempenham
diversas funcoes. Por exemplo, Paul Ekman salienta o caracter universal e o valor adaptativo
das emocdes, dando a entender que estas respostas ndo sdao disfuncionais, mas antes uma
resposta essencial e adaptativa do nosso organismo a situa¢es prementes que surgem no nosso
ambiente externo ou interno. Para ele, “as emog¢des evoluiram para nos preparar para lidar
rapidamente com os eventos mais importantes das nossas vidas” (p. 36; 2003). O processo
emocional ent&o depende da apreciagdo que os mecanismos avaliadores (olfacto, tacto, paladar,
visdo e audigdo) fazem do que nos cerca, visando a garantia do nosso bem-estar.

Outras teorias demonstram esta funcdo de adaptacdo ao ambiente. Damasio (2011)
refere que, raciocinar e decidir “implicam habitualmente que o decisor tenha conhecimento (a)
da situagdo que requer uma decisdo, (b) das diferentes opgdes de acdo (respostas) e (c) das
consequéncias de cada uma dessas opgoes (resultados), imediatamente ou no futuro” (p. 222).
Na teoria dos marcadores somaticos, Damasio (2011) defende que as inimeras experiéncias

pelas quais vamos passando ao longo da vida levaram o nosso cérebro a ligar o estimulo a
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melhor resposta. Isto, com o decorrer do tempo, faz com que a resposta se torne automatica e
répida, sem esforco, embora tenhamos sempre a opg¢do de suprimi-la, se assim quisermos.
Evidentemente, os marcadores somaticos ndo tomam decisdes por nds, mas ajudam no
processo, funcionando mais como um sistema de classificacdo de previsdes que atua
independente da nossa vontade.

Para além da sua funcdo adaptativa, as emog¢des desempenham igualmente um papel nas
relacBes sociais. Vaz Serra (2007) ressalta que as emog¢des desempenham um papel muito
significativo sob o ponto de vista social e motivacional, porque podem influenciar a
personalidade, as relagdes sociais, 0 maior ou menor empenho num curso profissional, na vida
sexual e na propria maneira de viver. A vergonha, o desprezo e a gratiddo sdo bons exemplos
de como uma resposta emocional pode servir para regular a relacdo entre as pessoas. Por
exemplo, a vergonha serve para prevenir a punicao dos outros, enquanto o desprezo pune uma
violagdo e garante o respeito das convencdes e regras sociais e a gratiddo reforca a tendéncia
para a cooperacdo (Damasio, 2003). Damasio (2003) refere que as emogdes sociais tais como a
pena, a vergonha, o orgulho, desprezo, culpa, simpatia e compaixdo, surgem ao longo do
processo de desenvolvimento e sdo um regulador da interacdo e do comportamento social,
sendo essenciais para a vivéncia em sociedade.

Apesar de as emog¢des nos impelirem a nos comportarmos de determinada forma, nem
sempre € desejavel que o comportamento associado a emocao se expresse abertamente. Por
exemplo, se estamos muito zangados, nao é obrigatdrio que essa emocdo resulte numa agressao
(Gross, 2002). E por esse motivo que é importante compreender o processo de regulacio
emocional e de que forma este processo pode contribuir para o bem-estar do préprio e de quem

esta a sua volta.

1.2. Regulagéo emocional

A regulagdo emocional refere-se aos processos a que os individuos recorrem para
influenciar as suas emog¢0es, quando as sentem e como as experienciam e expressam (Gross,
1998a; Gross & Thompson, 2007). Este processo pode ser consciente e deliberado ou
inconsciente e automatico e pode ter efeitos no processo geral em que ocorrem as emocoes
(Gross, 1998a). A regulacdo emocional consciente exige a identificacdo dos proprios estados
afetivos desejaveis e o envolvimento em algum tipo de a¢do, pensamento ou comportamento
para lidar, de forma adaptativa, com a experiéncia emocional momentanea (Carver, 2004). Ela

envolve, portanto, processos internos e externos para modular a ocorréncia, intensidade e
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expressao das emocoes.

Gross (1998a) defende a existéncia de cinco estratégias de regulacdo emocional: a
selecdo da situacdo, a modificagdo da situacdo, a modificacdo do foco atencional, a modificacdo
cognitiva e a modelacdo da resposta. No entanto, como algumas estratégias séo dificeis de
operacionalizar, a maioria dos estudos concentra-se em duas estratégias especificas no processo
de regulagéo emocional: a reavaliagdo cognitiva e a supressao expressiva (Gross e John 2003).

A reavaliacao cognitiva € um tipo de regulacdo emocional cujo foco antecede a resposta
emocional e consiste na tentativa de modificar cognitivamente a forma de avaliar o evento, de
modo a alterar a resposta emocional. J& a supressdo emocional, que é focada na resposta e,
portanto, posterior ao impacto emocional, consiste na tentativa de alterar o
comportamento/expressdo emocional (Gross, 2002; Webb, Miles, & Sheeran, 2012). Ainda que
ndo altere o significado da ativacdo da emocdo (e.g. tristeza), pode inibir um comportamento
associado a mesma (Gross, 2001; Gross & John, 2003).

As duas estratégias sdo usualmente associadas a diferentes niveis de eficacia. Os estudos
mostram que a estratégia de supressdo se associa a diminui¢do das experiéncias emocionais
agradaveis (Gross, 1998a) e ao aumento das experiéncias emocionais desagradaveis (Gross &
John, 2003). Esta estratégia também promove o aumento da resposta fisioldgica devido ao
esforgo necessario para a inibicdo do impacto emocional em andamento (Gross, 2002). Na
reavaliacdo cognitiva vé-se 0 oposto: um aumento das experiéncias emocionais favoraveis
(Gross & John, 2003) e uma diminuicdo das experiéncias emocionais desfavoraveis (Gross,
1998a).

No ambito cognitivo, os estudos demonstram que a supressdao emocional consome
recursos cognitivos que seriam utilizados no processamento dos acontecimentos externos,
contribuindo, portanto, para 0 comprometimento do desempenho em tarefas de memdaria verbal
nos individuos que utilizam essa estratégia, em detrimentos dos que ndo utilizam nenhuma
estratégia, ou mesmo dos individuos que utilizam a reavaliagdo cognitiva, que ao que tudo
indica, ndo implica em consequéncias cognitivas (Gross, 2002).

Ao nivel do funcionamento social, os estudos demonstram que os individuos que
preferem a supressdo emocional tém tendéncia a evitar relacbes emocionalmente proximas e
positivas. Em contrapartida, os individuos que utilizam mais a reavaliacdo cognitiva tém
tendéncia a partilhar as suas emocoes, estabelecendo relagdes emocionais mais proximas com
0s seus pares (Gross & John, 2003).

Tendo em conta que o objeto deste estudo é implementar um programa de intervencéo

que amplie as competéncias emocionais dos pais para regular as emoc¢des no ambito familiar,
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duas estratégias serdo abordadas neste trabalho: o treino da partilha social das emocdes
enquanto estratégia de regulagdo emocional interpessoal e o mindfulness entra como estratégia

de regulacdo emocional intrapessoal.

1.3. A importancia dos programas de regulagdo emocional e treino parental

Toda intervencéo feita junto as familias assume um caracter prioritario para a sociedade
por ser a familia a célula mater da mesma, portanto importantissima no desenvolvimento do
individuo. Neste sentido, implementar programas de promocao de competéncias parentais, além
de auxiliar nos desafios inerentes a parentalidade, é uma estratégia promotora de vivéncias mais
satisfatorias e adaptativas, portanto, que promove regulacdo emocional (Melo, 2005). Nos
ultimos anos vem crescendo a preocupacao com tudo o que se refere a educacéo parental, em
virtude das conclusdes retiradas dos projetos e investigacOes realizados (Abreu-Lima, Alarcéo,
Almeida, Brandao, Cruz, Gaspar & Ribeiro dos Santos, 2010).

Os modelos de intervencdo centrados na familia tiram a crianca do foco para
concentrarem esforcos no fortalecimento das relacbes familiares e na promocdo de
competéncias e responsabilidades que afetardo o desenvolvimento dos filhos (Abreu-Lima, et
al.,2010). Permitem, portanto, a reflexdo e a construcéo de préaticas parentais mais flexiveis e
emancipadoras, que promovam adultos mais bem ajustados e capacitados para regularem as
emocdes (Dadam, 2011).

Enfatize-se, ainda, que eles promovem a otimizacdo de informacéo, a capacidade de
expressao e regulacdo das emocdes, o fortalecimento do sentimento de competéncia parental, a
melhoria na qualidade da relagéo entre pais e filhos, a otimizacao das redes sociais de apoio, o
suporte emocional, o reforco dos comportamentos de aprendizagem e de responsividade
adequada as necessidades da crianca, o respeito pela individualidade da crianga e 0s
comportamentos mais ajustados nas mesmas (Xavier, Antunes & Almeida, 2013). Para além
disso, promovem a prevencdo as respostas de acolhimento institucional, além de permitir
delinear acGes futuras mais eficazes (Camilo e Garrido, 2013)

Objetivando alguns dos beneficios citados acima, o Relatorio de Avaliacdo de
Intervencdes de Educacdo Parental feito entre 2007 e 2010, apresenta-nos as intervengoes
realizadas no ambito da educagdo parental em Portugal, a saber: Programa “Anos Incriveis e
Clube de Pais”; Programa “Construir Familias”; Programa “Em Busca do Tesouro das
Familias”; Programa “Escola de Pais”; Programa “Formacdo Pessoal e Social”’; Programa

“Mais Familia — Mais Crianga”; Programas “Trampolim e Tear”; Programa RIA; Programa
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“Parentalidades”; Programa “Educag¢ao Parental”; Programa “Ativa-Te em Emogdes” — aqui 0S
pais sdo convidados a, primeiramente, “olharem” para si e s6 depois para o seu papel de
pai/mae.

E de referir que os programas acima mencionados, com exce¢cdo do Ativa-te em
Emoc0es, ndo priorizam ou ddo quase ou nenhum enfoque as emogBes como papel central de
intervencdo e, mesmo este, ndo da enfoque & uma das principais estratégias reguladoras de
emoc0es interpessoais, nomeadamente, a partilha social das emocdes. Além disso, normalmente
estes programas destinam-se somente aos pais beneficiarios de Rendimento Social de Insercédo
e/ou pais com filhos com medida de promogé&o e protegao.

De acordo com o modelo tedrico do CASEL (Collaborative for Academic, Social, and
Emotional Learning), a aprendizagem social e emocional (SEL) se da pelo desenvolvimento de
competéncias sociais e emocionais, integrando a cognicao, a emogdo e 0 comportamento no
alcance e na execucdo de tarefas sociais importantes (Coelho, Sousa & Marchante, 2014) e na
concretizacdo de objetivos relevantes para o desenvolvimento individual e social (Collaborative
for Academic, Social, and Emotional Learning — CASEL, 2003; Zins et al., 2001, referenciado
por Costa & Faria, 2013).

Isto posto, é importante, ao se elaborar um programa de educacdo parental para os pais,
que os beneficios da aprendizagem socioemocional, da autoconsciéncia, do autocontrolo, da
consciéncia social, das competéncias de relacionamento interpessoal e a tomada de decisdo
responsavel (Belfield, et al., 2015; Cacheiro & Martins, 2012), sejam levados em conta para
que promovam regulacdo emocional, comportamentos sociais mais adaptativos, diminui¢ao do
stress emocional, promocao de empatia e promogédo de cidaddos ativos e participativos na
sociedade, 0 que consequentemente leva a reducdo de custos para a sociedade (Costa & Faria,
2013).

1.4. Definigdo de Conceitos

Nos topicos seguintes serdo aprofundados os conceitos que estdo na base da intervengéo
que propomos. Assim, iremos primeiramente debrucar-nos na descricao das varidveis-resultado
deste programa, sendo as competéncias emocionais as variaveis de resultado consideradas ao
nivel individual e a coesdo familiar e os estilos parentais as varidveis de resultado de nivel
familiar. Na sequéncia, explicaremos as variaveis independentes que compdem a intervencao:
competéncias emocionais; emocdes positivas; mindfulness; partilha social das emocdes; e

competéncias parentais.



Os conceitos mencionados resultam de uma revisao da literatura realizada relativamente
aos fatores que tém um maior impacto no desenvolvimento das variaveis de resultado propostas,
ou seja, nas competéncias emocionais, estilos parentais e coesdo familiar. Estes serdo
explicados e justificados seguidamente, apresentando-se finalmente o modelo tedrico do
processo que resume a dindmica entre as variaveis que propomos trabalhar para atingir os

nossos objetivos.
1.4.1. Variaveis de resultado individual

1.4.1.1. Competéncias emocionais. Neste estudo as competéncias emocionais séo
enguadradas no modelo da Inteligéncia Emocional, enquanto capacidade para
reconhecer e de lidar com as emoc¢6es (Mayer, & Salovey, 1990). Mayer (2001) divide
0 histdrico de estudos da Inteligéncia Emocional (1.E.), também chamada de
Competéncia Emocional, em algumas etapas. A primeira, que vai de 1900 até 1969, é
marcada pela ideia de que inteligéncia e emocéo sao constructos independentes.
Entretanto, entre 1970 e 1989, os psic6logos comecaram a estudar a influéncia do
pensamento nas emocdes e em 1990 Mayer e Salovey criam o primeiro modelo
cientifico acerca do tema. De 1994 a 1997, houve entdo a popularizacdo da definicao
de I.E. através do livro “Emotional Inteligence” da autoria de Daniel Goleman (1995).
A inteligéncia emocional foi definida por Mayer e Salovey (1990, p. 189) como
“... uma subcategoria da inteligéncia social que envolve a capacidade de monitorar os
sentimentos e as emocOes, tanto em si préprio como nos outros, a capacidade de
estabelecer distingdes entre eles e a capacidade para utilizar esta informac¢éo na

condugdo das suas proprias agoes e pensamentos”.

Figura 1.1. Modelo teorico de I.E. — Mayer e Salovey

IE Geral

IE Experiencial IE Estratégica

Percepgdo das Utilizagdo das Compreensao Gestdo das
Emocdes Emocdes das Emogdes Emocgdes



O modelo de Salovey e Mayer (1997) foi o escolhido para esta investigacao,
justamente porque estes autores consideram a I.E. como um conjunto de aptidGes, com
caracteristicas semelhantes as aptiddes cognitivas, nomeadamente a sua relagdo com o
desempenho e a sua trajetoria de desenvolvimento (i.e., desenvolvimento gradual e
cristalizacdo na idade adulta, logo dificil de mudar) (Murphy & Sideman, 2006).

Neste modelo a percecdo das emogdes diz respeito a capacidade de detetar e
decifrar emocdes em rostos, fotografias, vozes e artefactos culturais e a de identificar as
préprias emocdes. Ja a utilizacdo das emocdes refere-se a capacidade de usar as emocdes
para facilitar as tarefas cognitivas, tais como pensar e resolver problemas. A
compreensdo das emocdes refere-se a capacidade para compreender a linguagem
emocional e as relagdes complexas entre as emocdes (e.g., diferencas subtis e variagdes
ao longo do tempo). Finalmente, a gestdo das emocdes refere-se a capacidade de gerir
emocdes em si préprio e nos outros para atingir objetivos especificos.

O questionario utilizado para medir as competéncias emocionais (Questionario
de Competéncia Emocional — QCE - versdo portuguesa do ESCQ - Skills and
Competence Questionnaire) funda-se no modelo tedrico de Mayer e Salovey (1997) e
divide-se em trés dimensdes: a percecdo emocional, a expressdo emocional e a

capacidade de lidar com as emogoes.

1.4.1.2. Competéncias familiares. A familia é um sistema que procura a homeostasia
e a estabilidade funcional. Nela convergem os papéis que cada um exerce, ou seja,
primeiramente somos filhos e, posteriormente, como pais, transportaremos as
influéncias recebidas de uma fase para a outra (Pires, 2008). A promocao de regulacdo
emocional entre pais e filhos depende de diversos fatores. Nomeadamente, o carater
emocional dos pais, a percegéo que estes possuem das emog0es dos filhos, as respostas
verbais e ndo-verbais que pautam esta interacao e as estratégias de restricdo e/ou castigo
utilizadas pelos pais. Sabendo-se que as criangas utilizam o exemplo dos pais para se
firmarem e interagirem com a sociedade, bem como das orientag0es que recebem deles,
é seguro afirmar que quanto melhor for a interacdo entre pais e filhos, melhor sera a
interacdo da crianga com 0s outros e mais preparada estara para a resolucéo de conflitos
do dia-a-dia (Zuzarte, & Calheiros 2010).

E de referir que a maioria das pesquisas sobre regulagdo emocional em contexto
familiar tem-se concentrado principalmente na relacdo mae e filho. No entanto, a propria

relacdo entre os pais e até mesmo entre os irméos sdo relevantes no desenvolvimento
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emocional humano (Morris, Silk, Steinberg, Myers, & Robinson, 2007).

Morris, et al. (2007) defendem um modelo que explica trés principais fatores no
contexto familiar que afetam a regulacdo emocional: a observacdo, as praticas e
comportamentos parentais relacionados com a socializa¢do e o clima emocional da
familia refletido na qualidade da relacdo de apego, nos estilos parentais, na
expressividade da familia e na qualidade emocional do relacionamento conjugal.

Relativamente ao fator “observagao”, a modelagem tem sido demonstrada como
uma importante ferramenta de aprendizado de comportamentos especificos (Bandura,
1977). As pesquisas sobre modelagem, contagio de emocdes e referéncia social
fornecem evidéncias da aprendizagem observacional nos processos de regulacdo
emocional. A hipdtese de modelagem sugere que os perfis emocionais e as interagdes
dos pais implicitamente ensinam as criancas quais emocdes Sao aceitaveis e esperadas
no ambiente familiar, e como gerenciar a experiéncia dessas emocdes. As criangas
aprendem que certas situacOes provocam determinadas emocdes e, observando as
reacOes dos outros, aprendem como “deveriam™ reagir em situacGes semelhantes
(Denham, Mitchell-Copeland, Strandberg, Auerbach & Blair, 1997).

1.4.1.2.1. Coesdo familiar. A familia vem sofrendo varias modificacfes em
varios niveis. Adquiriu novas formas, estruturas e responsabilidades para se
adaptar as exigéncias da sociedade contemporanea. (Abreu-Lima & Pratinha,
2012). Evidentemente, a crianga é afetada neste contexto social e emocional,
tendo em conta que é parte integrante e ativa do mesmo (Potes, Bandola, Real
& Ferreira, 2006).

O papel das emocgbes no desenvolvimento humano e na diade pais e
filhos é, portanto, inquestionavel. Paula (2012), citando Barry e Kochanska
(2010) refere que ““a resposta emocional dos pais as emogdes expressas pelos
filhos tem importantes consequéncias ao nivel do desenvolvimento social e
emocional, regulacdo psicofisioldgica, coping, compreensdo emocional e a
qualidade das amizades que os filhos estabelecem” (p.158). Segundo ele, filhos
de pais negligentes ou autoritarios ou mesmo os que ndo valorizem e estimulem
a comunicacdo possuem menos capacidade de resposta aos problemas, tanto
interna quanto exteriormente, o que conduz a pouca adaptacdo e a uma
disponibilidade emocional pobre.

Relativamente a coesdo familiar, esta influencia o relacionamento
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interpessoal, avaliando o grau de ajuda e suporte mutuo na familia. Refere-se,
portanto, a manutencdo do sistema e avalia sua existéncia clara e estruturada,
que permita o planeamento das atividades familiares.

Olson (1999) define coesdo familiar como a ligacdo emocional presente
entre os membros de uma familia. Segundo este autor, existem quatro niveis de
coesdo: desmembrado (coesdo muito baixa), desligado (coeséo baixa a
moderada) enredado (coesdo moderada a alta) e por fim, muito enredado (coesédo
muito alta) (Rolim, Rodrigues, Coelho, & Lopes, 2006). Para que a coesao
familiar seja avaliada é necessario, portanto, ter em conta a ligacdo emocional,
os limites, o envolvimento afectivo, a conexao ou separacdo entre 0s membros,

0 tempo e 0 espaco, os interesses e, finalmente, as actividades familiares.

1.4.1.2.2. Estilos parentais. Na proposta de Baumrind (1971), existem trés
tipos de estilos parentais: o0 autoritativo, o autoritario e o permissivo.

Os pais com estilo autoritario possuem valores reduzidos de afetividade
e elevados niveis de controlo e restricdo, o que acaba por desencorajar a
independéncia e a individualidade da crianga, bem como as trocas verbais nesta
relacdo.

Jano estilo autoritativo, o ideal para Baumrind, os pais exercem controlo,
mas sdo também afetuosos, calorosos e responsivos as necessidades dos filhos.
A comunicagdo é mais aberta e promovem a autonomia e a individualidade
deles. Baumrind defende que este estilo aumenta a eficacia da parentalidade,
altera o comportamento das criangas que, por sua vez, fortalecem as capacidades
dos pais como agentes socializadores (Darling & Steinberg, 1993).

Os pais com um estilo permissivo tém uma atitude tolerante, evitam
tomar posigdes de autoridade e impor controlo ou restrigdes aos seus filhos. S&o
pais pouco punitivos, permitem que as criangas regulem o seu proprio
comportamento e que tomem as suas proprias decisdes, exigindo poucas regras
de rotina (Baumrind, 1967, 1971).

Maccoby e Martin (1983) distinguiram os estilos parentais em funcao
das dimensdes exigéncia e responsividade, subdividindo o estilo permissivo em
dois: os pais do tipo indulgente séo responsivos, mas pouco exigentes e 0s pais
do tipo negligente apresentam valores reduzidos nas duas dimens6es (Maccoby
& Martin, 1983).
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As criancas sob o estilo autoritario tendem a ter um autoconceito pouco
desenvolvido, a serem mais medrosas, inseguras, agressivas, dependentes,
timidas, com dificuldades na regulacdo das emocdes e insatisfacdo. Tendem
também a ter niveis reduzidos de responsabilidade social. (Baumrind 1967,
1971, 1989).

Jé& o estilo permissivo pode comprometer o desenvolvimento académico
e social das criancas, pois estas demonstram dificuldades na autonomia,
regulacdo das emocdes, baixos niveis de autocontrolo, autoconfianca,
autoestima, persisténcia, imaturidade, dependéncia, impulsividade e
agressividade, bem como outros comportamentos disruptivos (Baumrind, 1967,
1971, 1989; Cole & Cole, 2001). O estilo permissivo parece também estar
relacionado com o afecto negativo, ja que estas criancas revelam niveis
reduzidos de autonomia, autoestima, autocontrolo e capacidade de exploragéo.
(Lagacé-Séguin & d’Entremont, 2004).

Os filhos de pais autoritativos apresentam melhor desempenho
académico, sdo mais competentes e pré-sociais e com menos problemas de

internalizacéo e externalizacdo de sintomas (Williams et al., 2009).

1.4.2. Variaveis independentes

1.4.2.1. Competéncias emocionais. Neste estudo consideramos as competéncias
emocionais individuais, que detalhamos nas variaveis de resultado individual (percecao
das emocdes, expressdo das emogOes e capacidade de lidar com as emogdes) e as
competéncias emocionais independentes que descreveremos abaixo (emogdes positivas,

0 Mindfulness e a partilha social das emocdes).

1.4.2.1.1. Emoc0es positivas. As respostas emocionais podem, por vezes,
tornar-se disfuncionais. Talvez por este motivo, a psicologia tradicionalmente
foca mais as emocgGes negativas no trabalho com pessoas que se encontram em
sofrimento do que nas emocdes positivas. Entretanto, Hayes, Villatte, Levin, e
Hildebrandt (2011) apontam que o relacionamento terapéutico pode ser
curativo quando estimula emoces positivas no cliente, auxiliando no
desenvolvimento de recursos pessoais para a superacao dos desafios.

Estas experiéncias vém ao encontro de uma corrente da Psicologia
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conhecida como Psicologia Positiva. Este movimento teve inicio em 1998,
quando o psicélogo Martin Seligman assumiu a presidéncia da American
Psychological Association (APA) e por meio de uma simples pesquisa na base
de dados da PsyclInfo constatou que a ciéncia psicolégica vinha negligenciando
as virtudes da natureza humana. Ao utilizar a palavra-chave “depressao”
encontrou 110.382 artigos entre os anos de 1970 e 2006. Ao fazer o mesmo
procedimento para a palavra-chave “felicidade” encontrou apenas 4.711 artigos
publicados no mesmo periodo. A partir dai, houve uma enorme expansdo do
estudo das emogdes positivas. Conforme mostra a literatura (Aspinwall &
Staudinger, 2003; Keyes & Haidt, 2003; Lopez & Snyder, 2000; Peterson &
Seligman, 2004; Schmuck & Sheldon, 2001; Snyder & Lopez, 2002), os
inimeros cursos, financiamentos, conferéncias, constatamos que a Psicologia
Positiva esta em plena expansdo na comunidade cientifica.

Tal como nas emogOes negativas, existe uma tendéncia para acgéo
associada as emocdes positivas (Gross, 2008; Lang, 1978; Leventhal, 1982). E
conhecido o reportério comportamental associado as emocdes negativas. Por
exemplo, se queremos fugir de uma situacdo, a emocgdo que se relaciona com
esta acdo é o medo ou a ira. No entanto, no ambito das emogdes negativas, ha
um leque mais restrito de op¢des de acdo, a saber: fugir, atacar, esquivar-se ou
recolher-se. Estas acOes, quando se tornam padrdes de comportamento
frequentes, podem levar o individuo a respostas fisioldgicas também frequentes
e altamente prejudiciais a satide, como por exemplo as palpitac@es, distdrbios
hormonais, entre tantas outras. (Melzak, 1997; Gross, 2008).

Numa perspetiva oposta, Frederickson (1998) pesquisou as tendéncias
de acdo das emocdes positivas e identificou que o interesse promove exploragao
e envolvimento; o contentamento leva a integracdo de vivéncias; o amor amplia
0s repertorios de satisfacdo e interagcdo; a alegria leva a participacdo em
atividades fisicas, sociais ou intelectuais. 1sso nos mostra que as tendéncias de
acao ligadas as emocdes positivas sdo mais amplas e difusas, enquanto as ligadas
as emocgOes negativas sdo bastante especificas. Continuando suas pesquisas,
Frederickson (2001) concluiu que as emocOes positivas promovem o
envolvimento em atividades com outras pessoas, 0 que aprofunda as relag6es
interpessoais. Assim, a pessoa acumula novas aprendizagens e constroi redes

sociais. Estes recursos ajudardo a superar momentos dificeis e a crescer no
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futuro. Por exemplo, em um estudo longitudinal, contetdos de contentamento,
felicidade, interesse, amor e esperanga foram identificados em autobiografias
escritas por 180 freiras quando tinham em torno de 22 anos. As freiras que
manifestaram mais emocdes positivas viveram, em media, 10 anos mais do que

as outras (Danner et al., 2001).

1.4.2.1.2. Mindfulness. Uma das estratégias intrapessoais de regulagédo
emocional que também vem sendo aplicada em varios programas de
desenvolvimento de competéncias emocionais, € 0 programa em questdo
também a utilizou, € o Mindfulness, em portugués traduzido como “atengéo
plena”.

De acordo com Germer (2004), a palavra Mindfulness associa-se a trés
perspetivas diferentes: a um constructo teérico, a um processo psicoldgico (estar
com atencdo plena - being mindful) e a uma préatica que permite desenvolver a
atencdo plena (a meditacdo). Wu e Zhang (2014) definem Mindfulness como um
estado mental que tem como caracteristicas predominantes o foco no momento
presente, a consciéncia (awareness) e a atengdo. Numa mesma perspetiva de
investigagdo, Niemiec et al (2010, p. 345) descrevem o mindfulness como um
“estado mental recetivo, em que a atencdo (attention), informada pela
consciéncia (awareness) do momento presente, simplesmente observa o que esta
a ocorrer.”

Como caracteristica comum a todas as defini¢cfes de mindfulness temos
0 estado de consciéncia em que o sujeito foca a atengdo nos eventos do momento
presente (Sutcliffe, Vogus e Dane, 2016), o facto destes eventos poderem ser
externos (do meio ambiente) ou internos (sensagdes, emogdes ou pensamentos)
e a qualidade da atencdo dada a esses momentos apresentar o ndo julgamento, a
ndo reatividade, a aceitacdo e a abertura.

No livro “Regulacdo emocional em psicoterapia: um guia para o
terapeuta cognitivo-comportamental” de Leahy (2013), o autor refere que é
precisamente o distanciamento de si mesmo a fim de permitir a observacao das
emocOes sem julgamento, o que vai eliciar a regulacdo emocional. Como
técnicas de Mindfulness destinadas a autorregulagdo emocional o autor cita o
escanemento corporal, a atencdo sobre a respiracdo, a aceitagdo consciente,

dentre outras.
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Um estudo de Bacas, Marti e Pastor (2015) teve como objetivo principal
explorar a relacdo entre Mindfulness como traco e as estratégias de regulacéo
emocional. Participaram 60 estudantes da universidade (Jaume I) em Castellon
na Espanha. Todos os participantes receberam uma inducdo emocional de
tristeza por meio de realidade virtual antes de uma tarefa de memoria
autobiogréfica. Os resultados demostraram que, perante a tarefa, os participantes
que tinham altos niveis de mindfulness como traco apresentaram mais estratégias
de regulacdo emocional comparados com os participantes que tinham baixos
niveis de mindfulness como traco. Além disso, o grupo com altos niveis em
mindfulness como trago demoraram menos em aceder as estratégias de regulacdo
emocional. Os resultados deste estudo demonstram a relacdo positiva da
regulacdo emocional com o treino de capacidades de mindfulness.

Os estudos mostram a relevancia do mindfulness como técnica de
regulagdo emocional intrapessoal e, por este motivo, nos 20 minutos finais de
todas as sete sessdes do programa, os participantes foram submetidos a

meditacdes guiadas de variadas formas.

1.4.2.1.3. Partilha social das emocbes. No que se refere as estratégias de
regulacdo emocional interpessoais, 0s contactos entre as pessoas e as
construcdes sobre as experiéncias emocionais emergem na infancia para
fomentarem na vida adulta praticas interdependentes de regulacdo emocional
(Rimé, 2009).

Embora as estratégias de regulacdo emocional defendidas por Gross
(1998a) sejam boas para explicar os mecanismos regulatérios que permitem a
homeostasia ao nivel comportamental e fisiolégico, Rimé, Mesquita, Philippot
e Boca (1991) propuseram a partilha social das emog¢des como um mecanismo
de regulacdo emocional que se distingue por ocorrer no contexto das relacfes
interpessoais (Rimé, 2007; 2009).

A partilha social de emocdes implica a descri¢do do evento emocional
pela pessoa que 0 experienciou a uma outra pessoa, numa linguagem comum a
ambas. Por meio dela, o interlocutor fala sobre as circunstancias do evento, 0s
sentimentos e as reagGes emocionais que desencadearam uma determinada
experiéncia emocional. Geralmente ocorre de forma direta, através da fala, mas

algumas vezes pode ocorrer de forma indireta, por exemplo, através de cartas,
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diarios ou poemas (Rimé, Pennebaker & Zech, 2001). Pressupde ndo s a
lembranca do episodio, mas também a sua re-experimentagdo. Relativamente as
emocdes positivas, pelo principio da capitalizacdo, que consiste em falar acerca
do acontecimento para encontrar beneficios atraves da existéncia de ligacdes que
partilhem as experiéncias emocionais (Rimé, 2009), o individuo tenta aumentar
o nivel de afeto positivo recontando o acontecimento emocional positivo. Ja nas
emocOes negativas, que também podem ser partilhadas, é importante
reconsiderar a memoria do acontecimento emocional. Por definicdo temos a
partilha social das emocgdes negativas como uma troca intencional de
comunicacgdo de emogdes negativas e eventos que provocam emocoes entre dois
ou mais participantes (Yang, & Kelly, 2015) Esta definicdo: 1) enfoca o
intencional uso da PSEN, 2) engloba uma ampla gama de emocdes para além
das emocdes negativas (cf. Frijda, 1986; Lazarus, 1991), sendo, portanto,
comparavel com a pesquisa de partilha social das emocdes positivas (ou seja,
capitalizacdo), e 3) especifica envolvimentos ativos entre os participantes.

A partilha social das emocGes apresenta também fungdes de natureza
sOcia-afetiva, j& que promove o aumento da empatia nas relagdes, além de
estreitar os lacos afetivos e sociais quando, por exemplo, a partilha das emoc¢6es
é negativa. Espera-se, partilhando, a existéncia de ajuda, apoio, conforto,
consolo, validacdo, conselhos e procura de solugdes (Rimé, 2009), bem como a
diminuicdo da duracdo da emocdo negativa vivida (Brans, Mechelen, Rimé &
Verduyn, 2013).

A importéncia da partilha social das emogdes também passa pelo &mbito
cognitivo porque por meio da linguagem, o individuo descodifica o material
emocional, categoriza e organiza-o em sequéncias, criando relagdes entre o
ocorrido e a emocao (Rimé, 2009).

A extincdo da experiéncia emocional ¢é atribuida ao tempo porque a
memoria do facto vai ficando menos frequente e novas experiéncias passam a
mobilizar a atencdo do individuo (Curci & Rimé, 2012). Além disto, a
articulacdo cognitiva do episodio contribui para um distanciamento progressivo
da experiéncia e a ado¢do de um ponto de vista descentrado do material
emocional (Nils & Rimé, 2012; Rimé, 2009).

A partilha de emogdes negativas como a raiva € salutar no sentido de

auxiliar no alivio imediato desta emocao. No caso da tristeza também conduz a
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efeitos positivos, embora ocorram mais tardiamente (Brans, Mechelen, Rimé &
Verduyn, 2014). Entretanto, a ruminacdo mental persistente das emocoes
negativas esgota 0s recursos cognitivos da memoria disponiveis para as demais
tarefas (Curci, Lanciano, Soleti & Rimé, 2013).

Para eliminar o efeito negativo do acontecimento emocional e promover
a recuperacdo emocional, a regulacdo emocional € de suma importancia e exige
a realizacdo de tarefas cognitivas tais como o abandono dos objetivos
fracassados, a reorganizacdo da hierarquia dos motivos, a reconstrucdo de
modelos e esquemas, a reestruturacdo do significado e a assimilacdo do
acontecimento (Rimé, 2009).

Neste sentido, a partilha social das emogdes entra como um importante
meio de regulacdo das emoc¢des porque depois de um acontecimento, as pessoas
falam de forma recorrente de 90 a 96% das vezes sobre ele. Além disso, essa
partilha visa principalmente as pessoas mais proximas (Lepore, Fernandez-
-Berrocal, Ragan, & Ramos, 2004), o que justifica, portanto, a inclusdo dessa
técnica de regulacdo emocional no programa de inteligéncia emocional para 0s
pais.

A teoria bimodal da partilha social das emoc6es defende que o modo
como as pessoas partilham as emoc@es deve ser levado em conta. Segundo Rimé
(2007, 2009), a partilha socio afetiva das emocGes promove um alivio
temporario e a partilha cognitiva das emoc¢des promove a recuperacao
emocional.

Baseando-se nessa teoria, Brans, Mechelen, Rimé e Verduyin (2013),
estudaram a influéncia da partilha social de trés emoc6es negativas (medo, raiva
e tristeza) e perceberam que esta reduz o tempo de duragdo das emocdes em
questdo e que, quando é feita com a reestruturacdo cognitiva, promove uma
reducdo ainda maior no tempo de duracdo das mesmas.

Isto posto, na sessdo que envolvia a empatia, a Gltima do programa de
intervencado, optou-se por incluir a partilha social das emocdes negativas porque,
primeiramente, ainda ndo se tem conhecimento desta técnica em programas de
inteligéncia emocional para os pais e, em segundo lugar porque, embora 0s
estudos mostrem que as emocgOes positivas estimulam a integracdo social (cf.
Fischer & Manstead, 2008), os efeitos positivos da partilha social das emocdes

negativas tém sido consideravelmente menos estudados. Por exemplo, a nogéo
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de capitalizacdo (Langston, 1994) exp6em bem os beneficios da partilha social
das emoc0Oes positivas, mas os efeitos de emocGes negativas compartilhadas
entre os interagentes ndo sdo tdo claros.

Esta técnica foi incluida na ultima sessdo do programa de intervencédo
que envolvia a emocdo empatia porque existem muitas evidéncias sobre a
relacdo entre empatia e comportamento pré-social (Eisenberg, & Miller, 1987).
Véarios estudos analisaram a empatia e 0 comportamento pré-social
correlacionados com situacdes que eliciam emocdes negativas (e.g., Dovidio,
Allen e Schroeder, 1990; Maner et al., 2002; Stirmer, Snyder, Kropp e Siem,
2006). A empatia refere-se a uma resposta universal, considerada por alguns
evolutivamente inata, em que uma pessoa reage a outros necessitados ou que sao
observados sofrendo um desconforto (Duan & Hill, 1996). Assim, é uma
resposta comum de um ouvinte para aqueles que expressam emocdes negativas
apos eventos perturbadores (Weick, 1995).

Relativamente a escuta ativa, ouvir € o que fazemos todos os dias em
situacOes que ndo envolvem registos de memdaria. Escutar requer um outro nivel
de atencdo mais acentuado, onde o que se diz é registado, ja que o teor da
resposta é crucial para o seguimento da conversa” (Jodo, 2018, pp. 91).

Jodo (2018) refere que existem 3 niveis de escuta: escuta interna (didlogo
interno que mantemos connosco préprios); escuta focada (centrada na pessoa
que fala, possibilita perceber a expressdo facial, as emocdes, a linguagem
corporal, energia, negatividade); escuta global (versdo melhorada da escuta
focada porque envolve a intui¢do. Nela é possivel obter informacdes que ndo sdo
verbalizadas, nem observadas ou escutadas).

Na escuta ativa 0s niveis 2 e 3, ou seja, a escuta focada e a global, sdo 0s
utilizados no processo. O contacto visual, a atencdo focada em quem fala, a
repeticdo do que se escutou como forma de se certificar de que percebeu o que
ouviu, bem como a observacdo da fisionomia e linguagem corporal sé&o
importantes (Jodo, 2018).

Quando um participante é ouvido através da escuta ativa, ele / ela se sente
validado e aliviado. Tal validagdo é central para o desenvolvimento da
intimidade (Reis & Shaver, 1988) além de minimizar a necessidade de
autoprotecdo (Murray, Holmes, & Collins, 2006).

A proposta da sessdo foi primeiramente levar o participante a
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experimentar um alivio pela partilha socio afetiva de um evento que gerou uma
emocdao negativa qualquer no ambito familiar e, num segundo momento, foi
pedido que, por meio de perguntas, o participante fosse estimulado a re-
significar o acontecimento, ou seja, reorganiza-lo cognitivamente, visando entao

a recuperacao emocional.

1.4.2.2. Competéncias parentais. No que se refere as praticas parentais, especialmente
as relacionadas com as emocdes, é facto que o desenvolvimento infantil esta
intimamente ligado a qualidade dos cuidados parentais. Varias pesquisas em Psicologia
comprovam a importancia das praticas educativas parentais no desenvolvimento
emocional e sécio cognitivo do ser (Baumrind, 1967, 1989; Darling & Steinberg, 1993,
Maccoby & Martin, 1983).

As funcOes parentais parecem ser uma tarefa bastante complexa e para que seja
feita de forma positiva, os pais precisam de competéncias especificas que promovam o
6timo desenvolvimento dos seus filhos e a sua protecdo (Doménech & Cabero, 2011;
Lopez, Quintana, Casimiro & Chaves, 2009).

Como o ambito desta investigacdo passa pela regulacdo emocional na
parentalidade, é importante mencionar que as pesquisas vém demonstrando que, com a
finalidade de desenvolver nas criangas a sua propria autorregulacdo emocional, 0s pais
precisam permitir uma autonomia apropriada nas situacfes que envolvem a regulacao
emocional interagindo e exteriorizando uma atitude de suporte compreensiva e de
diadlogo com os filhos, o que ird permitir que estes exprimam as suas emocdes de forma
autonoma experimentando, deste modo, estratégias de regulacdo emocional frente as
situacOes quotidianas (Southam-Gerow & Kendall, 2002).

Pelo contrario, os pais que inibem a expressdo de emocdes nos filhos e que
exercem demasiado controlo, que manifestam comportamentos superprotetores ou
negligentes, inibem nas criancas a experiéncia de estratégias de regulacdo emocional
que lhes permitam um ajustamento emocional as varias situa¢fes quotidianas (Fox &
Calkins, 2003).

Posto isto, um dos principais fatores que contribui para o desenvolvimento da
competéncia emocional nas criancas € a socializacdo emocional parental e suas crencas
sobre as proprias emocOes e as emocdes dos seus filhos (Duncombe, Havighurst,
Holland, & Frankling, 2012).

E através do treino de comportamentos emocionais (validacéo parental, empatia
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parental) que as criancas desenvolvem as capacidades necessarias para compreender as
emocdes e aprendem métodos de autorregulacdo das emocdes negativas.

As emoc0es parentais ditam a qualidade do ambiente familiar. Portanto, o afeto
parental positivo produz um desenvolvimento emocional mais saudavel que a
hostilidade parental e isto é independente da idade ou género (Dix, 1991). Entretanto,
as emoc0es parentais negativas ndo sao obrigatoriamente desadaptativas porque podem
mobilizar o individuo a uma meta adaptativa (Bungental & Goodnow, 1998). O que de
facto é desadaptativo é a emocdo negativa intensa e intermitente porque denota a
existéncia de uma familia disfuncional.

Finalmente, referindo-se ao terceiro fator do modelo tripartido do impacto da
familia na regulacdo emocional, o clima emocional vivido em familia é refletido na
qualidade do relacionamento (e.g. apego, relagdes conjugais e estilos parentais) e na
quantidade de emocdo positiva e negativa expressa pelos membros da familia (Darling
& Steinberg, 1993). Quando o clima emocional € negativo, coercivo ou imprevisivel, as
criancas correm o risco de se tornar altamente reativas emocionalmente. Por outro lado,
quando as criancas vivem em um ambiente responsivo e consistente em que se sentem
aceites, elas se sentem emocionalmente seguras e livres para expressar emogoes porque
as suas necessidades emocionais serdo atendidas (Eisenberg et al., 1987).

Dito isso, torna-se imperativo que 0s pais desenvolvam as competéncias
socioemocionais para que seja possivel reconhecer e gerir as emog¢des, bem como,
promover a regulacdo emocional no lar, tornando-se entdo um bom exemplo para os

filhos neste processo.
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1.5. Modelo tedrico do processo

Figura 1.2. Modelo tedrico do processo
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1.6. Objetivos e hipoteses

A presente investigacdo tem como objetivo testar a eficdcia de um programa de
intervencdo na parentalidade cujo objectivo é a melhoria das competéncias na regulacdo
emocional e estilos parentais ajustados das familias, assim como a promocao de um ambiente
familiar positivo. Em particular, pretende-se trabalhar trés variaveis tedricas fundamentais que
foram identificadas como preditores importantes de uma parentalidade mais positiva: as
emoc0des positivas, o mindfulness e a partilha social das emogdes. Com base nos estudos e
literatura referida ao longo do enquadramento tedrico foram formuladas as seguintes hipoteses:

H1: Espera-se que, comparativamente aos resultados anteriores ao projeto de
intervencdo, ap6s 0 mesmo, ocorra aumento das competéncias emocionais por parte dos pais
que participaram do programa.

Hla: Comparativamente aos resultados anteriores ao projeto de intervencéo,
apo6s 0 mesmo, devera ocorrer aumento da perce¢do emocional, da expressdo emocional
e da capacidade de lidar com as emog¢6es no contexto da parentalidade.

H1b: Comparativamente aos resultados anteriores ao projeto de intervencéo,
apos 0 mesmo, devera ocorrer aumento das competéncias emocionais de regulacéo
emocional através da partilha social das emocdes.

H2: Comparativamente aos resultados anteriores ao projeto de intervencdo, apos o
mesmo, devera ocorrer aumento da interacdo dentro da familia, em particular espera-se que:

H2a: Apds a intervencdo, ocorra um aumento do estilo parental autoritativo e
diminuicdo dos estilos parentais permissivo e autoritario.

H2b: Apds a intervencgdo, ocorra um aumento da coesdo familiar.

H3: Devera existir um aumento na satisfacdo e expectativas parentais comparando 0s

resultados pré e pos teste.
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I1. DIAGNOSTICO DAS NECESSIDADES

2.1. Estudos de Psicologia Positiva realizados em escolas

Os autores (Caetano et.al., 2007) defendem que as escolas sdo ambientes naturalmente
convidativos para intervencdo da Psicologia Positiva, porque sdo frequentados por pessoas
(alunos, professores, assistentes operacionais, pais) capazes de ser elementos transformadores
e atores de mudanca, desde que se reconheca, valorize e encoraja o melhor de cada um.

Este foi um dos motivos para a escolha da escola como espaco de aplicacdo do programa
em questdo. Para além disso, a escola apresenta todas as condicfes e ferramentas necessarias
para a aplicacdo do programa: salas condizentes com o nimero de participantes, video projetor,
aparelhos de som e microfone, sendo entéo o cenario ideal para a intervengao.

Os pais, frequentadores das reunides de Associacdo dos pais e demais assembleias
convocadas pela direcdo das escolas, acabam por ter um acesso maior a divulgacdo deste tipo
de programa do que se fossemos fazer por meio de rede sociais e outros meios de comunicagéo.

Os autores Rey, Valero, Paniello & Monge (2012, p. 42) acreditam que 0s programas de
Educacao Positiva deveriam reunir os seguintes pontos essenciais:

1. A justificacdo da relevancia dos temas as serem abordados nas sessfes, com base em
modelos tedricos bem fundamentados e comprovados de bem-estar, de emocdes positivas e de
forcas de carater;

2. Ter como base uma perspetiva multidimensional que abrange varias areas de intervencao
como também acbes pontuais sobre questdes bastante especificas (empatia, inteligéncia
emocional, humor, entre outras);

3. Incluir multiplas experiéncias tais como: as atividades que poderiam ser trabalhadas de
acordo com os objetivos e conteldos presentes nos programas;

4. Ter a sustentacdo de um conjunto de valores éticos que saliente o respeito pelos
individuos, que potencie o desenvolvimento saudavel e solidario de todos os participantes.

No que se refere aos pontos 1, 2 e 3 o programa foi baseado nos estudos de Seligman (2011)
que, apos varios testes, chegou a um conjunto de 14 temas com tarefas a cumprir, todas elas
contempladas no programa objeto deste estudo.

Os 14 Fundamentos da Felicidade, base teodrica dos estudos de Seligman (2002), por sua
vez, também foram testados repetidamente, em sete estudos, de varios modos e com duracgdes
gue variavam de 2 semanas a 1 ano, o que permite concluir que a ferramenta é eficaz e pode ser

aplicada em outros programas de intervencdo que visem o bem-estar (Baptista, 2012, p. 140)
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E de referir que, para além destas tarefas, ferramentas de coaching parental também foram
inseridas no programa como forma de suprir a perspetiva multidimensional e as varias areas de

intervencao que os autores citam como importantes nos programas de intervencéo.

2.2. Estudos de programas de intervencao realizados com pais

Um estudo sobre os programas de Educacéo Parental (Fine & Brownstein, 1983, citado por
Fine & Henry, 1989) referiu que as seguintes areas sdo as comumente abordadas: partilha de
informacdo; ensino de estratégias; promoc¢édo de autoconhecimento e resolucdo de problemas.
As sessbes normalmente sdo elaboradas de acordo com a énfase na area que se quer abordar,
podendo coexistir em um mesmo programa, diferentes areas e objetivos. Segundo estes autores,
a partilha de informacdo ndo é por si so suficiente para a aquisicdo de competéncias, sendo
necessaria outras técnicas que no programa em questdo fizemos uso, como por exemplo 0s
estudos de caso, as tarefas de casa, a representacéo, entre outros.

J4& a promocdo do autoconhecimento dos pais, no que se refere as emogdes,
imprescindivelmente se faz necessaria e por isso, optamos por utilizar ndo s6 técnicas de
coaching parental, mas também de desenvolvimento pessoal, como por exemplo “A Janela de
Joahri” e a “Roda da Vida” neste programa de inteligéncia emocional.

Relativamente a resolucdo de problemas, os participantes eram estimuilados a darem
solucdes para os estudos de caso expostos durante as sessdes e, somente depois da partilha de
opiniBes é que se mostrava a solucao.

Baseando-se, portanto, nas analises dos investigadores de programas de intervengdo com
pais, em escolas, é possivel verificar a intengdo em atender os fatores mais relevantes que este
tipo de iniciativa pede.

Na sequéncia, sera explicado o método adotado para este diagndstico, bem como o0s
resultados do programa que pretenderam responder as perguntas referentes as hipdteses e

objetivos mencionados no item 1.6. deste documento.
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I1l. METODO

3.1. Desenho experimental

O Programa Reconstruindo as Emocdes na Parentalidade utilizou a metodologia de
investigacdo quase-experimental, em funcéo da néo aleatorizagdo da amostra. A selecdo dos
participantes baseou-se numa metodologia por conveniéncia (Mar6co, 2010), tendo como
critérios apenas o facto de ser pai ou mée de alunos que frequentam um agrupamento de escolas
em Leiria - PT.

A amostra foi constituida por um grupo experimental e um grupo controle. Procurou-se
manter a equivaléncia entre 0s grupos, nomeadamente no sexo, na idade e estatuto
socioeconémico dos participantes.

Os dois grupos amostrais foram submetidos a dois momentos de avaliacao (pré e pés teste).
Entretanto, apenas o grupo experimental participou das 7 sessdes do programa.

Abaixo, sera apresentado o desenho de investigacdo do programa Reconstruindo as
Emocoes na Parentalidade (Figura 3) e respectiva metodologia utilizada para os participantes.

Figura 3.1. Desenho de investigagdo do Programa “Reconstruindo as Emogdes na

Parentalidade”
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No programa, 7 emocdes positivas sdo apresentadas, 1 em cada sessdo de
aproximadamente 1 hora e meia, discutidas e re-significadas semanalmente aos participantes,
dai 0 seu nome: Reconstruindo as Emoc0es na Parentalidade. Na figura abaixo apresentamos o

cronograma das sessoes:
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Figura 3.2. Cronograma do Programa “Reconstruindo as Emogdes na Parentalidade”

CRONOGRAMA DO PROGRAMA “Reconstruindo as Emogdes na Parentalidade”

Sessao Sessdo Sessao Esii;i\ﬁr?cA Sessao Af: éSF:(; / Sessao
A A CRIATIVIDADE
GRATIDAO AMOR PERDAO / OTIMISMO FELICIDADE EMPATIA

A descricdo detalhada de cada sesséo encontra-se no Anexo C deste documento. Entretanto,

vale dizer que 0s 5 primeiros minutos de cada sesséo eram destinados a recapitulacdo da sessdo
anterior, com excecdo da primeira, como € obvio. No decorrer das sessdes eram apresentadas
informacdes tedricas sobre a emocdo em questdo com embasamento cientifico, logo apds
apresentava-se as atividades pertinentes aquela emocédo e os 15 a 20 minutos finais de cada
sessdo eram dedicados ao mindfulness.

Na sesséo de gratiddo, por exemplo, como atividades pertinentes ao tema, solicitamos que
os participantes fizessem o Diério da Gratidao durante a semana, onde deveriam colocar 3 vezes
na semana, 3 eventos que suscitassem a emocgdo gratiddo. Além disso, foi pedido que
escolhessem alguém da familia para fazerem uma carta agradecendo aquela pessoa por existir
e justificando o agradecimento.

Na sessdo de amor, os participantes analisaram um estudo de caso de um casal para
decifrarem as linguagens do amor, por exemplo, e lhes foi pedido que durante a semana
executassem atos de bondade com os membros da familia e que fizessem afirmacdes positivas
sobre si mesmos em frente ao espelho.

Na sessdo do perddo, os participantes, apos perceberem todas as etapas do perdéo, deveriam
escrever uma carta de perddo a alguém da familia. Nesta atividade néo foi obrigatoria a entrega
da carta.

Na sessdo de esperanca foi-lhes pedido que fixassem objetivos com os filhos para 0 ano e
na sessdo de mindfulness utilizamos a técnica de visualizacdo de metas, pedindo aos
participantes que mantivessem a visualizagdo toda noite no decorrer da semana.

Na sessdo da criatividade foi pedido aos participantes que construissem uma caixinha que
levaria 0 nome de Caixinha da Familia Criativa. Uma vez por semana, o participante deveria
abrir a caixinha junto com a familia para pegar um papel contendo alguma atividade diferente
do comum para fazerem em familia. As atividades foram elaboradas pelos participantes e havia
também papéis em branco para que todos os membros da familia pudessem sugerir quando
chegassem a casa.
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Na sessdo alegria, os participantes dancaram em Vvarios momentos da sessdo musicas
alegres e tiveram que fazerem uma apresentacdo positiva sobre eles mesmos. A técnica de
coaching de nome “A Roda da Vida” foi aplicada com o intuito de promover reflexdes sobre as
areas da nossa vida que merecem maior atencdo visando a promocéo da felicidade.

Na sétima e Ultima sessdo, onde foi trabalhada a empatia, os participantes aprenderam sobre
escuta ativa e treinaram em pares através da partilha social de emocdes negativas relatando um
evento negativo ocorrido na familia para o seu par que, num primeiro momento deveria apenas

ouvir com atencdo e, sé depois é que poderia aconselhar, se o outro Ihe desse abertura para tal.

3.2. Participantes

A amostra de conveniéncia foi recolhida presencialmente em resposta a seis
questionarios, sendo composta por 62 participantes, 36 (58%) pertencentes ao grupo
experimental e o restante, 26 (42%) pertencente ao grupo controlo. 100% dos participantes séo
Portugueses e residentes da regido de Leiria.

No grupo experimental, a média de idade foi de 40 anos (M = 40.36; DP = 3.94). Jao
grupo controlo apresentou uma média de 43 anos (M = 42.69; DP = 3.06), um pouco mais velha
que o grupo experimental, permitindo, portanto, a constatacdo de uma diferenga significativa
no que se refere a idade (p = .015).

Relativamente ao género, no grupo experimental 31 (86%) eram mulheres e 5 (14%)
eram homens. J& no grupo controlo, dos 26, 20 (77%) eram mulheres e 6 (23%) eram homens.
Os numeros mostram que ndo houve diferenca significativa entre os grupos no que se refere ao
género (p = .50).

Quanto ao estado civil do grupo experimental, a maioria € casado ou vive em regime de
unido de facto (n = 33; 92%). No grupo controlo, verificou-se a mesma situagao (n = 24; 92%).
Entretanto ha 3 (8.33%) solteiros no grupo experimental e 2 (7.69%) divorciados no grupo
controlo, o que acabou por conferir uma diferenga significativa entre os grupos (p = .005).

No que se refere a escolaridade, no grupo experimental 3 (8.3%) participantes possuem
escolaridade até o terceiro ciclo (sétimo-nono ano), 21 (58.3%) até o ensino secundario (décimo
— décimo segundo ano) e 12 (33.3%) possuem ensino superior. No grupo controlo, temos 2
(7.7%) participantes com escola primaria, 2 (7.7%) com ciclo preparatério, 6 (23%)
participantes possuem escolaridade até o terceiro ciclo (sétimo-nono ano), 11 (42,3%) até o
ensino secundario (décimo — décimo segundo ano) e 5 (19.2%) possuem ensino superior. A

amostra permite concluir que ha uma diferenca significativa entre os grupos (p = .047).
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Em relacdo ao estatuto profissional, o grupo experimental apresentou 10 (32.26%)
participantes em cargos de chefia superior, 10 (32.26%) em cargos de chefia intermediaria e 11
(35.48%) em cargos operacionais. Ja o grupo controlo apresentou 4 (16.67%) participantes em
cargos de chefia superior, 5 (20.83%) em cargos de chefia intermediaria e 15 (62.5%) em cargos
operacionais. Foram identificados 5 missing-values no grupo experimental e 2 missing-values
no grupo controlo. Os missing-values correspondem a menos de 20% do total dos dados
recolhidos e foram tratados pelo método de listwise delection. Os numeros finais mostram que
ndo houve diferenca significativa entre os grupos em termos de estatuto profissional (p =.133).

Quanto a situacdo laboral, o grupo experimental apresentou 30 (90.9%) empregados em
tempo integral e 3 (9.1%) em tempo parcial. No grupo controlo foi encontrado 22 (88%)
empregados em tempo integral e 3 (12%) em tempo parcial, 0 que demonstra que ndo ha

diferenca significativa entre os grupos (p = .523).

3.3. Material e medidas

Os instrumentos abaixo rednem as condi¢cdes essenciais que atestam essa investigacao
e que envolvem, portanto, a confiabilidade (o grau em que a aplicacdo sistematica de um dado
instrumento de medicdo gera, no mesmo fendmeno, resultados idénticos) e a validade (o grau
em que o instrumento mede a variavel que se pretende analisar; Sampieiri, Collado & Lucio,
2006).

Na primeira sessdo aplicou-se um questionario sociodemografico com um conjunto de
questBes para aceder a informacdes sobre caracteristicas sociodemograficas dos participantes

(e.g., sexo, idade, estado civil, escolaridade dos pais).

Estilos Parentais. Esta variavel foi avaliada através do Questionario de Dimensdes e
Estilos Parentais — QDEP — que pretende avaliar os estilos parentais dos progenitores de acordo
com as tipologias estabelecidas por Baumrind (1989). A verséo portuguesa do Questionario de
Dimensoes e Estilos Parentais mantém-se fiel ao texto original e preserva o sentido original dos
itens, sendo esta composta por duas partes de 32 itens cada (pai/mae). A primeira parte refere-
se a0 modo como o proprio respondente age em relacdo ao seu filho(a) (estilo parental do
préprio) e a segunda ao modo como o respondente perceciona as praticas parentais da mae/pai
do seu filho(a) (estilo parental do outro). Neste estudo apenas foi considerada a primeira parte
do questionario.

Na conceptualizacdo de Baumrind (1967), ha trés tipologias principais de estilos
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parentais. O estilo autoritativo inclui 3 subescalas, a de apoio e afeto (itens 1; 7; 12; 14; 27),
com afirmagdes do tipo “Dou resposta aos sentimentos e necessidades do(a) meu/minha
filho(a)”, a subescala de regulacdo (itens 5; 11; 25; 29; 31) com afirmagdes tais como “Explico
ao(a) meu/minha filho(a) como me sinto quando se porta bem e quando se porta mal” e a
subescala de autonomia (itens 3; 9; 18; 21; 22) com afirmagdes do tipo “Tomo em conta 0 que
o(a) meu/minha filho(a) quer ou deseja antes de lhe pedir para fazer algo”. O estilo autoritério
inclui 3 subescalas a coercéo fisica (itens 2; 6; 19; 32) cujas afirmacdes sdo, por exemplo,
“Castigo fisicamente o(a) meu/minha filho(a) como forma de o(a) disciplinar”, a subescala de
hostilidade verbal (itens 13; 16; 23; 30) com afirmag¢des do tipo “Grito ou falo alto quando o(a)
meu/minha filho(a) se porta mal” e a subescala de punicéo (itens 4; 10; 26; 28) com afirmac6es
tais como Quando o(a) meu/minha filho(a) pergunta por que razdo tem que obedecer, respondo:
“Porque eu digo” ou “Porque sou teu/tua pai/méae e quero que o fagas”. O estilo permissivo é
constituido por uma Unica dimensdo indulgéncia (itens 8; 15; 17; 20; 24) cujas afirmacdes séo,
por exemplo, “Acho dificil disciplinar o(a) meu/minha filho(a)”. As respostas compreendem-
se numa escala Likert de cinco pontos, na qual o 1 corresponde a “Nunca” e 0 5 a “Sempre”,
de acordo com a frequéncia com que ocorrem as situacfes descritas nas afirmacdes.

Os resultados das trés dimens@es primarias e das sete subescalas secundarias sao obtidos
através da soma dos itens de cada dimensdo, classificando-se assim os pais de acordo com cada
um dos trés estilos parentais: a medida do estilo parental autoritativo é obtida pela média dos
resultados dos 15 itens; a medida do estilo parental autoritario é obtida pela média dos valores
dos 12 itens; e a medida do estilo parental permissivo obtém-se através da média dos valores
dos 5. N&o é necessario proceder & inversdo na cotacédo de itens.

A versdo portuguesa do QDEP, versdo reduzida, apresenta os seguintes valores de
consisténcia interna: a dimensdo democratica apresenta um alfa de Cronbach de .82, a dimenséo
“autoritario” um alfa de Cronbach de .80 e a dimensao permissivo com um alfa de Cronbach
de .63.

Os resultados elevados em cada uma das escalas refletem um uso mais frequente de
praticas parentais associadas a um estilo parental autoritativo, autoritario ou permissivo (Miguel
et al., 2009).

Competéncias parentais. Para medir esta variavel aplicou-se o Questionario de
Satisfacdo e Expectativas Parentais (Narciso & Santos, 2011) que avalia a satisfacdo e as
expectativas dos pais na relacdo com os filhos. O instrumento inclui seis itens distribuidos em
duas dimensdes: Satisfacdo Parental (avalia a satisfacdo da figura parental relativamente a

relagdo com o(a) filho(a), ao seu comportamento, e ao desempenho do papel parental) com
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perguntas do tipo “Relativamente a relacdo com o(a) meu (minha) filho(a), sinto-me...” ¢
Expectativas Parentais (avalia a relagdo entre a expectativa e a realidade percebida pelos pais
relativamente a relacdo com o(a) filho(a), ao seu comportamento, e ao desempenho do papel
parental) com perguntas do tipo “Relativamente ao desempenho do meu papel de pai(mae),
sinto-me...”. Os itens sdo respondidos com base numa escala Likert de cinco pontos onde 1 ¢é
“Muito insatisfeito(a)” e 5 ¢ “Muito Satisfeito(a)” e na subescala de Expectativas Parentais 1 ¢
“Muito pior do que esperava” e¢ 5 ¢ “Muito melhor do que esperava”. Relativamente a
consisténcia interna, os coeficientes de alfa para as subescalas de Satisfacdo Parental e
Expectativas Parentais sdo, respectivamente, .89 e .78 no G1, e .82 e .92 no G2.

Competéncias familiares. Esta variavel foi avaliada pelo Family Enviroment Scale —
FES. Este instrumento de Rudolf H. Moos & Bernice S. Moos (1986) com adaptacédo
portuguesa feita por Matos & Fontaine (1992) permite avaliar as caracteristicas do ambiente
social, organizacional e relacional das familias. A verséo utilizada neste estudo é a retrospetiva
da Subescala Qualidade das Rela¢fes da FES, adaptada por P. Pascoal & 1. Narciso, e foca-se
na qualidade do clima relacional da familia, contemplando um conjunto de 27 itens. As
respostas aos itens sdo obtidas por meio de uma escala cotacao que varia de 1 a 6 pontos onde
1 significa “discordo totalmente” e 6 “concordo totalmente”.

A escala pode ser utilizada em 3 formas: para avaliacdo do ambiente real (forma R), do
ambiente ideal (forma I) ou do ambiente esperado (forma E; Vianna et al., 2007). Neste estudo
a avaliacéo foi feita com base no ambiente real (forma R).

No estudo de Marques (2008) sobre as caracteristicas psicométricas desta versdo para a
populacdo portuguesa, ap6s uma analise descritiva e factorial, obteve-se um factor Gnico
denominado Clima Relacional Familiar (o= .91).

Competéncias emocionais individuais. Esta variavel foi avaliada por meio do
Questionario de Competéncias Emocionais. Para avaliar as competéncias emocionais foi usado
0 Questionario de Competéncia Emocional (QCE; Taksic, 2000), j4 adaptado para Portugal por
Faria e Lima Santos (2005) e construido por Taksic para avaliar a competéncia emocional de
acordo com a perspectiva tedrica de Mayer e Salovey (1997).

O QCE é composto por 45 itens e trés subescalas: CL — Capacidade para Lidar com a
emocao. (Exemplo: “Procuro moderar as emocgdes desagradaveis e reforgar as positivas™); EE
— Expressao Emocional. (Exemplo: “O meu comportamento reflete os meus sentimentos mais
profundos”); e PE — Percecdo Emocional. (Exemplo: “Percebo quando alguém tenta esconder
os seus verdadeiros sentimentos”).

E composto por 45 itens que s&o respondidos numa escala de valores que vai desde A
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(Nunca) a F (Sempre). As pontuacgdes mais elevadas revelam maior inteligéncia ou competéncia
emocional.

A analise de precisdo revelou resultados aceitaveis de alfa de Cronbach para a escala
completa (o =.92) e para as subescalas CL (a.=.79), EE (a =.89) e PE (o = .86).

Partilha Social das Emocdes. Esta variavel foi avaliada pelo Questionario de Partilha
Social das Emogdes que foi traduzido e adaptado, a partir da Adaptagdo Espanhola do
Questionario de Crencas sobre os Efeitos da Partilha Social das EmocGes (Martinez-Sanchez,
Zech & Rovira, 2004). A versao espanhola avalia os efeitos intra e interpessoais percebidos da
partilha social das emocdes, assim como a expressdao emocional das mesmas. A escala
espanhola ¢ formada por 31 itens, respondidos em uma escala do tipo Likert, onde 1 € “Discordo
Totalmente” e 5 é “Concordo Totalmente”.

Para este estudo, foram selecionados os itens 4, 5, 7, 8, 13, 17, 18, 20, 22, 24, 27 e 28
da Adaptacdo Espanhola do Questionario de Crencas sobre os Efeitos da Partilha Social das
Emocdes (Martinez-Sanchez, Zech & Rovira, 2004). Os itens foram selecionados a partir das
questdes que evidenciavam a partilha social das emocdes, como por exemplo a forma como se
sente apds a partilha de um acontecimento emocional. A escala utilizada para este estudo é
composta por 12 itens, com resposta em escala do tipo Likert, onde 1 é “Discordo Totalmente”
e 5 ¢ “Concordo Totalmente”.

Para esta investigacdo foi realizada a Principal Axis Factoring, com rotacdo varimax e
extrairam-se trés fatores. O primeiro fator diz respeito a manter em sigilo o acontecimento
emocional, sendo denominado de Segredo e € constituido pelos itens 1, 2, 6,9, 10 (e.g. “Revelar
aos outros as suas proprias emogdes ¢ um sinal de debilidade”). O segundo fator ¢ relativo a
promoc&o da confianga nas interagBes sociais entre sujeitos e € designado por Relagdes Sociais,
sendo composto pelos itens 7, 11 e 12 (e.g. “Falar sobre um acontecimento emocional permite
sentir-se compreendido pelos outros”). Por fim, o terceiro fator ¢ nomeado de Ventilacdo e ¢
constituido pelos itens 3 e 5 (e.g. “Falar sobre as suas proprias emogdes faz com que se sinta
melhor”). Foram retirados os itens 4 e 8, uma vez que saturavam em dois fatores.

Relativamente a consisténcia interna, esta apresenta valores de alfa de Croanbach de .80
para a dimensdo Segredo, .78 para as Relagdes Sociais e .78 para a dimensdo Ventilagéo. O
teste de esfericidade de Bartlett teve como resultado y* (45) = 1076.63; p = .000, tal como um
valor adequado ( .806).

31



3.4. Procedimento

Os questionarios em papel foram aplicados presencialmente aos participantes
voluntarios de um agrupamento de escolas em Leiria - PT.

Os participantes receberam um comunicado feito pela escola uma semana antes do
evento onde era pedido aos pais que comparecessem no dia 06/04/2018 as 21 horas, no
auditdrio da escola, para uma palestra sobre inteligéncia emocional.

Nesta palestra Ihes foi apresentado o programa de 7 encontros e definida a data de
inicio para o dia 16 de abril de 2018. Foram obtidas 75 inscri¢fes. Os pais que frequentaram
uma ou duas sessbes foram utilizados posteriormente para o grupo controlo. Os que
compareceram a todas as sessGes compuseram o grupo experimental. Os que desisitiram
foram descartados da amostra.

Na data combinada para a primeira sessdo, as 21 horas, foram encaminhados para
uma sala onde foram garantidas todas as condi¢des no que se refere a auséncia de estimulos
distratores, quer a nivel auditivo quer visual, como forma de reduzir varidveis parasitas. Neste
sentido, foi utilizada uma sala basica, composta por mesas e cadeiras, um data show e um
amplificador de som para que pudessem assistir aos videos das apresentacdes. Para cada
participante, foram distribuidas canetas, um termo de consentimento informado e os seis
questionarios que foram preenchidos durante os primeiros 30 minutos da primeira sessao de
exposicdo da emocdo gratiddo. O consentimento informado comtemplou o objetivo geral do
estudo; as condicdes do estudo e beneficios da participacdo; as questdes de voluntariado, ou
seja, deixar claro que o participante tem a possibilidade de negar a participacdo ou de se
retirar do estudo a qualquer momento; e a confidencialidade, privacidade e anonimato.

As sessdes ocorriam entdo, sempre as segundas-feiras, comegando as 21 horas e
acabando uma hora e meia a duas horas depois.

Ap0s a terceira sessdo, os participantes foram convidados a darem um feedback do
trabalho até aquele presente momento, para possiveis e pertinentes alteracdes.

No final das 7 sessOes aplicadas semanalmente, os participantes foram convidados a
preencherem novamente 0s questionarios que haviam sido preenchidos no inicio.

Foi ainda agradecida a colaboracdo e cedido o contacto de e-mail para eventuais
esclarecimentos de duvidas acerca do estudo.

A recolha teve inicio em Abril de 2018 terminando no final de Maio de 2018,

conforme cronograma j& informado na sessdo de métodos.
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1.V. RESULTADOS

Foram efetuadas analises estatisticas para a verificacdo dos resultados em funcdo dos
objetivos de investigacdo formulados. Apos a aplicacdo do protocolo de investigacdo e da
consequente recolha de dados, estes foram inseridos numa base de dados unica e analisados
através do programa de tratamento de dados estatisticos Statistical Package for Social Science
(SPSS), versdo 25. Os missing-values, correspondentes a menos de 20% do total dos dados
recolhidos, foram tratados pelo método de listwise delection. Todas as analises estatisticas

foram efetuadas a um intervalo de confianga de 95%.

4.1. Analise descritiva das variaveis em estudo

Em primeiro lugar, apresenta-se a andalise descritiva dos dados, nomeadamente o0s
valores médios e de desvio-padrdo das variaveis relacionadas com os estilos parentais, a
satisfacdo parental, as expectativas parentais, as competéncias emocionais, 0s beneficios da

partilha social das emocdes e a coesdo familiar.

Tabela 1

Médias e desvios padrao das variaveis dependentes

Grupo de intervencgéo (N = 36) Grupo de controle (N = 26)
Pré-teste Pds-teste Pré-teste Pés-teste
M (DP) M (DP) M (DP) M (DP)

Estilos parentais

Estilo Autoritativo 3.96 (0.41) 4.10 (0.36) 3.92 (0.40) 3.86 (0.38)
Estilo Autoritario 2.31 (0.46) 2.15(0.43) 2.28 (0.40) 2.28 (0.39)
Estilo Permissivo 2.47 (0.63) 2.33(0.62) 2.62 (0.61) 2.62 (0.61)

Satisfacdo Parental

Satisfacdo Parental 4.11 (0.50) 4.20 (0.55) 4.06 (0.78) 3.97 (0.72)

Expectativas Parentais

Expectativa Parental 3.53(0.76) 3.81 (0.70) 3.40 (0.65) 3.38 (0.68)

Competéncias Emocionais
Percecdo Emocional 4.09 (0.44) 4.22 (0.61) 4.15 (0.51) 4.15 (0.50)

Expressdo Emocional 4.23 (0.66) 4.39 (0.59) 4.42 (0.53) 4.39 (0.53)
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Cap. Lidar Emogdes 4.35 (0.44) 4.54 (0.48) 4.47 (0.51) 4.47 (0.50)

Beneficios da Partilha Social das Emo¢des
Beneficios PSE 5.39 (1.00) 5.63(0.82) 5.77 (1.13) 5.71(1.17)
Necessidade de partilha ~ 5.08 (1.54) 5.31(1.12) 5.08 (1.41) 5.04 (1.40)

Comportamento de
partilha 4,92 (1.40) 5.17 (1.54) 5.23(1.27) 5.12 (1.24)

Intensidade de partilha
(nimero de pessoas) 3.22 (4.15) 3.14 (2.06) 2.78 (2.16) 2.85(1.59)

Coesao Familiar

Coeséo Familiar 4.79 (0.68) 5.04 (0.53) 4.69 (0.67) 4.69 (0.67)

Como se pode observar na Tabela 1, relativamente aos estilos parentais, 0s estilos
autoritario e permissivo diminuiram com o programa. Ja o estilo autoritativo apresentou uma
diferenga positiva no periodo em que o programa foi medido.

A satisfacao parental apresentou valores positivos, assim como a variavel “expectativas
parentais” quando comparadas nos dois tempos em que mediu-se 0 programa.

Ao nivel das competéncias emocionais, as variaveis “perce¢do emocional”, “expressao
emocional” e “capacidade de lidar com as emogdes” apresentaram aumento.

Os beneficios retirados da partilha apresentaram um valor maior no final do programa,
0 que demonstra que os participantes consideraram a partilha como algo positivo e benéfico
para si.

No que se refere a coesdo familiar, os resultados mostram que houve um aumento com

a intervencédo feita no intervalo de tempo em que o programa foi medido.
4.2. Analise dos objetivos do estudo
Em segundo lugar, passou-se a andlise inferencial dos dados. Para facilitar a sua

interpretacdo, os resultados foram compilados em uma tabela e serdo detalhados

posteriormente.
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Tabela 2
Analise de variancia com medidas repetidas para o efeito do programa de intervencéo nos

estilos parentais

Efeito MQ Gl F p Uzpart

Estilo Autoritativo

Tempo (T) 0.05 1 1.86 77 .03
Grupo (G) 0.55 1 1.99 164 .03
TxG 0.29 1 10.45 .002 A5
Erro 0.28 60

Estilo Autoritario

Tempo (T) 0.17 1 3.34 .073 .03
Grupo (G) 0.08 1 0.27 .607 .00
TxG 0.19 1 3.63 .062 .06
Erro 0.30 60

Estilo Permissivo

Tempo (T) 0.13 1 1.65 204 .03
Grupo (G) 1.41 1 2.04 159 .03
TxG 0.13 1 1.65 204 .03
Erro 0.69 60

Comparativamente aos resultados anteriores ao projeto de intervencdo, ap6s 0 mesmo,
esperava-se 0 aumento da interacdo dentro da familia, em particular espera-se que apos a
intervencdo, ocorresse um aumento do estilo parental autoritativo e diminuicdo dos estilos
parentais permissivo e autoritario. As trés expectativas ocorreram, porém apenas o aumento do
estilo parental autoritativo apresentou valores significativos. Abaixo é possivel ver o grafico,

relativo a Tabela 3, que demonstra este aumento:
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Figura 4.1. Grafico dos valores Pré e Pos teste do estilo parental autoritativo

Tabela 3

Analise de variancia com medidas repetidas para o efeito do programa de intervencéo na

satisfacdo e expectativa parentais

Efeito MQ Gl F p 1 part
Satisfacdo Parental
Tempo (T) 0.00 1 0.00 978 .00
Grupo (G) 0.58 1 0.82 370 01
TxG 0.25 1 3.00 .088 .05
Erro 0.71 60
Expectativas Parentais

Tempo (T) 0.57 1 5.05 028 .08
Grupo (G) 2.37 1 2.70 .106 .04
TxG 0.68 1 6.04 017 .09
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Erro 0.88

60

Comparativamente aos resultados anteriores ao projeto de intervencdo, ap6s 0 mesmo,

esperava-se um aumento nas expectativas parentais comparando os resultados pré e pds teste,

0 que de facto ocorreu, conforme mostra a Tabela 4 e o gréfico abaixo relativo a ela:

3,90

3,80

3.30

Tempo

Grupo

Experimental
— Controle

Figura 4.2. Gréafico dos valores Pré e PGs teste para expectativas parentais

Tabela 4

Analise de variancia com medidas repetidas para o efeito do programa de intervencéo nas

competéncias emocionais

Efeito MQ Gl F p 1part
Percecdo Emocional
Tempo (T) 0.13 1 2.72 104 .04
Grupo (G) 0.00 1 0.00 969 .00
TxG 0.15 1 3.15 .081 .05
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Erro 0.50 60
Expressédo Emocional
Tempo (T) 0.14 1 1.45 234 .02
Grupo (G) 0.28 1 0.46 499 01
TxG 0.30 1 3.17 .080 .05
Erro 0.60 60
Capacidade de Lidar com as Emogdes

Tempo (T) 0.24 1 5.33 024 .08
Grupo (G) 0.02 1 0.04 838 .00
TxG 0.27 1 5.90 .018 .09
Erro 0.42 60

Comparativamente aos resultados anteriores ao projeto de intervencdo, ap6s 0 mesmo,
esperava-se 0 aumento da percecdo emocional, da expressao emocional e da capacidade de lidar
com as emocdes no contexto da parentalidade. Nas 3 variaveis houve aumento das
competéncias emocionais. No entanto, somente na capacidade de lidar com as emocdes € que

os valores foram significativos. Abaixo, o grafico referente a Tabela 5, mostra o aumento desta

variavel, bem como a diferenca entre os grupos experimental e controle.
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Figura 4.3. Gréfico dos valores Pré e P6s teste da capacidade de lidar com as emogoes

Tabela 5

Analise de variancia com medidas repetidas para o efeito do programa de intervencéo nos
beneficios da partilha social das emocGes

Efeito MQ Gl F P 1 part

Beneficios da Partilha Social das Emogdes

Tempo (T) 0.24 1 1.09 301 .02
Grupo (G) 1.64 1 0.88 .000 .01
TxG 0.65 1 2.95 091 .05
Erro 1.86 60

Ainda no &mbito das competéncias emocionais, esperava-se que, comparativamente aos
resultados anteriores ao projeto de intervencdo, ap6s 0 mesmo, ocorresse aumento das
competéncias emocionais de regulacdo emocional através da partilha social das emocgdes. Os

numeros abaixo demonstram os beneficios da partilha social das emocdes:
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Figura 4.4. Grafico dos valores Pré e Pos teste dos beneficios da partilha social das

emocdes

Tabela 6

Analise de variancia com medidas repetidas para o efeito do programa de intervencéo na

coesdo familiar

Efeito MQ Gl F p 1part

Coesao Familiar

Tempo (T) 0.45 1 5.13 .027 .08
Grupo (G) 1.56 1 2.16 147 .03
TxG 0.45 1 5.13 .027 .08
Erro 0.72 60

Relativamente a interacdo familiar, apds a intervencdo, esperava-se também que
ocorresse um aumento da coesdo familiar, o que foi percebido pelos valores pré e pos teste da

Tabela 7, que mostramos abaixo no grafico:
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Figura 4.5. Gréafico dos valores Pré e PGs teste para coesao familiar

Como consta na Tabela 2, que apresenta a analise de variancia com medidas repetidas
para o efeito do programa de intervencdo nos estilos parentais, os resultados demonstram que
relativamente ao estilo autoritativo, o programa teve um efeito significativo sobre esta variavel.
Ou seja, com a aplicacdo do programa, houve um aumento do estilo democréatico no grupo de
intervencao, o ideal segundo a teoria de Baumrind (1971).

Entretanto, para o estilo autoritario, 0 mesmo ndo se pode afirmar, pois, embora os
valores tenham diminuido no grupo de intervencdo, quando se comparam 0s nimeros do inicio
do programa e do final do mesmo, estes ndo atingiram a significancia. O estilo permissivo
também ndo apresentou uma interacao significativa.

A Tabela 3 apresenta a analise de variancia com medidas repetidas para o efeito do
programa de intervencdo na satisfacdo e expectativa parentais. Os nimeros mostram que houve
um aumento na satisfacdo parental (avalia a relacdo entre a expectativa e a realidade percebida
pelos pais relativamente a relacdo com o(a) filho(a), ao seu comportamento, e ao desempenho
do papel parental), mas este ndo foi estatisticamente significativo. Ja a expectativa parental que
avalia a relacdo entre a expectativa e a realidade percebida pelos pais relativamente a relacdo
com o(a) filho(a), ao seu comportamento, e ao desempenho do papel parental, apresentou uma
interaccdo significativa entre grupo e pré-teste para o pos-teste, indicando que os pais que

participaram na intervencao se encontram mais confortaveis com o seu papel na relacdo pai e

41



filho no final da formacao.

Relativamente a Tabela 4, que se refere a anélise de variancia com medidas repetidas
para o efeito do programa de intervencao nas competéncias emocionais, mostra que as variaveis
percecdo emocional e expressao emocional, ndo apresentaram interacdes significativas, mas a
variavel capacidade de lidar com as emoc@es sim, 0 que demonstra que o programa auxilia 0s
pais na regulacdo emocional, j& que a capacidade de lidar com as emog¢des aumenta no grupo
de intervencao, apds a formacéo.

A Tabela 5 que apresenta a analise dos beneficios da partilha social das emocgoes
mostrou valores estatisticamente significativos para o grupo experimental, o que sugere que 0S
pais veem beneficios para si na partilha das emocdes, em particular as negativas, que foram as
testadas na partilha.

A Ultima tabela, a 6, que analisa a coesdo familiar, apresentou uma interaccao
significativa, indicando que o ambiente social, organizacional e relacional das familias foi

reportado como mais coeso apés a formacao, por parte do grupo de intervencéo.
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4.3. Correlagdes lineares entre as variaveis do estudo

Em terceiro lugar, realizou-se uma analise correlacional entre todas as variaveis do programa através do coeficiente de Pearson.

Tabela 7
Correlagdes lineares entre as variaveis dependentes
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
1. Estilo Autoritativo (Pré)
2. Estilo Autoritativo (P6s) .80**
3. Estilo Autoritario (Pré) -23 -.04
4. Estilo Autoritario (P6s) -33** -30* .70**
5. Estilo Permissivo (Pré) -19 -14 A8**  31* -
6. Estilo Permissivo (Pds) -34**  -28*  46*  A41**  80**
7. Satisfagao Parental (Pré) .34 .24 - 36%*  -33%FF - 44%F 42 -
8. Satisfagdo Parental (P6s) 37F* 41 220 -36**  -31* - 43** 78** -
9. Expectativas Parentais (Pré) 36%* .24 -40%*  -41%*  -26% -31* .59** A8 -
10. Expectativas Parentais (P6s) 34%*% 36** -22 -39**  -30* -.46%* .55** .66**  .76%*
11. Perce¢do Emocional (Pré) .07 -.04 -.03 .02 -15 -.07 -.05 -14 .05 .00 -
12. Percecdo Emocional (P6s) 14 .16 -.08 -.00 -.25 -.19 -.09 -.05 .05 .10 .83** -
13. Expressdo Emaocional (Pré) 21 .10 -.04 -.09 -.26% -17 .20 .02 .10 .00 54** .36%* -
14. Expressdo Emaocional (P6s) 39%*  40**  -13 -11 -.28* -.35%* 15 .22 .18 21 .56%* .64** T2%* -
15. Capacidade Lidar Emocoes (Pré) .34** 14 -19 -.14 -.38** -.25* .23 17 .25* .13 52** AT** A6** 50**
16. Capacidade Lidar Emogoes (P6s) .33** .30*  -.14 -12 -46%*  -46%* .23 .29* .20 .30 A49%* .65** .33%* .65%* 79%*
17. Beneficios PSE (Pré) -13 -.16 -19 -02 -.07 -11 -.05 -.01 -.01 .07 22 .30* .09 .20 -.04 .10 -
18. Beneficios PSE (Pds) .05 .06 -11 -.06 -.04 -.08 -12 .03 .08 17 13 .26* -.04 14 -.01 A1 78** -
19. Coesao Familiar (Pré) A7 14 .05 .07 -17 -.08 21 .02 .16 .09 .28 .23 19 14 .30* .18 -.04 -.19
20. Coeséo Familiar (P6s) 14 31 11 -.03 -19 -.22 .16 .20 .05 .24 13 .29* -.00 .20 .10 29* .02 -.04 78**

De acordo com a Tabela 7, podemos perceber que ha correlagGes fortes entre as varidveis estilo autoritativo no pre e pos teste, no estilo permissivo pré e
pos teste, na satisfacdo parental pré e pés teste, nas expectativas parentais pré e pos teste, na percecdo emocional pré e pos teste, na expressao emocional pré e
pos teste, na capacidade de lidar com as emoc0es preé e pos teste, nos beneficios da partilha social das emocdes pré e pos teste e na coeséo familiar pré e pds teste.

As demais correlagdes entre variaveis sdo fracas ou moderadas.



V. DISCUSSAO FINAL

As investigacdes relativamente recentes enfatizam a importancia da compreensao
emocional no bom funcionamento social (Southam-Gerow & Kendall, 2000), no sucesso
academico (Trentacosta et al., 2006), na maior competéncia social (Arsenio & Cooperman,
2000), para alem de ser a consciéncia de uma emoc¢ao um estimulante da actividade regulatoria
com ela relacionada, sendo esta regulacao a precursora da vida relacional. (Stegge & Terwogt,
2007).

Foi objetivo do presente estudo analisar a influéncia de um programa de intervencéo de
inteligéncia emocional na parentalidade com estratégias de coping e de regulacdo emocional
intra e interpessoais, averiguando as dimensdes das competéncias emocionais que tém uma
associacdo significativa com as diferentes estratégias de coping e regulacdo emocional, assim
como o efeito preditor das dimensdes satisfagcdo e expectativas parentais, beneficios da partilha
social das emocdes e coesdo familiar.

Dada a complexidade das funcGes parentais e a sua relevancia no o6timo
desenvolvimento dos seus filhos e na sua protecdo (Doménech & Cabero, 2011; Lépez,
Quintana, Casimiro & Chaves, 2009), da analise dos resultados obtidos verificou-se que, foram
confirmadas as hipdteses experimentais a que o presente estudo inicialmente se prop6s, ou seja, 0
programa foi capaz de promover aumento nas competéncias emocionais dos pais, nomeadamente a
capacidade de lidar com as emocdes. Para além disso, a insercao da partilha social das emogdes se
mostrou benéfica para programas de inteligéncia emocional para pais e 0 ambiente familiar também
apresentou melhorias, particularmente na coesdo familiar e nas expectativas parentais.

Levando-se em conta que a maioria dos poucos programas de intervencdo para a
parentalidade em Portugal ndo apresenta foco em emocdes, conforme ja referido no capitulo
1.4. sobre a importancia dos programas de treino de competéncias parentais, bem como a
iniciativa de implementar técnicas de regulacdo emocional intrapessoal (mindfulness) e
interpessoal (partilha social das emocdes), € de referir que no curto espago de tempo em que 0
programa foi medido, as expectativas foram atingidas.

No que respeita as expectativas parentais, a utilizacdo das emocGes positivas como
forma de prevenir e desestimular o “eu ndo sou capaz”, por meio do incentivo as virtudes,
auxiliou na promocdo de cooperacdo e bem-estar dos pais, 0 que pdde ser constatado,
inclusivamente, através de um feedback solicitado no meio do programa, mais precisamente na
quarta sessdo, a da esperanga. Abaixo transcrevemos alguns relatos autorizados pelos

participantes:
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“Quando vim a primeira reunido nao percebi a intensidade do que iria aprender. Destas sessoes

levo noites de risos, palavras sabias, profundas, que purificam o meu ego.” S. F. L. S. S.

“Sou grata por ter conhecido a Daniela. As suas sessfes ajudaram imenso a minha forma de ver

as coisas nesta nossa caminhada de vida.” A. S.

“Conhecé-la foi muito importante para mim. As sesses foram bastante esclarecedoras e vao

me ajudar imenso na minha vida.” C. D.

“Amo de coracdo todo o teu trabalho e todo o tempo que nos tem dedicado. Tem me ajudado

imenso todas essas dicas. Muito obrigada!” S. P.

“Espero que continue a informar os pais porque ¢ muito Util para o nosso dia-a-dia. Mais uma

vez, muitos parabéns!” A. P.

“Impressionante como uma pessoa que mal acabamos de conhecer consegue mudar a nossa

forma de pensar, agir e sentir. Obrigada por ser um raio de luz na minha vida!” S. L.

“Foi preciso esperar quase 40 anos para perceber o “eu” que estava guardado em mim. Obrigado

pela ajuda como pai, como companheiro e como filho.” L. F.

De acordo com Martin Seligman (2011), o conceito e educagdo positiva deve estar
associado a criacdo de competéncias académicas, que visem o conhecimento em diversas areas,
a promocao da literacia e da disciplina, bom como o desenvolvimento de aptidfes de bem-estar.
Esta dltima contextualiza os beneficios do programa de intervencao porque nela estdo incluidas
as emocdes positivas, base tedrica do mesmo, 0 comprometimento, a vida com sentido, as
relacOes positivas e 0 sucesso na promocao da préatica das virtudes e de um bom carater.

A cada semana uma emocgdo positiva era estudada, praticada e re-significada,
juntamente com as demais técnicas de regulacdo emocional utilizadas, nomeadamente o

mindfulness e a partilha social das emocGes.

Os exercicios sugeridos por Seligman em seu livro Florescer. Uma Nova Compreensao

da Felicidade e do Bem-estar e Como o Conseguir foram aplicados no programa, atestando
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mais uma vez a eficacia da psicologia positiva na promocao do bem-estar. Somado as técnicas
de coaching parental, foi possivel identificar em pouco tempo a melhora no bem-estar dos
participantes e a consequentemente a sua eficacia.

Em todo o processo de investigacdo é necessario zelar pela integridade fisica, mental e
moral dos participantes, bem como garantir o seu bem-estar, a confidencialidade e o sigilo da
informacdo recolhida (Almeida & Freire, 2000; Créte, 2003). As questdes éticas estiveram
presentes durante todo o periodo em que o programa de intervencao foi aplicado, e mesmo apos
0 seu término, tendo em conta que este programa continua a ser aplicado nas escolas de Leira e
regiéo.

Em primeiro lugar, os pais foram convidados a participar de uma sessdo de
esclarecimento acerca do programa, onde lhes foram explicados os objetivos, os direitos e
deveres dos participantes, inclusivamente o direito de desisténcia a qualquer momento. Esta
desisténcia por falta de disponibilidade em frequentar as sessdes na data e hora estipuladas pela
escola em conjunto com a investigadora é o que possibilitou a formacéo do grupo controlo,
entretanto, importa dizer que os pais que desistiram e que foram utilizados para o grupo controlo
sdo convidados sempre que uma nova edicdo da aplicacdo do programa € feita na escola. Neste
momento, iremos iniciar a terceira e ja ha inscritos que naquele momento ndo puderam
participar, mas que agora fardo o programa por completo.

Garantiu-se aos participantes o sigilo e a confidencialidade de toda a informacéo
partilhada. Foi entregue o consentimento informado aos pais que aceitaram participar e também
a escola, que mesmo autorizando a divulgacdo do seu nome neste documento, optamos por
questdes éticas em ndo patilhar a informacdo.

Coube a investigadora a tarefa de zelar pelo respeito durante as sessdes, validando a
partilha das opinides de todos os participantes e salvaguardando que todas elas seriam usadas

apenas em contexto académico e cientifico.

5.1. Implicacgbes praticas

Do programa, decorrem algumas implicacfes praticas, que nos parecem pertinentes para
todos os intervenientes no processo de intervengdo com pais em escolas.

Em primeira instancia, o ambiente escolar para este tipo de pratica € adequado por
apresentar todas as ferramentas necessarias a sua aplicacéo, além de oferecer a possibilidade de
maiores adesdes por parte dos pais para este tipo de iniciativa.

Por outro lado, o facto de ter sido medido em apenas 2 meses, ndo implica que deva ser
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executado somente neste periodo, podendo ser aplicado durante todo o ano letivo, 0 que o
constituird, portanto, como um instrumento de trabalho institucional.

Ainda que tenha sido aplicado somente nos pais, importa dizer que este programa pode
e deve se estender para 0s outros atores sociais do contexto escolar, nomeadamente 0s

professores e os alunos.

5.2. Limitacdes

Estando consciente de algumas limitagdes inerentes ao trabalho desenvolvido,
sugerimos algumas precaucdes na leitura e interpretacdo dos resultados.

Em primeiro lugar, quando falamos em emocdes e sua complexidade nas relacGes
familiares, ha que se pensar que questionarios com declaracGes definitivas como coleta de dados
oferecem pouca possibilidade de exploracdo qualitativa, pelo que seria interessante adotar
também outras formas de coletas de dados, como por exemplo a anélise de discurso, uma técnica
gue ja vem sendo bastante implementada em dissertacdes de mestrado no exterior. Segundo
Maria Lucia Coutinho (2004), “as entrevistas abertas se assemelham a conversas e permitem
gue 0s sujeitos se sintam mais a vontade e descontraidos, possibilitando que se tornem visiveis
certos processos intimos que, por ndo serem muitas vezes conscientes, sdo frequentemente
desconhecidos dos proprios entrevistados. Além disso, permitem aos entrevistadores
esclarecerem suas duvidas e levam os entrevistados a ampliar e desenvolver mais suas respostas
através de perguntas”.

Outro ponto importante a considerar é que a duragao do programa foi muito curta para
medir tantas variaveis. Um programa com 7 encontros é muito pouco representativo para se
medir a quantidade de variaveis avaliadas no estudo em questdo — 10 variaveis.

E de referir também que no desenho do programa, havia tarefas para serem feitas durante
a semana e alguns participantes relataram ndo terem conseguido executa-las, o que certamente

comprometeu os resultados.

5.3. Diregdes futuras

A primeira sugestdo e que ja esta a ser implementada, € que o programa tenha uma
duracdo minima de 4 meses, podendo inclusivamente durar todo o ano letivo. Para tanto, a
parte 1 do programa foi a medida neste estudo e a parte 2 que se encontra no quadro abaixo,

apresenta outros temas ainda ndo medidos, mas ja apresentados:
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PARTE 1 - RECONSTRUINDO AS EMOGOES NA FAMILIA - TEMAS

Gratidao
Esperanga/Otimismo
Amor

Perdao

Criatividade
Alegria/Felicidade
Espiritualidade
Empatia

Autoconfianga - Ferramentas positivas para a raiva

Stress - Introducdo ao Mindfulness para pais

Paciéncia - Sessdao com Pais e Filhos

Responsabilidade - Sessdo com Pais e Filhos

Autoestima - A chave intrapessoal das relacdes saudaveis
Casamentos positivos — Sessao com Marido e Mulher
Motivacdo - Gestdo do Tempo

Bullying - Estratégias positivas para solucao de conflitos

Como ja referido, o programa pode e deve ser estendido aos professores e alunos das
escolas. Portanto, a segunda sugestdo implica em oferecer workshops de inteligéncia emocional
para os professores e sessdes de coaching de emocgdes para as criancas nas instalacdes das
escolas, 0 que também ja estd em processo.

Para terminar, estamos cientes que este trabalho abre caminho para uma nova forma de
usar as escolas como um espaco de fala e de escuta na construcdo de sentido das familias,
particularmente no que se refere as emocg6es. Conflitos internos de todos os envolvidos na
educacao podem ser trabalhados no ambiente escolar através de um espago e um tempo para a
fala, para a livre associacdo, desenvolvendo a afetividade, a analise critica, trabalhando o “néo
dito” e promovendo um autoconhecimento salutar para a regulagdo emocional e

consequentemente para a formacéo saudavel da célula mater da sociedade, a familia.
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ANEXOS

Anexo A - Termo de consentimento informado
Consentimento Informado aos Pais para a participacao no Programa “Reconstruindo as
Emocdes na Parentalidade” para 0 AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DA RAINHA SANTA
ISABEL — CARREIRA — LEIRIA - PT

O programa “Reconstruindo as Emogdes na Parentalidade” constitui-se como um
programa de investigacdo de competéncias sociais € emocionais que tem como objetivo
desenvolver a inteligéncia emocional dos pais, ou seja, dar-lhes ferramentas e informacao para
que lidem melhor com a imprevisibilidade e a mudanca nas diferentes situacdes que eliciam
emoc0es, transformando os obstaculos em desafios passiveis de superacdo e, portanto,
aumentando a sua resiliéncia.

Este programa integra-se & um trabalho de investigacdo para o Mestrado em Ciéncias
em Emocdes e é constituido de sessdes semanais, com duracdo de aproximadamente 2 horas,
que ocorrerdo no periodo de Abril de 2018 a Maio de 2018. Nestas sessdes, pretende-se alcancar
0s objetivos especificos, tais como: i) Fomentar o conhecimento das emogdes basicas e sociais
nas relacOes interpessoais entre pais e filhos (Inteligencia Emocional); ii) Promover a
capacidade de identificar as emoc¢des em si e nos outros; iii) Verificar a relevancia da partilha
social das emocdes no processo de regulacdo das mesmas; iv) Activar formas adequadas e
positivas de lidar com os diferentes estados emocionais (Regulagdo Emocional); v) Promover
a auto motivacdo, a empatia e a assertividade, considerando o papel facilitador nas relagdes
interpessoais, especialmente no &mbito familiar; vi) Treinar a aplicacdo de competéncias
socioemocionais enquanto ferramentas importantes da resiliéncia e prevencdo de
comportamentos de risco.

No sentido de implementar o programa em questdo, convidamos 0s pais a participar
desta grande aventura que € mundo das emocdes.

Importa ainda salientar que:

e A participagdo no programa é voluntaria, salvaguardando-se o direito a recusa
ou desisténcia em qualquer momento;
e Na&o existe nenhum tipo de risco, desconforto ou exposi¢éo, sendo os seus dados
mantidos em confidencialidade;
e Os dados recolhidos ndo se destinam a avalia¢fes individuais, 0 que significa
que ndo havera necessidade de se identificar nas investigaces feitas;
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e Em caso de duvidas, necessidade de informacéao adicional ou reclamagdo acerca
da forma como o processo foi conduzido, poderd contactar a investigadora,

Daniela Mayr.

Assim, solicitamos a Vossa Ex.2 que autorize a sua participacdo no programa
“RECONSTRUINDO AS EMOCOES NA PARENTALIDADE”, preenchendo, por favor, os
seguintes dados:

Eu, , declaro que

autorizo a minha participacdo neste programa, autorizo também que a autora deste estudo
fotografe e/ou filme as sessdes que participarei, e que me volte a contactar a fim de obterem
informacdes relacionadas com a minha participacdo neste estudo, caso se faga necessario.

No ambito deste pedido, garante-se a total manutencao da privacidade e confidencialidade dos
dados relativos a familia, ndo sendo utilizados quaisquer dados que possam conduzir a sua
identificacdo, nomeadamente, nomes.

Data: / /

Assinatura do participante

Nome da Instituicdo a qual esta vinculado

Com os melhores comprimentos,

Daniela Mayr Cristina Camilo Sibila Marques
Orientanda Orientadora Co-Orientadora

Contatos para esclarecimentos:

Daniela Mayr
911 988 949
dmayr@coachingdeemocoes.com
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ISCTES> UL

Instituto Universitario de Lisboa

Anexo B — Questionarios utilizados na investigacao

Questionario So6cio-Demografico

Instrucdes:

Este questionario é realizado no ambito de um projeto de Mestrado em Ciéncias em Emoc¢des do Instituto
Universitario de Lishoa — ISCTE_IUL.

Os resultados obtidos seréo utilizados apenas para fins académicos e cientificos (elaboracéo de Dissertacdo
de Mestrado), sendo realcado que as respostas dos inquiridos representam apenas a sua opinido individual.
Portanto, este questionario possui fim meramente estatistico.

N&o existem respostas certas e erradas. Por isso, solicitamos que responda de forma esponténea e
sincera a todas as questdes.

O questionério € anénimo e confidencial, pelo que n&o deve colocar a sua identificacdo em nenhuma
das folhas, nem assinar o questionario.

Obrigada pela sua colaboracao!

1. Género: (1) Feminino (2) Masculino

2. ldade: anos

3. Estado Civil: (1) Solteiro(a)
(2) Unido de Facto
(3) Casado(a)
(4) Separado(a)
(5) Divorciado(a)
(6) Viuvo(a)

4. Escolaridade: (1) Nenhuma (O anos)
(2) Escola Primaria / Primeiro Ciclo
(3) Ciclo Preparatério / Segundo Ciclo
(4) Terceiro Ciclo (Sétimo-Nono Ano)
(5) Ensino Secundario (Décimo-Décimo Segundo ano)
(6) Ensino Superior

5. Profisséao:

6. Estatuto Profissional: (1) Chefia Superior (cargos direcdo; gerentes, etc.)
(2) Chefia Intermediaria (supervisor; encarregado; etc.)
(3) Operacional (liners)

7. Situacéo Laboral: (1) Empregado(a) em tempo integral
(2) Empregado(a) em tempo parcial
(3) Trabalhador(a) estudante

8. Filhos:
IDADE PARTICIPAM DO PROGRAMA SEXO DA CRIANCA
RECONSTRUINDO AS EMOCOES?
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Questionario Dimensdes e Estilos Parentais
Instrucdes e itens do Questionario de Estilos e Dimensdes Parentais (QEDP) —
Versdo Reduzida (Robinson, Mandleco, Olsen & Hart, 2001,

Versdo Portuguesa de Miguel, Valentim & Carugati, 2009)

Este questionario avalia com que frequéncia actua de determinado modo com o(a) seu/sua filho(a).
Por favor, leia cada frase do questionario e responda no quadrado em branco ao lado de cada pergunta com

que frequéncia actua desse modo com o(a) seu/sua filho(a).
Actuo desta maneira:

1 = Nunca

2 = Poucas vezes

3 = Algumas vezes

4 = Bastantes vezes

5 = Sempre

1. Dou resposta aos sentimentos e necessidades do(a) meu/minha filho(a).

2. Castigo fisicamente o(a) meu/minha filho(a) como forma de o(a) disciplinar.

3. Tomo em conta o que o(a) meu/minha filho(a) quer ou deseja antes de lhe pedir para
fazer algo.

4. Quando o(a) meu/minha filho(a) pergunta por que raz&do tem que obedecer, respondo:
“Porque eu digo” ou “Porque sou teu/tua pai/m&e e quero que o fagas”.

5. Explico ao(a) meu/minha filho(a) como me sinto quando se porta bem e quando se
porta mal.

6. Dou uma palmada ao(ad) meu/minha filho(a) quando ele(a) é desobediente.

7. Incentivo o(a) meu/minha filho(a) a falar dos seus problemas.

8. Acho dificil disciplinar o(a) meu/minha filho(a).

9. Incentivo o(a) meu/minha filho(a) a expressar-se livremente, mesmo quando nédo esta
de acordo comigo.

10. Castigo o(a) meu/minha filho(a) retirando-lhe privilégios com poucas ou henhumas
explicacdes.

11. Saliento as razdes das regras que estabeleco.

12. Quando o(a) meu/minha filho(a) esté chateado(a), dou-lhe apoio e consolo.

13. Grito ou falo alto quando o(a) meu/minha filho(a) se porta mal.

14. Elogio o(a) meu/minha filho(a) qguando se comporta ou faz algo bem.

15. Cedo ao(a) meu/minha filho(a) quando faz uma birra por qualquer coisa.

16. Enfureco-me com o(a) meu/minha filho(a).

17. S&o mais as vezes em que ameaco castigar o(a) meu/minha filho(a) do que aquelas em
gue realmente o(a) castigo.

18. Tomo em conta as preferéncias do(a) meu/minha filho(a) guando faco planos familiares.

19. Agarro o(a) meu/minha filho(a) quando ele(a) é desobediente.

20. Dito castigos ao(a) meu/minha filho(a) mas realmente néo os aplico.

21. Demonstro respeito pelas opinides do(a) meu/minha filho(a) incentivando que as
expresse.

22. Permito que o(a) meu/minha filho(a) dé a sua opinido relativamente as regras familiares.

23. Ralho e critico para fazer o(a) meu/minha filho(a) melhorar.

24. Estrago o(a) meu /minha filho(a) com mimos.

25. Explico ao(a) meu/minha filho(a) por que razdes as regras devem ser obedecidas.

26. Uso ameacas como forma de castigo com poucas ou henhumas justificacdes.

27. Tenho momentos especiais e calorosos com o(a) meu/minha filho(a).

28. Castigo o(a) meu/minha filho(a) colocando-o(a) algures sozinho(a) com poucas ou
nenhumas explicacdes.

29. Ajudo o(a) meu/minha filho(a) a perceber o resultado do seu comportamento
incentivando-o(a) a falar acerca das consequéncias das suas acc¢oes.

30. Ralho e critico quando o comportamento do(a) meu/minha filho(a) ndo corresponde
as minhas expectativas.

31. Explico ao(a) meu/minha filho(a) as consequéncias do seu comportamento.

32. Dou uma palmada no(a) meu/minha filho(a) quando se porta mal.
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Questionario de Satisfacédo e Expectativas Parentais (Narciso & Santos, 2011)
Para cada umas das afirmacdes que se seguem, assinale a op¢do numerada que melhor corresponde ao que
sente.

(A) Relativamente a relagcdo com o(a) meu (minha) filho(a), sinto-me...
1 — Muito Insatisfeito(a)

2 — Insatisfeito(a)

3 — Nem Insatisfeito(a) nem Satisfeito(a)

4 — Satisfeito(a)

5 — Muito Satisfeito(a)

(B) Relativamente ao desempenho do meu papel de pai(méae), sinto-me...
1- Muito Insatisfeito(a)

2 — Insatisfeito(a)

3 — Nem Insatisfeito(a) nem Satisfeito(a)

4 — Satisfeito(a)

5 — Muito Satisfeito(a)

(C) Relativamente ao comportamento do(a) meu(minha) filho(a), sinto-me...
1 - Muito Insatisfeito(a)

2 — Insatisfeito(a)

3 — Nem Insatisfeito(a) nem Satisfeito(a)

4 — Satisfeito(a)

5 — Muito Satisfeito(a)

(D) A relagéo que tenho com o(a) meu(minha) filho(a) é...
1 — Muito Pior do que Esperava

2 — Pior do que Esperava

3 — Nem Pior nem Melhor do que Esperava

4 — Melhor do que Esperava

5 — Muito Melhor do que Esperava

(E) O desempenho do meu papel como pai(mae) é...
1 — Muito Pior do que Esperava

2 — Pior do que Esperava

3 — Nem Pior nem Melhor do que Esperava

4 — Melhor do que Esperava

5 — Muito Melhor do que Esperava

(F) O comportamento do(a) meu (minha) filho(a) é...
1 — Muito Pior do que Esperava

2 — Pior do que Esperava

3 — Nem Pior nem Melhor do que Esperava

4 — Melhor do que Esperava

5 — Muito Melhor do que Esperava
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Questionario Competéncias Emocionais

Verséo Vladimir Taksic” (2000)

Adaptacdo Portuguesa: L. Faria & N. Lima Santos (2001)

Nas paginas seguintes vai encontrar um conjunto de afirmacg6es, as quais pedimos que responda
espontaneamente, sem pensar muito em cada uma delas, pois o que nos interessa é o que habitualmente
sente e pensa acerca das mesmas.

Isto ndo é um teste, logo, ndo ha boas nem mas respostas. O que conta é a sua opinido sincera!

Por favor, leia cada uma das afirmacdes que a seguir se apresentam e responda pondo um circulo ou uma
cruz na letra que corresponde a sua opinido, usando a escala que se segue:

A B C D E F
NUNCA RARAMENTE POUCAS ALGUMAS FREQUENTEMENTE SEMPRE
VEZES VEZES

1 | Consigo manter-me de bom humor, mesmo que alguma coisa A |B |C |D|E |F
ma aconteca

2 | Consigo exprimir 0s meus sentimentos e emog¢des em A |B |C |D|E |F
palavras

3 | Quando encontro alguém conhecido, apercebo-me logo da A |B |C |D|E |F
sua disposicéo

4 | Consigo manter-me de bom humor, mesmo quando os que me A |B |C |D|E |F
rodeiam est8o de mau humor

5 | Quando alguma coisa me desagrada, demonstro-o logo A |B|C|DJ|E |F

6 | Quando vejo como alguém se sente, geralmente sei o que lhe A |B |C |D|E |F
aconteceu

7 | As experiéncias desagradaveis ensinam-me o que ndo devo A|B|C |D|E |F
fazer

8 | Consigo facilmente arranjar maneira de me aproximar das A|B|C |D|E |F
pessoas de guem gosto

9 | Consigo perceber a diferenca, se os meus amigos estéo A|B|C |D|E |F
tristes ou decepcionados

10 | Quando alguém me elogia, trabalho com maior entusiasmo A |B |C |D|E |F

11 | Consigo facilmente descrever as emocdes que estou a sentir A |B |C |D|E |F

12 | Consigo facilmente notar as mudancas de humor nos meus A |B |C |D|E |F
amigos

13 | Quando néo gosto de uma pessoa, arranjo maneira de lho A |B |C |D|E |F
mostrar

14 | Exprimo bem as minhas emocdes A |B |C D |E |F

15 | Consigo facilmente fazer feliz um amigo no dia do seu A|B |C |D|E |F
aniversario

16 | Quando estou de bom humor, é dificil ficar mal disposto(a) A |B|C|DJ|E |F

17 | Consigo exprimir a forma como me sinto A |B |C |DJ|E |F

18 | Ao observar uma pessoa junto de outras, sou capaz de A |B |C |D|E |F
descrever bem as suas emocdes

19 | Quando estou de bom humor, todos os problemas parecem ter A |B |C |D|E |F
solucao

20 | Consigo descrever o meu estado emocional actual A |B|C|DJ|E |F

21 | Consigo perceber quando alguém se sente desanimado A |B|C|DJ|E |F

22 | Quando estou com alguém que me admira, tenho o cuidado A |B |C |D|E |F
com a forma como me comporto

23 | Posso afirmar que conheco bem o meu estado emocional A |B |C|DJ|E |F

24 | Consigo descrever os sentimentos de uma pessoa a partir da A |B |C |D|E |F
expresséo da sua cara

25 | Quando estou feliz e bem humorado(a), estudo e trabalho A |B |C |D|E |F
melhor

26 | O meu comportamento reflecte os meus sentimentos mais A|B |[C |D|E |F
profundos

27 | Consigo detectar a inveja disfarcada nos outros 65 A |B|C|DJ|E |F
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28 | Se eu quiser mesmo, consigo resolver problemas que A C |D |E
parecem sem solucdo

29 | As pessoas sao sempre capazes de descrever o meu estado A C |D |E
de humor

30 | Percebo gquando alguém tenta esconder o seu mau humor A C |D |E

31 | Consigo facilmente persuadir um amigo de que ndo ha razées A C |D |E
para se preocupar

32 | Normalmente sei as razdes porque me sinto mal A C |D |E

33 | Percebo quando alguém se sente culpado A C |D |E

34 | Procuro moderar as emocdes desagradaveis e reforcar as A C |D |E
positivas

35 | Considero facil manifestar carinho a pessoas do sexo oposto A C |D |E

36 | Percebo quando alguém tenta esconder os seus verdadeiros A C |D |E
sentimentos

37 | Nao ha nada de mal com o modo como habitualmente me A C |D |E
sinto

38 | Consigo nomear e descrever a maioria dos meus sentimentos A C |D |E

39 | Percebo guando alguém estd em baixo A C |D |E

40 | Cumpro os meus deveres e obrigacdes com prontiddo, em vez A C |D |E
de estar a pensar neles

41 | Consigo reconhecer a maioria dos meus sentimentos A C |D |E

42 | Percebo quando o comportamento de alguém varia em funcéo A C |D |E
do seu humor

43 | Tento manter o bom humor A C |D |E

44 | Sei como surpreender de forma agradavel cada um dos meus A C |D |E
amigos

45 | No que me diz respeito, € normal sentir 0 gue sinto agora A C |D |E
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Questionario Family Enviroment Scale — FES
Rudolf H. Moos & Bernice S. Moos, 1986
(Adaptacdo Portugues a: P. Mena Matos & A. M. Fontaine, 1992)

Neste questionario vai encontrar um conjunto de afirmag@es sobre a sua familia. Leia atentamente cada uma
das frases e assinale com uma cruz (X) a resposta que melhor exprime as suas relacdes familiares com as
pessoas com quem vive atualmente, tendo em conta as seis alternativas de resposta.

1 = Discordo Totalmente

2 = Discordo

3 = Discordo Moderadamente
4 = Concordo Moderadamente
5 = Concordo

6 = Concordo Totalmente

1. Na minha familia ajudamo-nos uns aos outros. |

2. Quase sempre na minha familia ndo contamos o que sentimos
uns aos outros.

3. Na minha familia nés zangamo-nos muitas vezes. |

.4
N
[ |
N
o |
(o |

4. Normalmente quando estamos em casa parece que sé estamos
a passar o tempo.

5. Em casa podemos falar de tudo o que queremos.

6. As pessoas da minha familia mostram poucas vezes que estao
zangadas.

7. Gostamos bastante de fazer coisas em familia. |

N
[ |
N
(o |
(o |

8. Quando descarregamos 0s nossos problemas, ha sempre
alguém que fica preocupado.

9. As pessoas da minha familia as vezes ficam tdo nervosas que
atiram coisas pelo ar.

10. Sentimo-nos muito unidos na minha familia.

11. Contamos uns aos outros 0s nossos problemas pessoais.

12. Quase nunca as pessoas da minha familia perdem a cabeca.

13. Normalmente ninguém se oferece para fazer alguma coisa que |
tem que ser feita em casa.

H
[ |
[ |
N
o |
(o |

14. Se nos apetece fazer qualquer coisa em cima da hora, entao
fazemo-lo.
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15. As pessoas da minha familia criticam-se muitas vezes umas as
outras.

16. Podemos realmente contar uns com os outros na minha familia.

17. Em minha casa ha sempre alguém que se aborrece, quando
alguém se queixa.

18. As pessoas da minha familia as vezes agridem-se fisicamente.

19. Na minha familia sentimo-nos pouco unidos.

20. As questdes de dinheiro e de pagamento de contas sdo faladas
abertamente em minha casa.

21. Se existe alguma zanga na minha familia tentamos esconder o
problema e manter a paz.

22. Nés damo-nos mesmo bem uns com os outros

23. Geralmente temos cuidado com o que dizemos uns aos outros.

24. Na minha familia cada um quer ser melhor que o outro.

25. Temos muito tempo e atengdo uns para 0s outros.

26. Na minha familia comegamos muitas vezes a conversar sobre
varias coisas.

27. Na minha casa achamos que nao serve de nada estar a gritar.
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Questionario Partilha Social das Emocdes
Adaptacdo Espanhola do Questionario de Crencas sobre os Efeitos da Partilha Social das Emog&es (Martinez-
Sanchez, Zech & Rovira, 2004)

Nome:

Gostariamos de lhe pedir que se tentasse recordar de uma experiéncia especifica relacionada com o seu dia-a-
dia em familia na qual tenha sentido uma emocdao negativa forte. Nao é importante o tipo de emocao que sentiu
(por exemplo, raiva ou tristeza), o importante é que pense huma experiéncia especifica e que a emocao negativa
tinha sido intensa. Por favor responda a primeira parte do questionario com base nessa experiéncia em
particular.

Instrucdes:
Serdo agora apresentadas algumas questdes sobre a sua experiéncia, a emogao que sentiu e como é que lidou
com a mesma. Por favor indique ou assinale com um circulo a op¢do que mais se adequa a sua situagao:

1. Ha quanto tempo é gque ocorreu essa experiéncia? anos e meses

2. Em que medida considera que a experiéncia que deu origem & emocéo negativa foi importante para si?

1 e 2 ---3 s e 5 - 6 ----mmmmmmem 7
Né&o foi de Foi mais ou Foi
todo menos muitissimo
importante importante importante

3. Em que medida é que essa emocao a fez sentir:
3.1
1 2 3 4 5 6 7
Negativa Positiva

3.2.
il a I
1 2 3 9

Descontraida

= Il == =5

5 oA
1 2 3 4
Sem controlo 69 Com maximo

B I-:]

Excitada

3.3.
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na situacao controlo na situacdo

4. Assim que a experiéncia ocorreu, a sua primeira tendéncia para tentar lidar com a emocao que sentiu foi:

1 - 2 - R R 5 e 6 ---------- 7 —-mmmmee- 8 - 9
Tentar resolver Procurar a ajuda
sozinha o que de outras pessoas
estava a sentir para resolver o

que estava a sentir

5. Apds esse primeiro momento, ao longo do dia, quando tentou lidar com essa emocao, a sua tendéncia foi:

1 - R 3 e 4 -mmmeeeee 5 e 6 -----m---- 7 e 8 oo 9
Tentar resolver Procurar a ajuda
sozinha o que de outras pessoas
estava a sentir para resolver o

gue estava a sentir

Instrugdes:

Agora gostariamos de lhe colocar algumas questdes acerca da sua vida emocional, em particular como é que
controlou (isto é, como regulou e geriu) as suas emocdes face a experiéncia que selecionou previamente. As
questdes abaixo envolvem duas componentes distintas da sua vida emocional. Uma é a sua experiéncia
emocional, isto é, a forma como se sente. A outra componente é a expressao emocional, ou seja, a forma como
demonstra as suas emogdes na forma como fala, faz determinados gestos ou atua. Apesar de algumas
afirmacgdes poderem parecer semelhantes, diferem em importantes aspetos. Para cada item, por favor responda
utilizando a escala apresentada:

1. Quando quis sentir mais emocdes positivas (como alegria ou contentamento), mudei o que estava a pensar.

1 - 2 -—--3 B I B ~mmmmmmmemeee- 7
Discordo Nao concordo Concordo
totalmente nem discordo totalmente

2. Guardei as minhas emogdes para mim propria.

e 2 -—--3 B S I 7
Discordo Nao concordo Concordo
totalmente nem discordo totalmente

3. Quando quis sentir menos emogdes negativas (como tristeza ou raiva), mudei 0 que estava a pensar.

 [EETTT— 2 -—3 ULy NUE———— S PEC—  JTS— 7
Discordo Nao concordo nem Concordo

totalmente 78 iscordo totalmente
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4. Quando estava a sentir emogdes positivas, tive cuidado para ndo as expressar.

[ E— 2 -3 S/ R J—— [ —— 7
Discordo Néao concordo nem Concordo
totalmente discordo totalmente

5. Quando estava perante uma situacgao stressante, forcei-me a pensar sobre essa mesma situagao, de uma forma
gue me ajudasse a ficar calma.

1 - 2 ---3 e e I I 7
Discordo Nao concordo Concordo
totalmente nem discordo totalmente

6. Eu controlei as minhas emogdes ndo as expressando.

[ — 2 ---3 S RN Y — < — 7
Discordo Nao concordo Concordo
totalmente nem discordo totalmente

7. Quando quis sentir mais emoc@es positivas, eu mudei a forma como estava a pensar acerca dasituacao.

1 - 2 ---3 e e I 6 --mmmmmmmmmee 7
Discordo Nao concordo Concordo
totalmente nem discordo totalmente

8. Eu controlei as minhas emoc¢des modificando a forma de pensar acerca da situagdo em que me encontrava.

e 2 -—--3 B e I 7
Discordo Nao concordo nem Concordo
totalmente discordo totalmente

9. Quando estava a experienciar emocdes negativas, fiz tudo para ndo as expressar.

 [EETTT— 2 -—3 ULy NUE———— S PEC—  JTS— 7
Discordo Né&o concordo Concordo
totalmente nem discordo totalmente

10. Quando quis sentir menos emogdes negativas, mudei a forma como estava a pensar acerca da situacao.
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—-3 Y

Discordo
totalmente

Instrugdes:

Nao concordo nem

discordo

C

oncordo

totalmente

O préximo conjunto de questdes esta relacionado com a partilha da sua experiéncia e emogdo com outras
pessoas. Para cada questdo, por favor faga um circulo a volta da op¢do que melhor corresponde a sua situacao:

1. Em que medida sentiu a necessidade de partilhar a emogéo relacionada com sua experiéncia?

[ — 2 -—---3 S —
Nao falei Falei mais ou
menos

2. Na altura, falou com alguém sobre essa experiéncia e/ou sobre essa emogao?

R e 2 -3 L e
Néo falei Falei mais ou
menos
3. E aproximadamente com quantas pessoas é que falou?
4. Com quem é que falou?
4.1. Companheiro/a:
1 - meeeeee 2 ---3 B
Nao falei Falei mais ou
menos
4.2. Familiares:
1 - meeeeee ---3 B
Nao falei Falei mais ou
menos
4.3. Amigos:
R e -3 e
Nao falei Falei mais ou
menos
4.4. Profissionais de salde:
1 -mmmmmmmmeeeeee -3 . R
Naéo falei Falei mais ou
mMenos
45, Estranhos:
-3 S

Nao falei

Falei mais ou
12

pessoas

Falei

Falei

muitissimo
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Falei

5. Apos quanto tempo depois dessa experiéncia ter ocorrido é que a partilhou com alguém?

5.1. No proéprio dia:

1 - 2 -3 el e I
Nao falei Falei mais ou
menos

5.2. Nessa semana

1 - 2 ---3 e e I
Nao falei Falei mais ou
menos

5.3. Apds uma semana;

1 - 2 ---3 e e I
Nao falei Falei mais ou
menos

6. Em que medida acredita que essa partilha foi benéfica para si?

[ — 2 -3 S - J——

De modo nenhum Mais ou menos

7. Em que medida é que essa partilha o ajudou a reduzir a sua emogao negativa?

—— 2 -3 S/ — P ——

De modo nenhum Mais ou menos

8. Em que medida é que essa partilha o ajudou a reduzir a sua emogao negativa?

I — 2 -3 S/ — P —

De modo nenhum Mais ou menos

muitissimo

Falei

Muitissimo

Muitissimo

9. Em que medida é que a pessoa com quem falou a estimulou a ver a situacdo de uma perspetiva

diferente?
e 2 -—--3 B B e
De modo nenhum Mais ou menos

73

Muitissimo



ISCTE € IUL

Instituto Universitdrio de Lisboa

Anexo C — Modelo ldgico das atividades realizadas com os participantes

Modelo Légico das atividades grupais realizadas com os participantes do programa "Reconstruindo as Emogdes na Parentalidade”

N2/Nome da
Atividade

Objetivos

Produtos —
Médio Prazo Longo Prazo

Descrigdo Tempo Recursos Participantes

Curto Prazo

1. Gratidao

A sessdo serd iniciada com a defini¢do de gratiddo e um video de uma
crianga que se encanta com um clips que ganha da mae. Na sequencia
falaremos da importancia dos pensamentos e a exposi¢do de um artigo
que mostra a importdncia dos pensamentos positivos como medida de
salide. Na sequéncia sera mostrado um video sobre coaching, neurociéncia
e gratiddo e a partir dai as atividades "Didrio da gratiddo" onde cada
participante deve escrever 3 vezes por semana 3 momentos em que sentiu
se grato; "Vocé é especial" onde serd distribuida uma folha de papel com 8
coragdes. Cada participante devera preencher o nome da pessoa a quem
ele quer dar o coragdo e porque esta pessoa da familia é importante para
ele. Devera entregar, além do coragdo preenchido, mais um em branco
para que a pessoa que recebeu faca o mesmo com alguém da familia, ndo
necessariamente o participante; "Carta da gratiddo" onde o participante
devera escrever uma carta de agradecimento para alguém da familia
contendo aproxiamadamente 150 palavras. Além disso, foi solicitado um
trabalho para casa: "A Janela de Johari" onde o participante devera
escolher 5 membros préximos de si para responderem perguntas sobre o
que ele gosta de fazer e faz, o que gosta de fazer e ndo faz, o que ele ndo
gosta de fazer, mas faz e o que ele ndo gosta de fazer e porisso nao faz.
Além disso, a pessoa que responde deverd dizer quais atitudes que o
participante possui que favorecem um bom ambiente no trabalho e na
vida pessoal e quais dificuldades ele possui que interferem no ambiente
no trabalho e navida pessoal. Ao final, o participante deve responder
também as mesmas perguntas e colocar as respostas de cada participante
em um quadrante que acabara por informar como ele é visto pelos outros.
No final da sessdo, serdo ministrados 15 a 20 minutos de mindfulness

2 horas

Lista de presengas
dos participantes,
slides, videos
extraidos do
youtube, caderno
A5 de capa preta,
lapis cera, papel em
branco paraa
atividade "Carta da
gratiddo" e
impressoes da
atividade "Vocé é
especial". A
atividade "Janela de
Johari" serd enviada
por e-mail para os
participantes.
Musica instrumental
para a sessdo de
mindfulness.

Decoragdo da capa
do caderno que
serd usado durante
todo o curso de
nome "Didrio da
gratiddo; "Cartada
gratiddo" feitae
Coragdes "Vocé é
especial"
preenchidos.
Exercicio "Janela
de Johari"
preenchido em
casa com os
membros da
familia

Pais de alunos do
agrupamento de
escolas da Rainha
Santa Isabel -
Carreira - Leiria- PT

Familiarizar
os
participantes
como
conceito de
gratiddo e as
demais
atividades

Promover o
comportame
nto mais
positivo e
grato aos
membros da
familiae a
vida através
da emocgdo
gratiddo.
Estimulara
praticada
gratiddo na
familiae na
propriavida.

Desenvolvim
entode
competéncia
s sociais e
emocionais
emsiena
familia.
Promover a
autorregulaca
o emocional
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Modelo Légico das atividades grupais realizadas com os participantes do programa "Reconstruindo as Emogdes na Parentalidade"

N2/Nome da
Atividade

Objetivos
Médio Prazo Longo Prazo

Descrigao Tempo Recursos Produtos Participantes

Curto Prazo

2. Amor

A sessdo serd iniciada com a definigdo de amor feita por criangas entre 4 e
8 anos. Na sequencia falaremos sobre a teoria do apego e os tipos de
amor. Depois falaremos sobre o casamento e as linguagens do amor. Por
meio de um estudo de caso, os participantes entdo deverdo identificar as
linguagens do amor do casal em questdo e simular uma conversa que
resolveria o problema. Depois escolheram uma pessoa do grupo para
apresentar o didlogo. Vamos falar um pouco sobre como dar feedback e
apresentar uma solugdo de dialogo eficaz para o casal do estudo de caso. A
seguir, pediremos aos pais que fagcam a atividade "Cultivo da Bondade" em
casa, durante a semana. Falaremos um pouco sobre valores e os
participantes terdo que identificar os valores que os movem na vida por
meio de uma técnica de coaching de nome "ldentifica os teus valores".
Falaremos também sobre o automar e vamos dar a cada participante um
espelho onde ele devera dizer olhando para o espelho, a frase "Eu amo-
me e aceito-me" e esperar pela resposta. A esta atividade demos o nome
de "Espelho, espelho meu". Pediremos que essa frase seja dita muitas
vezes ao dia durante a semana até que o participante sinta verdade e
conforto ao dizé-la. Para esta atividade demos o nome de "Afirmagbes
positivas". Ao final vamos passar um video sobre o segredo para ter um
casamento feliz e logo apds serdo ministrados 15 a 20 minutos de
mindfulness.

2 horas

Lista de presengas
dos participantes,
slides, videos
extraidos do
youtube, caderno
A5 de capapretae
impressdes da
atividade "Cutivo da
bondade",
"lIdentifica os teus
valores" e "Espelho,
espelho meu".
Espelhos
pequenhos para a
atividade "Espelho,
espelho meu".
Musica instrumental
para a sessdo de
mindfulness.

Exercicios
"Identifica os teus
valores" e
"Espelho, espelho
meu" feitos
durante a sessdo e
Exercicios "Cultivo
daBondade" e
"Afirmacoes
positivas" feitos
durante a semana

Pais de alunos do
agrupamento de
escolas da Rainha
Santa Isabel -
Carreira - Leiria - PT

Familiarizar
os
participantes
como
conceito de
amor, de
tipos de
amor, de
maneiras de
amar

Promover o
comportame
nto mais
positivo em
relagdo aos
conjuges e
estimulara
pratica do
amor e da
bondade na
familiae na
prépriavida.
Promover o
aumento da
autoestimae
do
autoconceito.

Desenvolvim
ento de
competéncia
s sociais e
emocionais
emsiena
familia.
Promovera
autorregulacgd
o emocional
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Modelo Logico das atividades grupais realizadas com os participantes do programa "Reconstruindo as Emog¢des na Parentalidade”

N2/Nome da Objetivos

Atividade

Descrig8o Tempo Recursos Produtos Participantes

Curto Prazo Médio Prazo Longo Prazo

A sessdo serd iniciada com uma recapitulacdo sobre a sessdo anterior e
uma discussdo sobre o que & perdoar. A seguir falaremos sobre o
beneficio de errar e o que a crianga sente com isso e vamos entdo falar
sobre as linguagens do perddo, além de brevemente citar a importéncia da
escuta ativa no ato de perdoar. Passaremos entdo um video sobre a

Lista de presencas

. o o R dos participantes, Promover o
linguagem corporal para que o participante perceba que sinais a pessoa da K i
R X i slides, videos comportame
quando esta de facto arrependido do que fez. Depois falaremos sobre R e i
extraidos do Exercicios "Carta do nto mais

frases importantes no processo de perddo e os participantes entio

Desenvolvim

o ) " youtube, papel em |perddo", "Linha do Familiarizar  |positivo junto
analisardo um estudo de caso. Na sequencia serdo expostas duas b " " o b ento de
. i i . w ranco para a empo". os aos membros L
atividades: a "Linha do tempo" devera ser feita durante a sessdoea . " s i . i competéncia
wi L - . . ] atividade "Carta do |exercicio "Arvore |Pais de alunosdo |participantes |dafamiliaea R
Arvore genealdgica das emogoes na familia" deverd ser feita durante a Perdo” logica d od ida atravé s sociais e
N erdao" e enealdgica das agrupamentode |como vida através .
" semana. Na atividade "Linha do tempo" os participantes deverdo escrever i . g " £ Erup i i . emaocionais
3. Perdao i i " 2 horas |impressoes da emogdes em escolas da Rainha |conceitode |daemogao i
todos os eventos importantes gque aconteceram na sua vida e que nao o e o . N . em siena
i atividade "Linha do |familia"” sera Santa Isabel - perd3o eo perdao. i
foram perdoados, anotando a idade com gue os mesmos aconteceram. 0 one i i o i familia.
. ] o wi . Tempo" e "Arvore preenchido em Carreira - Leiria - PT|processo que |Estimular o
Tanto os positivos quanto os negativos. Ma atividade "Arvore genealdgica |6gica d . i | a3 Promover a
N i . R genealdgica das casa, apos pesquisa envolve o perd3ao em "
das emocgdes em familia" os participantes deverdo fazer um genograma ou e i t, b a5 . autorregulaca
A o i i R emogoes em unto aos membros erdao. eventos N
arvore genealogica da sua familia, envolvendo os seus pais, os seus avds e . 'I;f " Misi ]d famili P d o emocional
. N i i amilia". Musica a familia. ocorridos
bisavas. Nele, eles deverdo colocar uma lista de talentos, virtudes e i
i i instrumental para a durante a
defeitos para tentar perceber o comportamento dos seus pais para com " i
sessao de vida.

eles, baseado na pesquisa que fardo. Depois, os participantes deverdo
escolher um dos eventos listados na atividade "Linha do tempo" para fazer
uma carta de perddo para a(s) pessoa(s) envolvida(s) no evento. A carta
ndo necessita ser entregue. Mo final da sessdo, serdo ministrados 15 a 20
minutos de mindfulness.

mindfulness.




ISCTE € IUL

Instituto Universitdrio de Lisboa

Modelo Légico das atividades grupais realizadas com os participantes do programa "Reconstruindo as Emog¢des na Parentalidade"

N2/Nome da
Atividade

4. Esperanga /
Otimismo

Descrigao

A sessdo serd iniciada com uma discussdo sobre o que influencia os
pensamentos e, consequentemente a esperanga e o otimismo. Sobre o
papel da cultura nesta influéncia, mostraremos um video em que na
cultura drabe os homens ndo permitem que as mulheres trabalhem fora.
Depois, outro video sera apresentado sobre a correlagdo da neurociéncia,
do coaching e das crengas limitantes. A seguir, vamos passar uma atividade
sobre as crengas limitantes em que os participantes terdo que identificar
as crengas que limitam a sua vida e influenciam o pensamento. Logo apés,
aplicaremos uma técnica para modificar as crengas limitantes. Depois
falaremos sobre a importancia de ser otimista, de ndo se sentir culpado
pela educacgdo que tem dado aos filhos e vamos falar de um caso de
sucesso onde os pais conseguiram ensinar a filha a ser mais responsdvel.
Na sequéncia, vamos falar das tarefas que condizem com aidade de cada
filho e vamos ensinar a técnica "Time out da raiva" para acalmar as criangas
na hora da birra. Vamos falar sobre a diferenga entre esperanga e
otimismo e as vantagens de ser otimista. aplicaremos entdo a atividade
"Sonho meu" em que o participante devera refletir sobre os sonhos que
tem parasi e, logo apds, a atividade "Fixando objetivos com os filhos".
Levardo para fazer em casa a atividade "O melhor eu possivel" onde,
durante toda a semana, todos os dias, escolherdo uma area especifica da
sua vida e imaginardo o seu melhor possivel, descrevendo depois o que
sentiram durante a imaginagdo. No final da sessdo, serdo ministrados 15 a
20 minutos de mindfulness.

Tempo

2 horas

Recursos

Lista de presengas
dos participantes,
slides, videos
extraidos do
youtube, as
impressdes das
atividades
"ldentificando as
crengas limitantes",
"Time out para a
ravia", "Sonho
meu", "Fixando
objetivos com meus
filhos" e "O melhor
eu possivel". Musica
instrumental paraa
sessdo de
mindfulness.

Produtos

Exercicios
"Identificando as
crengas
limitantes",
"Sonho meu". Os
exercicios "Fixando
objetivos com
meus filhos" e "O
melhor eu
possivel" serdo
feitos em casa
sozinho ou com os
membros da
familia

Participantes

Pais de alunos do
agrupamento de
escolas da Rainha
Santa Isabel -
Carreira - Leiria- PT

Curto Prazo

Familiarizar
os
participantes
como
conceito de
esperanga /
otimismo, a
influéncia dos
pensamentos
navidae as
demais
atividades

Objetivos
Médio Prazo

Promover o
comportame
nto mais
positivo junto
aos membros
da familia
através da
emocdo
esperanga e
otimismo,
além
fornecer
técnicas que
auxiliam a si
préprios e
aos fihos o
alcange de
metase a
regulacdo das
suas emogoes
diante dos
desafios.

Longo Prazo

Desenvolvim
ento de
competéncia
s sociais e
emocionais
emsiena
familia.
Promover a
autorregulaca
o emocional
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Modelo Légico das atividades grupais realizadas com os participantes do programa "Reconstruindo as Emog¢bes na Parentalidade"

N2/Nome da
Atividade

5. Criatividade

Descrigcdao

A sessdo serd iniciada com uma recapitulagdo sobre tudo o que foi
ensinado até o momento e a verificagdo da execugdo das tarefas ja
solicitadas. Depois falaremos sobre o conceito de criatividade e algumas
dicas para desenvolver a criatividade, tais como: fazer analogias, sair mais,
experimentar, socializar, ler, quebrar a rotina, meditar, fazer caminhadas,
assistir filmes, organizar a casa, ouvir musica, etc. Na primeira atividade
vamos passar um video sobre como organizar a casa e vamos pedir que ao

longo da semana o participante escolha um comodo da casa para organizar.

Depois vamos ensinar a técnica "Brainstorming infantil" e vamos solicitar
que a crianga seja envolvida na organizagdo do comodo, fazendo com ela a
técnica do "Brainstorming infantil para organizar um cémodo da casa" para
que ela desenvolva a criatividade sugerindo ideias para fazer a tarefa de
uma maneira melhor. Na sequéncia, iremos pedir que decorem a caixinha
da familia criativa onde serdo colocadas varias sugestdes de passeios, de
abragos em familia como "mimos" para si e para os demais, bem como
papéis em branco para que os participantes possam criar eles mesmos
programas divertidos em familia. Vamos entéo pedir que abram a caixinha
uma vez por semana e que fagam o que o papel escolhido estiver a
solicitar. Para esta atividade demos o nome "Caixinha da familia criativa".
Como atividade para casa pediremos que os participantes fagam
caminhadas com algum membro da familia 2 a 3 vezes por semana. Para
esta atividade demos o nome "Caminhadas de sabedoria". No final da
sessdo, serdo ministrados 15 a 20 minutos de mindfulness

Tempo

2 horas

Recursos

Lista de presencas
dos participantes,
slides, videos
extraidos do
youtube, caixinha
de madeira, tinta e
lapis cera para
decoragdo, fitas
decorativas, cola,
tesoura. Mdsica
instrumental para a
sessdo de
mindfulness.

Produtos

Caixinha da familia
criativa com os
papeis recortados,
dobrados e
colocados dentro
da caixa para
serem retirados
durante a semana.
Os exercicios
"Caminhadas de
sabedoria" e
"Brainstorming
infantil para
organizar um
cdmodo da casa"
serdo feitos em
casa com os
membros da
familia.

Participantes

Pais de alunos do
agrupamento de
escolas da Rainha
Santa Isabel -
Carreira - Leiria - PT

Curto Prazo

Familiarizar
os
participantes
com o
conceito de
criatividade e
as demais
atividades

Objetivos
Médio Prazo

Promover o
comportame
nto mais
positivo e
criativo junto
aos membros
dafamiliae
navida
através da
emocao
criatividade.
Estimular a
pratica da
criatividade
nafamilia e
na prépria
vida.

Longo Prazo

Desenvolvim
ento de
competéncia
s sociais e
emocionais
emsiena
familia.
Promover a
autorregulaga
o emocional
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Modelo Légico das atividades grupais realizadas com os participantes do programa "Reconstruindo as Emog¢des na Parentalidade"

N2/Nome da
Atividade

6. Alegria/
Felicidade

Descrigao

A sessdo sera iniciada com os estudos recentes sobre felicidade e
mencionaremos os 14 fundamentos da felicidade, verificando quais ja
fizemos e quais ainda faltam. Na sequencia vamos colocar uma musica
animada para todos dangarem, ja que a musica influencia nas nossas
emogdes. Na atividade 1 vamos pedir aos participantes que escrevam um
pequeno paragrafo com uma apresentagdo positiva sobre eles mesmos.
Para esta atividadade demos o nome de "Apresentacgao positiva". Depois
vamos pedir que, durante a semana, escrevam 3 coisas que correram bem
no dia, independente da importancia para a sua vida. Essa atividade
ganhou o nome de "As 3 bengdos". Na sequencia faremos a atividade "A
roda da vida" para que os participantes identifiquem as dreas da vida que
precisam de mais atencao para se alcancar a felicidade. logo apds, um
momento de descontragdo com a apresentacdo de um video engragado.
Depois faremos a atividade "Cultivo da amizade" onde terdo que
estabelecer contacto durante a semana, com alguns amigos que ndo veem
ja aalgum tempo. Mais um momento de descontragdo para dangarem sera
pedido. Depois pediremos que tirem fotos durante a semana nas
caminhadas que estdo a fazer com os membros da familia. A esta atividade
demos o nome de "A vida é bela". Mais um momento de descontracdo
ocorrera com a apresentagdo de um video engragado. No final da sessdo,
serdo ministrados 15 a 20 minutos de mindfulness

Tempo

2 horas

Recursos

Lista de presengas
dos participantes,
slides, videos
extraidos do
youtube,
impressGes das
atividades
"Apresentagdo
positiva", "As 3
bengdos", "Aroda
davida", "O cultivo
daamizade" e "A
vida é bela". Musica
para os momentos
de danga e musica
instrumental paraa
sessdo de
mindfulness.

Produtos

Os exercicios
"Apresentagdo
positiva" e a "Roda
davida" serdo
feitas durante a
sessdo. Os demais
serdo feitos em
casa sé ou com os
membros da
familia

Participantes

Pais de alunos do
agrupamento de
escolas da Rainha
Santa Isabel -
Carreira - Leiria - PT

Curto Prazo

Familiarizar
os
participantes
com os
estudos sobre
alegriae
felicidade e
promover
essa emogao
durante a
sessao

Objetivos
Médio Prazo

Promover o
comportame
nto mais
positivo e
feliznavidae
junto aos
membros da
familia
através das
emogoes
alegriae
gratiddo.
Estimular o
bem estar
subjetivo na
rotina de vida
dos
participantes.

Longo Prazo

Desenvolvim
entode
competéncia
ssociais e
emocionais
emsiena
familia.
Promovera
autorregulaca
o emocional
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Modelo Légico das atividades grupais realizadas com os participantes do programa "Reconstruindo as Emog¢des na Parentalidade"

N2/Nome da
Atividade

Objetivos

Produtos T
Meédio Prazo

Descrigao Tempo Recursos Participantes

Curto Prazo Longo Prazo

7. Empatia

A sessdo serd iniciada com um video do trailer do filme"
Divertidamente" extraido do Youtube que revela com clareza uma cena
em que ndo houve empatia. Na sequencia apresenta-se a defini¢do de
empatia diferenciando-a de simpatia e aimportancia da escuta ativa.
Para explicar a escuta ativa, uma analogia com a maneira como um cdo
ouve o dono é feita. A seguir, a primerira atividade de partilha social
das emocgdes € inserida com a seguinte diretriz: Gostariamos de |he
pedir que se tentasse recordar de uma experiéncia especifica
relacionada com o seu dia-a-dia em familia na qual tenha sentido uma
emocdo negativa forte. Ndo é importante o tipo de emogdo que sentiu
(por exemplo, raiva ou tristeza), o importante é que pense numa
experiéncia especifica e que a emogdo negativa tinha sido intensa. Vocé
devera partilhar essa experiéncia com a sua dupla e ela devera exercitar
a escuta ativa, portanto, acolhera a sua partilha sem emitir conselhos.
As duplas fazem, cada hora um participante e, apds a atividade, uma
explicagdo sobre as perguntas que podem ser feitas é apresentada. A
partir da explanagdo, a atividade 2 é fazer perguntas que promovam
reflexdes e se oferecer para ajudar. No final, uma sessdo de 15a 20
minutos de mindfulness é ministrada.

2 horas

Lista de presengas
dos participantes,
slides, videos
extraidos do
youtube. Musica
instrumental para a
sessdo de
mindfulness.

Preenchimento do
questionario da
partilha social das
emogdes antes e
depois das
atividades
solicitadas na
sessdo.

Pais de alunos do
agrupamento de
escolas da Rainha
Santa Isabel -
Carreira - Leiria- PT

Familiarizar
os
participantes
como
conceito de
empatia e
escuta ativa

Promover o
comportamento
mais positivo e
adaptado por
meio da
partilha social
das emogdes

Desenvolvimen
tode
competéncias
sociais e
emocionais em
si e na familia.
Promover a
regulagdo
emocional.
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Anexo D — Slides apresentados em cada sessao

\"

A IMPORTANCIA DA GRATIDAO NAS
RELACOES FAMILIARES

Sessdo 1 — Gratidao

Dra. DANIELA MAYR
Psicéloga | Coach | Palestrante
+351 911 988 949
dmayr@coachingdeemocoes.com

DEFINICAO DE GRATIDAO

https://www.youtube.com/watch?v=FxFKRNTJe8M

Vem do latim grafia que
significa graca, ou que
se traduz como
dgm(_id L. Por
extensao, significa
reconhecimento
agradavel por tudo
quanto se recebe ou lhe
& concedido
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CUIDADO COM OS PENSAMENTOS

Uma pesquisa feita nos EUA revela que:

- Temos uma meédia de 70 mil pensamentos por dia;

- 40% de nossas preocupagoes dizem respeito a fatos
que jamais acontecerao;

- 30% relacionam-se com coisas que ja aconteceram;
- 12% referem-se a questées de saude;

- 10% sao sobre assuntos insignificantes;

- 8% das preocupagoes tém base real.

CUIDADO COM OS PENSAMENTOS

Um estudo publicado na Revista Proceedings, da . .
Academia Nacional de Ciéncias, feito pelo Dr. Richard Vigie seus pensamentos,
Davidson, mediu a atividade cerebral no cértex pré- Eles se tornam palavras;
frontal do cérebro de um pequeno grupo de pessoas. Vigie suas palavras,

Eles se tornam agoes;
Cada um deles foi instruido a relembrar um evento feliz Vioi a o
e alegre e um evento que os deixou tristes ou com igie suas agoes, ’
medo. Eles se tornam habitos;
Emtseguidg, cada participante recebeu a vacina padrao Vigie seus hdbitos,
contra a gripe. s
Eles monitoraram os niveis de anticorpos do grupo por Eles seto
seis meses e encontraram maior imunidade a gripe
naqueles com a atividade mais forte no cortex pré-frontal
esquerdo, o lado associado a pensamentos felizes.
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NEUROCIENCIA, COACH E GRATIDAO

https:/iwww.youtube.comiwatch?v=BXYbA-XuBxs

DIARIOS DE GRATIDAO PROMOVEM BEM-ESTAR

Para aprofundar esta descoberta, os investigadores
pediram para alguns dos pacientes escreverem trés
situagdes diarias em que sentiam gratidao durante oito
semanas. “Os pacientes que mantiveram estes ‘diarios
da gratidao’ durante oito semanas maostraram uma
redugao nos niveis de varios biomarcadores inflamatorias,
bem como uma maior variagdo do ritmo cardiaco
enguanto escreviam, um fator associado a um risco
cardiovascular mais reduzido”.
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Rotina
do
Didrio da
Cratidao
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TPC - JANELA DE JOHARI

Conhecida
pela pessoa

Conhecida
pelos outros

Desconhecida 11
pelos outros
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Desconhecida

pela pessoa 4
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AGRADECER E A ARTE DE
ATRAIR COISAS BOAS!

Sessdo 2 — Amor

AMOR COMO SOLUCAO

87

DANIELA MAYR

DANIELA MAYR

Psicéloga | Coach | Palestrante Motivacional
T i m
+351 911 988 949
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DEFINA-ME AMOR

AMOR

Amor € um fogo que arde sem se ver;
- ferida que doi, e ndo se sente;

E um contentamento descontente;

E dor que desatina sem doer

i— um ndo querer mais que bem querer;
E um andar solitario entre a gente;

E nunca contentar-se e contente;

E um cuidar que ganha em se perder;

i— querer estar preso por vontade;

E servir a quem vence, o vencedor;
E ter com quem nos mata, lealdade

Mas como causar pode seu favor
Nos coragdes humanos amizade,
Se tao contrario a si € mesmo o Amor?

Luis Vaz de Camébes, in "Sonetos”

"Amor é quando minha mae faz café para o meu

% pai e toma um gole antes. para ter certeza que R ., =
aa N Amor é quando seu cachorro lambe sua cara, mesmo depois
~ " estado gostodele" (Danny, 6 anos)

, sk que vocé deixa ele sozinho o dia inteiro" (Mary Ann 4 anos)
'N
J.. — -
"Amor é quando alguém te magoa, e vocé, mesmo

| muito magoado ndo grita, porque sabe que isso
% fere seus sentimentos" (Mathew, 6 anos) e

. 4 - v == »
Lo AR
« 1
d "Amor e quando mamae vé o papai suado e
p* mal cheiroso e ainda fala que ele é mais bonito

"Se vocé quer aprender a amar melhor, vocé deve
comegar com um amigo que vocé n3o gosta"
(Nikka, 6 anos)

"Quando vocé fala para alguém algo ruim sobre vocé mesmo e
sente medo que essa pessoa ndo venha a te amar por causa
disso, ai vocé se surpreende, ja que ndo sO continuam te
amando, como agora te amam mais ainda" (Samantha, 7 anos)

. que o Robert Redford" (Chris, 8 anos)

P 4 -

"Durante minha apresentacdo de piano, eu vi
meu pai na plateia me acenando e sorrindo. Era
a Unica pessoa fazendo isso e eu ja ndo sentia
medo" (Cindy, 8 anos)

"Amor é quando vocé sai para comer e
oferece suas batatinhas fritas, sem esperar
que outra pessoa te oferega as batatinhas
dela" (Chrissy, 6 anos)
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A TEORIA DO APEGO

Peterson & Seligman (2004) mostram por meio de pesquisas que o padrao de apego na
infancia prediz o padréao de apego na fase adulta.

Criangas seguras convertem-se em adultos autdnomos — consideram facil aproximarem-se
das pessoas, sao confiaveis e confiam nas pessoas, apresentam elevada autoestima, menos
depressao e menor probabilidade de divorcio;

Criangas ambivalentes convertem-se em adultos ansiosos — querem fazer tudo junto, quase
fundindo-se a outra pessoa, o que pode afugentar o parceiro. Estao sempre preocupados se o
parceiro os ama de verdade.

Criangas esquivas convertem-se em adultos desinteressados — sentem-se desconfortaveis
com a proximidade da outra pessoa e consideram dificil confiar e depender delas. Valorizam a
independéncia, a distancia emocional e afastam-se facilmente.

OS ESTILOS DE AMOR

Compte-Sponville (2004) distinguiram os tipo de amor:

Mania — “Eu quero-te, mas tenho medo de me aproximar demais” ou entdo “Quero-te e odeio-te”. Aqui
ha explosdes tempestuosas, discussdes intensas, sepragdes, ciumes e reconciliagbes com trocas
sexuais passionais;

Ludus - E o jogo de amor. Superficial, agradavel, sem compromisso. O parceiro néo é e nem precisa
ser unico;

Pragma — Amor baseado no pragmatismo. Como ir as compras para adquirir o parceiro ideal,
verificando todas as caracteristicas na lista de desejos (trabalhor, bom pai, bonito, etc);

Eros — & um amor intenso e apaixonado que idealiza o outro. E o querer porque sim. Como néo ha
muita confianga em si e no outro, € o tipo de amor que pode trazer infelicidade e sofrimento;

Storge — E 0 amor baseado na amizade. E alegre. Ama-se o outro pelo que ele é. A sexualidade e a
paixao podem até fazer parte dele, mas nao sao o principio fundamental;

Agape — E o amor altruista, acolhedor e generoso, principalmente preocupado com o bem-estar do
outro. Nada pede em troca e pode ser traduzido como caridade.
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O QUE ACONTECE COM O AMOR APOS 0
CASAMENTO?

COMO DESTRUIR AS RELACOES

Criticar o parceiro em vez de criticar as agoes dele;

Mostrar desprezo regularmente (através de insultos, humor hostil e escarnio);
Tentar controlar o parceiro o tempo todo;

Colocar-se sempre na defensiva;

Tomar o parceiro como garantido;

N&o mostrar interesse pelo que o parceiro esta a fazer;

Evitar a comunicagao, distanciando-se fisica ou emocionalmente;

Ir imediatamente para o fim de uma discussao;

Assegurar-se de que a TV esta ligada quando o parceiro chega a casa;

Adotar fortes papéis tradicionais, ainda que um dos dois acredite na igualdade.
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INGREDIENTES PARA ENCHER O TANQUE DO AMOR

Conhecer e ser conhecido — ele lava a loiga
pra mim porqu be que eu detesto;
Atribuic ela terminou o trabalho mais
cedo para passar o tempo comigo. Ela chegou
ais tarde em casa porque foi um dia dificil;
eito — & saudavel reclamar de
iticar tudo acerca da
nao. Validacao na vida diaria deve ser
um habito. Recompensas ao invés de punigbes gratidao
também:
Reciprocidade — dar e receber esta na medida
exacta para ambas as partes
Continuidade — o relacionamento nunca para
de se desenvolver. Adaptar aos ciclos de vida e
mudangas na personalidade faz parte.

AS LINGUAGENS DO AMOR

’\/, s
A
M

PALAVRAS DE AFIRMAGAO

PRENDAS
TEMPO DE QUALIDADE

TOQUE FiSICO ATOS DE SERVICOS
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ESTUDO DE CASO

Maria é casada com Joao ha 20 anos e tem duas filhas. Jodo é dono de um hospital e
possui uma condigao financeira muito boa. Maria tem duas licenciaturas, mas nunca
trabalhou. Nao se sente realizada como mae, mas sempre que tem alguma ideia, Joao faz
questao de diminui-la e ela acaba por desistir de tentar trabalhar fora.

Maria resolveu se mudar para uma casa mais perto da escola das filhas e Jodo deixou por
conta dela toda a arrumagao da casa e foi viajar. Maria fez tudo sozinha, montou os
moveis, decorou toda a casa, ficou com dores nas costas, correu para que ele chegasse
de viagem e a casa estivesse arrumada e ficou a espera que recebesse um elogio. Joao,
ao chegar de viagem, nada disse sobre a casa e nao fez um elogio a Maria. Ela vinha
reclamando deste comportamento de Joao ja ha algum tempo com a terapeuta.

Cena da briga: Maria fez 40 anos e tinha comentado que queria um anel de prenda. No dia
do seu aniversario estava cheia de expectativa, mas Joao chegou-lhe com uma
gargantilha. Ela tem alergia e nunca usou nada no pescogo.

Maria ficou tdo chateada que fechou a cara no aniversario, reclamou da prenda e disse
que era melhor ele devolver porque ela nao ia usar aquilo. Joao ficou magoadissimo e
desde entdo, todos os dias, fica a relembrar que ela foi grossa com ele. Entretanto,
comprou um anel para ela mais caro ainda do que o que ela queria. Os dois todos os dias
discutem por motivos bobos e o assunto da prenda sempre é relembrado. '

ESTUDO DE CASO

1) Identifique as linguagens do amor do Joao e da
Maria.

2) Simule uma conversa que resolveria o problema
e dar-lhes-ia um final feliz.

3) Escolha uma pessoa do seu grupo para
apresentar o dialogo que o grupo criou para o
casal.
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FEEDBACK - COMO DAR

O QUEE DICAS

Palavra inglesa que significa Nunca fale se estiver com raiva;

realimentar, dar resposta; e : eu tom de voz;
Pode ser positivo ou negativo; 20 e o dialogo realgando as qualidades positivas
N&o & um mondélogo, mas sim um ),

dialogo; ¢ nte quando a pessoa faz
Quando vocé se expressa, esta a que ela faz e evite ¢ opinides de outras

dar um feedback, uma oportunidade =

para que o oufro repense sua atitude e

as consequéncias ruins pra ele mesmo
s e dé tempo para que 0

Depois que vocé falar, d& espaco para que o outro
fale tambeém;

Nao critique, ndo ofenda e nio agrida porgue isso
leva a rebeldia e defesa;

Dé o exemplo. Trate o outro como gostaria de ser
tratado.

TPC - E DANDO QUE SE RECEBE

Emma Seppala, doutora pela Universidade de Stanford, provou em labortério que o bem é contagioso. Se a
carteira de alguém cai e ajudas a pessoa a apanhar as moedas, acredite, quando esta pessoa for
confrontada com alguma situagao a qual responderia com indiferenca, respondera com empatia porque o
cérebro guarda a informagao de como se sentiu quando precisou de ajuda e recebeu. Com isso vai imitar o
comportamento copiando-o (mimetizagao).

“CULTIVO DA BONDADE” -
pratique diariamente pelo
menos um ato de bondade,
durante 7 dias, com alguém
da sua familia e peca ao
outro que retribua fazendo o
mesmo com outro membro
CERATERETGTTIEY
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AUTOAMOR E VALORES

Uma das razdes pelas quais as pessoas se sentem infelizes esta ligada ao fato
de nao estarem a viver e honrar 0s seus valores.

O QUE SAO VALORES?

Valores sao qualidades individuais que criam a verdade individual de cada um.

Atividade
Pratica

AUTOAMOR

Criticar nao € uma boa ideia!

Diminuir nao € uma boa ideia!

NG\ X Ridicularizar também n3o...
O outro como
espelho!
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10 BOAS MANEIRAS DE AMAR A SI MESMO

Parar de se criticar;

Parar de transformar pequenos problemas em grandes dilemas. Viver sempre a espera do pior é
horrivel;

Ser bom, gentil e paciente consigo mesmo;,

Meditar;

Fazer auto elogios;

Pedir ajuda quando nao der conta;

Aceitar os proprios defeitos e limitagoes;

Cuidar do corpo;

Alimentar-se bem;

Fazer afirmagoes positivas sobre si todos os dias.

Eu amo-me e aceito-me como sou;
Sou amorosa(o) e amada(o);
Sou saudavel e cheia de energia;
Pra onde quer que eu me vire eu prospero;
Estou disposta(o) a mudar e a crescer;
Tudo esta bem no meu mundo.

Atividade
Pratica
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AMOR COMO DEVE SER

https://iwww.youtube.com/watch?v=Fqg-ZpUsliaY
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“O AMOR é isso. Nao prende, nao
aperta, nao sufoca. Porque quando

vira no, ja deixou de ser laco.”
Mario Quintana
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Sessao 3 — Perdédo

DANIELA MAYR

Psicéloga | Coach | Palestrante Motivacional
+351 911 988 949
dmayr@coachingdeemocoes.com

E PERDOANDO QUE SE E PERDOADO

INGREDIENTES PARA ENCHER O TANQUE DO AMOR

ovaiLvyo
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A magoa € raiva
comprimida dentro

de nos.

Por alguma razao a pessoa
acha que nao deve exprimir
a raiva que sente.

A magoa faz mais
mal em nés do que
em quem a
desencadeou.

O QUE E PERDOAR?

E amar ao préximo
como a si mesmo!
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Quando conseguimos enviar
pensamentos de carinho para alguém
que nos magoou, um processo de cura

ocorre em 3 niveis:

1. Libertas-te da dor e da raiva
pedoando em ti aquilo que viste
no outro;
2. Rompe padrées indesejaveis, pois
atrais aquilo que pensas, Quanto menos digno de amor
3. Ajudas no processo de cura do alguém é, mais dele precisa.
outro que ainda nao sabe amar.

A crianca pensa que...
Nao presta;
E estupida;
Nao faz nada de jeito.

Por isso sente-se...
Desiludida;
Fraca;
Inferior.

E aprende que...

Nunca deve arriscar;
Pode ser humilhada se nao conseguir resultados perfeitos;
- Vai dizer sempre SIM a todos os adultos para agradar e para nao
ser castigada;
Deve seconder os erros e fazer de tudo para nao ser apanhada. [4

O que podemos aprender
com este erro?
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AS LINGUAGENS DO PERDAO

MANIFESTAGCAQ DO ARREPENDIMENTO
ACEITACAO DA RESPONSABILIDADE

COMPENSACAQ DO PREJUIZO »-.CE.TAcio DO PERDAO

PEPERIGADO J/

qem,\
V'

RiTMO E TOMDE voz DO QU

—

UEM FALA - SE EU PERCEBI BEM VOCE DISE

o Ty
v":x;’,‘@\- S
» L \
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LINGUAGEM CORPORAL

https://www.youtube.com/watch?v=2qgmb-i3UfU

ACEITACAO DA RESPONSABILIDADE - DICAS

DECLARAGOES DE RESPONSABILIDADE

Sei que fiz uma coisa errada. Ate poderia tentar me
DICAS justificar, mas ndo tem desculpa. Em linguagem
simples e clara: fui egoista e errei.

Cometi um grande erro. Na hora, ndo pensei muito
bem no que estava fazendo. Gostaria de ter pensado
antes de agir. O que fiz foi errado.

Errei quando falei com vocé daguele jeito. Fui rude e
injusto. Falei com raiva, tentando me justificar. A
maneira como me dirigi a vocé foi grosseira e cruel.

Voltei a cometer um erro sobre o qual ja haviamos
discutido antes. Compliquei tudo.

Para muitos é dificil reconhecer que
errou porque isso nal de fraqueza.

Preferem transferir a culpa para algo
ou alguém.

Isso naturo e nao ajuda em nada.
Provoca ainda mais raiva em quem
estd magoado.
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MANIFESTACAO DE PERDAO - DICAS

Desejamos sempre que as
manifestagdes de perdao sejam

= de fato sao:

envergonhados;

Palavras magicas do perdao - Estou
arrependido. Desculpa. Sinto muito.

JustificagBes coerentes e
EEELEER

Evitar conjungdes adversativas —
mas, todavia, contudo.

Sem manipulagbes — eu peco
desculpas e espero que faga o
mesmao.

Escrever vale a pena — a pessoa
pode ler mais de uma vez.

DECLARAGOES DE ARREPENDIMENTO

Sinto muito pelo que fiz, com toda a sinceridade.

Deveria ter pensado duas vezes antes de agir.
Desculpa pela dor que lhe causei.

Sinto muito por ter traido sua confianca. Criei uma
barreira em nosso relacionamento, e agora preciso
remove-la. Entendo que, mesmo que |he pega perdao,
levara um tempo para gue vocé volte a ter a mesma
confiancga que tinha em mim. Entretanto, desculpa.

COMPENSACAO DO PREJUIZO - DICAS

DICAS

Todo arrependimento genuino exige
um plano de agao e para que ele
funcione é necessario pensar, colocar
no papel as ideias e agir. Nao é facil
mudar um padrao de comportamento.

DECLARAGOES DE ARREPENDIMENTO GENUINO

Nao quero voltar a agir dessa maneira. Meu coracao
esta aberto para todo tipo de sugestao que vocé puder
oferecer para que eu seja capaz de mudar. Que tipo de
mudancgas vocé gostaria de ver em mim e que
tornariam as coisas melhores para o nosso
relacionamento?

Eu quero mudar de verdade. Sei que nao vou chegar
a perfeicao, mas quero muito tentar mudar esse meu
comportamento. Vocé estaria disposto a me ajudar,
alertando-me quando eu tiver uma recaida? E so dizer:
"Errou". Acho que isso me ajudara a parar e tomar
outro rumo.

Eu te entristeci, pois voltei a cometer o mesmo erro.
O que preciso fazer para recuperar sua confianga?
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ACEITACAO DO PEDIDO DE PERDAO - DICAS

DECLARAGOES DE ACEITAGAO DO PERDAO

Fiquei muito triste mesmo. Fico feliz que tenha
pedido desculpas e por considera-lo sincero, eu o
perddo.

Seu pedido de desculpas me comoveu. Valorizo o
nosso relacionamento e por causa disso fiz a opgao de
perdoar voce.

Sei como é dificil para vocé engolir seu orgulho e
dizer: "Sinto muito, eu errei”, mas seu conceito cresceu
comigo depois que me pediu perddo. Sendo assim, vou
perdoa-lo.

DICAS

Para algumas pessoas pedir perdao
é algo extremamente dificil. Elas
sabem que erraram, dizem que
erraram, mas nao conseguem pedir
perdao.
Temores do perdao:
Medo de perder o controle.
Medo da rejeigao.
Medo de fracassar

Jodo e Maria foram ao meu consultrio depois de cinco anos de casamento. Jodo tinha um bom emprego e Maria também
Quando nasceu o primeiro filho, os pais de ambos viviam na cidade e se ofereceram para tomar conta do bebé. Assim, Jodo e
Maria podiam passar bastante tempo livre juntos. Veja o que ela disse:

— Nossa vida é maravilhosa. O tnico problema é que Jodo nunca esta disposto a pedir desculpas. Quandofica
chateado porque alguma coisa nao foi feita do jeito que ele queria, fica com raiva e me destrata. Em vez de se
desculpar, me culpa por estar com raiva. Até nas poucas vezes que diz "sinto muito”, ele emenda: "Mas se vocé nao
tivesse me provocado, eu nao teria me irritado tanto". Ele justifica o comportamento agressivo jogando a culpa para
cima de mim. E como se ele nunca errasse. Sei que ndo sou uma esposa perfeita, mas reconhego quando estou errada.
Jodo nuncafaz isso.

Em seguida, pedi a Jodo que falasse:

— Ndo acho que seja certo pedir desculpas por alguma coisa quando a culpa nédo é da pessoa. Fico furioso mesmo,
mas é porque ela me critica e me faz sentir como se eu nao fosse um bom pai. Fico tanto tempo quanto posso com
nosso filho, mas toda semana ela resmunga e me repreende falando coisas como: "Seu filho nem vai reconhecé-lo, se
vocé ndo passar mais tempo com ele”. Trabalho muito no emprego que tenho, e, quando chego a casa estou exausto.
Preciso de um tempo para baixar o ritmo. Ndo da para ficar andando pela casa por duas horas a brincarcom o
Fernando.

— Eu nunca pedi que vocé ficasse duas horas com ele — retrucou Maria. — Quinze minutos ja seriam um bom comego.
— E disso que estou falando — ele respondeu. — Se eu passasse quinze minutos, tenho certeza de que vocé ia pedir
que eu ficasse 25 na semana que vem. Por mais que eu faga, nao consigo agrada-lanunca.
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1: ESTUDO DE CASO

Nao demorou muito para descobrir por que os comentarios de Maria sobre a necessidade de ele
passar mais tempo com o filho haviam provocado uma reagéo tao negativa. Ele cresceu num lar em
que o pai era ausente a maior parte do tempo. Saia de casa no domingo a noite e voltava na sexta-
feira a tarde. Passava os fins de semana jogando golfe ou assistindo a eventos esportivos.

A reagao irada de Jodo reproduzia o modelo que ele observou a vida toda na propria méae, que
costumava se dirigir a0 marido com palavras asperas.

Agora, como adulto, se sentia na razéo de usar palavras rudes, porém verdadeiras, ao discutir com
Maria. Por isso, ndo achava necessario pedir perddao nem reconhecer que estava errado em ser tao
duro com a esposa.

Plano de Agao 1 - Acho que vocé concorda que gritar com a esposa nao tem nada de gentil,
amavel, carinhoso ou positivo". Joao balangou a cabega, concordando. "Além disso, esta
errado.” "Portanto, quero que vocé aprenda a dizer estas palavras: 'Perdi o controle ontem a
noite. Gritei com vocé e disse coisas muito pesadas. Errei. Nao foi nada carinhoso, nada amavel
e nada gentil de minha parte. Sei que a magoei demais e sinto muito, pois nao é essa minha
intengdo. E quero pedir que vocé me perdoe.*

-
-

Sessdo com Maria:

A sessao com Maria foi mais dificil. A dor emocional que sentia por causa das palavras rudes de Joao tornava
) dificil para ela abrir o coragao para perdoa-lo. "Principalmente porque ele nunca pede desculpas”, afirmou.

Plano de Agao 2 - Fazer pedidos especificos € melhor do que reclamagoes generalizadas.

* Da para vocé brincar um pouco com o Fernando enquanto eu termino de fazer a comida?

* Vamos caminhar os trés juntos depois do jantar?

» Vocé se incomoda de dar banho no Fernando esta noite?

* Da para ler uma historinha para o Fernando enquanto eu arrumo as coisas antes de dormir?

* Vocé poderia brincar com o Fernando no quintal por alguns minutos depois do jantar para eu poder lavar
a louga?

"Nao mais do que um pedido por semana, esta bem? E quando ele brincar com o Fernando, sempre elogie
a iniciativa. Diga como esta orgulhosa do Joao como pai de seu filho, e como é grata por ele cuidar do
menino enquanto vocé cuida da comida. Nao permita que nada passe despercebido, nem deixe de
incentivar. Como Joao deseja muito ser bom pai, as palavras de incentivo fortalecerao a sua auto-estima.
Assim, os dois estarao contribuindo para um ambiente emocional positivo no lar.

B T | =
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ATIVIDADE 2:
LINHA DO TEMPO E
ARVORE GENEALOGICA

ATIVIDADE 3 - A CARTA DO PERDAO

ATIVIDADE “A CARTA DO
PERDAO” — comece julgando a
pessoa que deseja perdoar.
Escreva tudo o que te magoou.
Ao meio da carta diga que
sabe que também erra e que
pode cometer ou ja cometeu o
mesmo erro que ela, que a
raiva e a magoa estao a lhe
fazer mal e que opta por
perdoa-la. Esta carta ndo sera
entregue.
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“Perdoe os outros. Nao porque
eles merecem perdao, mas porque

vOCé merece paz.” aa
JANIELA MAYR

Sesséo 4 — Esperancga / Otimismo

DANIELA MAYR

Psicéloga | Coach | Palestrante Motivacional
+351 911 988 94

dmayr@coaching
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PENSAMENTOS INFLUENCIAM A ESPERANCA

Mas o que
influencia os Programagao
pensamentos? Genética

Crengas Cultura Valores

Expectativas Educacao

PAPEL DA CULTURA NOS PENSAMENTOS

#
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PAPEL DAS CRENCAS NOS PENSAMENTOS

https://www.youtube.com/watch?v=KmeV1ZgdT98

ETAPA 1: DESCOBRINDO AS CRENCAS
LIMITADORAS

\

EXEMPLOS DE CRENCAS NEGATIVAS

Casamento € uma instituicao falida
Amar € sofrer

Nunca serei feliz no amor

Nao fago nada de jeito

Os homens/mulheres sao todos iguais
Nao posso falhar

O trabalho € uma obrigacao

A familia esta sempre em primeiro lugar
Nada pra mim vem de graca
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ETAPA 2: QUESTIONANDO AS CRENCAS
LIMITADORAS

1
2
3) Como me sinto quando acr

) Isto é verdade?
)
)
4) Qual o pensamento oposto a
)
)
)

Tenho certeza absoluta de 'ue isto @ verdade’?

5) Ja viveu alguma situagcao em q
6) Ja viu alguém que nao vive essa ,
7) Encontre uma afirmacao positiva o @ a esse pensamento

e pronuncie-a todos os dias pela marm&durante 1 més. ”‘B

SOMOS EXEMPLO O TEMPO TODO

» Ser bons pais implica em escolhas e reflexdes de acordo com
as situacgoes e com a personalidade dos filhos;
ara ser herdi é preciso conhecer as proprias limitagoes e
espeiti-las. Os herois ndo sdo perfeitos;
terar entre uma abordagem permissiva e autoritiria nao
ulta;
Jisciplinar nio é castigar. E estabelecer regras e certificar-se
e que elas serdo cumpridas;
tuigio ndo basta. E preciso estudar e estudar-se para ser
heroi;
i)ducar é liderar! Que tipo de lider és tu?
« Para o seu filho(a) mudar, é sempre vocé quem tem que dar o
primeiro passo. Lembre-se: é suposto que vocé saiba um
bocadinho mais da vida que ele e ndo o contrério. Portanto...

QUER MUDANCAS... COMECE POR VOCE!

'\.‘)
= 4
b2
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ELIMINANDO A CULPA
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CASE DE SUCESSO - SER RESPONSAVEL

Mariana, de 6 anos, sabe antecipadamente que a regra é ter de arrumar os brinquedos, de outra forma, perdé-
los-a de vista durante uma semana. Essa regra foi implementada ji ha cerca de 2 meses durante uma conversa
amigéavel que teve com o pai. Tudo foi conversado e Mariana achou a regra justa.

Naquela tarde, Mariana nao quis arrumar a cozinha de brincar que tinha trazido para a sala. Ou seja, ela escolheu
nao fazer. A mae, que conhecia regra, guardou o brinquedo.

No dia a seguir, Mariana pediu o brinquedo & mée que, lembrou-lhe a regra. Nao houve brigas, a mae de Mariana
nao zangou-se, nao discutiu. Simplesmente cumpriu a regra e Mariana ficou sem o brinquedo durante 1 semana

inteira.

Mariana aprendeu com esta situacio a responsabilidade que temos pelos nossos atos.

2 A4 ANOS DE IDADE
Colocar guardanapos na
mesa;

Arrumar os brinquedos;
Colocar a roupa suja no
cesto;

Alimentar o cao/gato (com
supervisao)

8 a 10 ANOS DE IDADE
Regar as plantas;
Arrumar / limpar o quarto;
Passar pano no chao;
Ajudar a lavar o carro;
Dobrar a roupa lavada;
Guardar a roupa;

Ajudar a fazer as refeicdes.
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4 a 7 ANOS DE IDADE
Ajudar a levantar a mesa;
Por a mesa;
Ajudar a colocar a loica na maquina de lavar;
Fazer a cama;
Separar o lixo;
Lavar a salada;
Arrumar o quarto (com supervisao)
Terminar o duche (passar por agua depois do

gel/champa)

A PARTIR DOS 11ANOS DE IDADE
Guardar as compras do supermercado;
Lavar a loiga;

Limpar a cozinha;

Comegar a fazer as proprias refeigdes
(desde que simples)

Varrer e aspirar a casa.
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CASE DE SUCESSO - TIME OUT PARA A RAIVA

Betariz tem 4 anos e, como todas as criancas, por vezes zanga-se. As birras comec¢am a declinar com essa idade e
¢ uma boa altura para os comecarem a ensinar maneiras mais saudaveis de lidar com os acessos de furia.
A mama da Bia decidiu entdo ter uma conversa com ela. Sentou-se no chao, colocou-a no colo e explicou-lhe:

Sabes, as vezes ficamos mesmo muito zangados e precisamos de um lugarzinho para onde ir para nos
sentirmos melhor. Vamos arranjar no teu quarto um cantinho especial onde vais poder descansar e relaxar
quando estiver com raiva. O que achas que queres l4 colocar?

Meu puff verde-alface, dois livrinhos e minha boneca preferida.

A mama ajudou-a na mudanca e disse-lhe:
Agora, sempre que estiveres muito cansada, podes vir aqui. Relaxa um pouco, 1é um livrinho, brinca com a tua
boneca até te sentires melhor. O que achas? E uma boa ideia nio é?
Sim. Respondeu Bia um pouco confusa.
Entdo vamos dar um nome a este espaco. Como queres chama-lo?
Pode ser nuvem mama?
Claro, querida!

ESPERANCA X OPTI|

com eventos e circunstancias da vida pessoal.

A Esperanca € a crenca na capacidade pessoal (isto
é, determinacdo, consciencia da capacidade) +
capacidade de planeamento (isto é, o poder pessoal
de descobrir as maneiras de chegar onde se quer).
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SPERANCOSO

TPC - SONHO MEU s

1) Que sonhos tenho para mim?

2) O que vou fazer este més para alcancgar
uma parte ou o objetivo completo que
desejo atingir?

3) Partilho esses objetivos com quem?

4) Que sonhos tem meus filhos?

5) Coincidem com o0s meus propositos
para eles?

6) Alguma vez fiz com eles um plano com
um objetivo em vista?
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TPC: FIXANDO OBJETIVOS
COM OS FILHOS

Escreva as competéncias que vocé e
o seu filho desejam desenvolver nele
em uma folha;

Coloque um prazo para a execugao;
Coloque em um lugar visivel;
Estabeleca e cumpra as regras
determinadas para o nao atingimento
do objetivo sem zangar-se, ameaca-lo
ou suborna-lo e sem fazer para ele.

TPC - FIXANDO OBJETIVOS COM OS FILHOS

No final do primeiro periodo do ano escolar, a professora reuniu os pais para a avaliacao trimestral. Gongealo, de
9 anos, teve uma avaliacdo muito boa nos testes, mas apresentou alguns pontos menos bons na area do
comportamento dentro e fora da sala.

No recreio, com as meninas, especialmente com a Sofia, se portava mal e dentro da sala estava sempre desatento
e falando com os colegas.

A mae de Gongalo decidiu entdo pensar em uma forma de ajudar o filho. Nada disse naquele dia. Por que?

Porque criticar ndo resulta! Perto do inicio do outro trimestre a mae comecou por dizer:

- Filho, estive a falar com a tua professora e ela disse-me que as tuas notas foram muito boas.

Deixou passar alguns momentos em siléncio.

- Mas o teu comportamento parece que temos algumas coisinhas a melhorar. Ela disse-me que nido sabes
brincar com as tuas amiguinhas e que gozaste com a Sofia porque ela ndo passou de ano. A Sofia é muito tua
amiga. Vocés conhecem-se desde bebés... Como achas que ela se sentiu?

Nova pausa...

- Consegues pensar em alguma forma de a compensares pelo que fizeste? E sobre o comportamento dentro de

? A professora disse que falas o tempo todo? O que podes fazer para melhorar isso? ‘)
™~
o
=
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TPC - FIXANDO OBJETIVOS COM OS FILHOS

Goncalo ouviu com toda a aten¢do. A mae nao estava zangada, por isso ele nio precisou se defender. A mae
estava mais focada numa solucdo do que no problema em si. Gongalo pensou e disse:
- Acho que vou pedir desculpas a Sofia.
Boa! E quando vai ser isso?
Amanha quando eu for para a escola.
E quanto a falar demais dentro da sala de aula?
Eu acho que eu consigo falar menos, mama.
Otimo! Entdo vamos fazer uma coisa: vais escrever aqui os teus obejtivos para este trimestre. A mama
combinou com a professora de voltar a falar com ela no final do trimestre para ver se melhoraste. Vamos 14
escrever entdo porque eu sei que tu consegues!
E assim foi. Se olharmos agora para a porta do frigorifico desta familia, vemos um pedacinho de papel escrito
pelo Gongalo, onde podemos ler o seguinte:

IVOS P, O TRIMESTRE:
1) Sentar-me direito a mesa;
2) Dar-me bem com as amigas, espcialmente com a Sofia;
‘3) Melhorar o comportamento nas aulas;
4) Respeitar a minha professora.

ATIVIDADE No seu caderno,
durante toda a semana, todos
os dias, escolha uma area
especifica da sua vida e
imagine o seu melhor possivel,
descrevendo depois o que
sentiu durante a imaginagao.
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“Insanidade e
continuar fazendo
sempre a mesma coisa
e esperar resultados
diferentes.” Einstein

SE———

DANIELA MAYR

NS

Sessdo 5 — Criatividade

CRIATIVIDADE NA

FAMILIA

DANIELA MAYR

lestrante Motivacional
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Tenho
preenchido o

caderno da Tenho enchido o
gratidao pelo tanque do amor

menos 3 X por com elogios,

semana? mimos, tempo,

prendas e trocas

de servigos?

CONCEITO DE
CRIATIVIDADE

Definir criatividade esta cada vez mais dificil. Envolve:

0 processo criativo - o processo mental que permite as pessoas
chegar as ideias e solugdes;

o produto criativo e inovador - as ideias e solugdes que foram
criadas;

a capacidade de persuasao - para que o que foi criado possa ser
aceito;

a pessoa que criou - suas caracteristicas de personalidade

120

O processo criativo envolve:

Percec¢ao — de um problema
Preparagao — investigagéo
Incubagao — desenv. Inconsciente
llumina¢ao — momento da criagéo
Verificagao — critica a ideia
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NASCIMENTO E DECLINIO DA CRIATIVIDADE

Percentagem de pessoas muito criativas

S0
5 anos 10 anos 15 anos +25 anos

Fonte: Ponto de Ruptura ¢ Transtormaciio, Geomge Land

PRA TUDO HA UMA SOLUCAO

/‘*
/ !
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TREINANDO A CRIATIVIDADE

Seis copos estdo alinhados, sendo que os trés primeiros estao cheios de sumo
e os outros trés estdo vazios.

Desafio: arrumar os copos de modo que os copos cheios e vazios se alternem.
Contudo, vocé deve fazer isto movimentando apenas um unico copo.

TREINANDO A CRIATIVIDADE

Explique as cores azul e
vermelho a um cego de
nascenca.
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ANALOGIAS

*Buscar semelhangas entre
coisas aparentemente distintas
*Estabelecer paralelos entre
fatos, conhecimentos ou
disciplinas diferentes

*Focar na fungdes ao invés dos
elementos do problema

{ - Estruturas arquitecténicas Py
baseadas na estrutura de ”
/' ¥

DICAS PARA DESENVOLVER A CRIATIVIDADE

S
3 Bk <) g
‘Saia mais Socialize Ap(:.lfivaoalgo Leia hivros
\l7

& iy B

Medite Pratique, nao de-
sista!

Evite pessoas que
te desencorajam
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ATIVIDADE 1: ORGANIZE A SUA CASA

hitps:/fwww.youtube.com/watch?time_continue=1&v=V81oFdoX9dA

Antes de iniciar uma limpeza profunda ao seu roupeiro,
retira tudo o que tem dentro dele. Se nao usa ha mais de
2 anos é porque pode coloca-la na pilha para dar ou deitar
fora.

Organize tudo de uma vez. Dedicar dias para organizar
cada artigo listado (Roupa, livros, documentos, itens
diferentes e memdrias) nao é a estratégia correta.

Discipline-se: Para manter a casa arrumada e conseguir
descansar devidamente quando chega a casa depois de um
dia de trabalho, arrume primeiro os itens que traz da rua
(casaco, calgado, sacos das compras, etc.) e s6 depois de
tudo estar no devido lugar descanse e relaxe no sofa.

124

Comece pelo mais facil. Aproveite para
comegar a retirar o lixo, itens partidos ou sem
utilidade e artigos que nao pertencam aquela
divisao.

Envolva os seus filhos. Peca a elas para
escolherem 5 brinquedos com os quais ja nao
queiram brincar e que possam ser dados a
outras criangas.

7

/|

|
I

A0




ISCTE & IUL

Instituto Universitario de Lisboa

ATIVIDADE 1: BRAINSTORMING INFANTIL

Orientagbes para o brainstorming:

1) Nao critique e nao julgue;

2) Quantidade gera qualidade -
quanto mais ideia, mais chance
de encontrar uma GRANDE ideia;

3) Combinar e aperfeigcoar —
reconstrua sobre as ideias uns
dos outros.

Escolha um problema a resolver e

faca perguntas abertas que promovam ¥
novas formas de pensar:

Como vocé acha que devemos fazer isso?

Que idéias vocé tem?

Qual é a melhor maneira, na sua opiniao? Por qué?
O que mais vocé propoe?

Existe outra maneira?

Como podemos resolver este problema?
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PORQUE FAZER ISSO?

Para dar o exemplo

Para conyidar a érianga a pensar de forma critica

Para que a crianga responda sem sentir-se criticada
Mostrar que valorizamos a sua opiniao

Para dar-lhe um poder positivo, ou seja, autoconfianca
Aprender a explorar a consequencias dos seus atos

A longo prazo pouparmos sermoes e conflitos, uma das
maiores causas de cansaco nos pais.

ATIVIDADE 3: CAIXA DA FAMILIA CRIATIVA

Para nos mantermos com energia,
criatividade e motivagcao, € preciso
considerar as necessidades totais:

- Evite passar o tempo livre no sofa,
a olhar para a TV ou jogar jogos
na consola ou nos portateis.

- Alargue o seu conhecimento
sobre si e sobre o mundo
iniciando aulas de dancga, curso
de sushi, integrando a um grupo
de interesse ou uma rotina de
caminhadas matinais.
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TPC - CAMINHADAS DE SABEDORIA

ATIVIDADE - A caminhada
promove a criatividade.
Caminhe pelo menos 2 ou 3 x
por semana com um membro
da sua familia. Escolha a altura
em que tem mais energia no
dia. Retome sempre que falhar.

MEDITACAO
GUIADA
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“Quando faltar sorte
faca sobrar atitude. O
azar morre de medo
de pessoas criativas.”
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Sesséo 6 — Alegria / Felicidade

Dra. DANIELA MAYR
Psicéloga | Coach | Palestrante
+351 911 988 949
dmayr@coachingdeemocoes.com

N

APRENDA A SER FELIZ!

ALEGRIA / FELICIDADE

As pessoas felizes tem vida social rica e passam de

seis a sete horas por dia em ambientes sociais. Rath &
Harter, 2010.

A frequéncia de relagdes sexuais,
surpreendentemente, esta fortemente associada com a
felicidade. Rath & Harter, 2010.

Gastar dinheiro com outras pessoas aumenta a
felicidade. punn etal, 2008

Conseguir 10 mil euros a mais por ano ira aumentar a
sua felicidade em apenas 2%. christakis & Fowler, 2008

Desejar riqueza deixa as pessoas menos felizes.
Kasser, 2002
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| (1983) e Seligman (2002), por meio de estudos, comprovaram que se as pessoas

infelizes comegassem a ter atitudes de pessoas felizes, a sua felicidade aumentava. Os
estudos foram testados repetidamente e chegou-se entao aos 14 FUNDAMENTOS DA
FELICIDADE!
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OS 14 FUNDAMENTOS DA FELICIDADE

1°. A auséncia de recursos positivos mantém a depressao.
2°. A identificagao das qualidades e talentos.

ATIVIDADE: No seu caderno,
em 10 minutos, escreva uma
apresentacao positiva de si
mesmo, mensionando uma
das suas melhores qualidades
pessoais.

OS 14 FUNDAMENTOS DA FELICIDADE

3°. Cultivar talentos, qualidades e emogoes positivas.

ATIVIDADE “AS 3 BENCAOS”:
No seu caderno, durante toda
a semana, todos os dias,
escreva 3 coisas que correram
bem no dia, independente da
importancia para a sua vida.
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OS 14 FUNDAMENTOS DA FELICIDADE

4°, Todos os acontecimentos sao temporarios e modificaveis.

ATIVIDADE “MELHOR EU
POSSIVEL”: No seu caderno,
durante toda a semana, todos
os dias, escolha uma area
especifica da sua vida e
imagine o seu melhor possivel,
descrevendo depois o que
sentiu durante a imaginagao.
Exercicio passado durante a
sessédo de Esperanga/Otimismo
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OS 14 FUNDAMENTOS DA FELICIDADE

5°. O perdao transforma sentimentos de célera e amargura.

ATIVIDADE “CARTA DO
PERDAO” - Escreva uma carta
de perdao a alguém que lhe
tenha feito algo que nao
gostou comprometendo-se a
perdoa-lo. Nao é necessario
entregar a carta a pessoa.
Exercicio passado na sessdo do
perdao

O RISO E CONTAGIANTE

https://iwww.youtube.com/watch?v=kGKMVXxy XXY
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OS 14 FUNDAMENTOS DA FELICIDADE

6°. A felicidade é proporcional ao nivel de gratidao que temos.

ATIVIDADE “CARTA DA
GRATIDAO” - Escreva uma carta
de gratidao a alguém que nunca
tenha agradecido de forma
adequada e entregue-a
pessoalmente. Exercicio passado
na sessao de gratidao

OS 14 FUNDAMENTOS DA FELICIDADE

7°. Os relacionamentos fazem a diferenga na nossa vida.

ATIVIDADE “CULTIVO DA
AMIZADE” - ¢é importante
dedicar tempo, comunicar,
manifestar apoio e lealdade,
abracar! Estabeleca contacto
com alguns dos seus amigos.
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OS 14 FUNDAMENTOS DA FELICIDADE

8°. Os relacionamentos familiares fazem a diferenga na nossa vida.

ATIVIDADE “VOCE E
ESPECIAL” - ¢é importante
dedicar tempo, comunicar,
manifestar apoio e lealdade,
abracgar! Estabelegca contacto
com os seus familiares
dizendo a eles porque sao
importantes para ti. Exercicio
passado na sessao da gratidao.

OS 14 FUNDAMENTOS DA FELICIDADE

9°. As pessoas felizes pensam nos outros.

ATIVIDADE “CULTIVO DA
BONDADE” - pratique
diariamente pelo menos um ato
de bondade, durante 7 dias, com
alguém da sua familia e peca ao
outro que retribua fazendo o
mesmo com outro membro da
sua familia! Exercicio passado na
sessao de amor
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OS 14 FUNDAMENTOS DA FELICIDADE

10°. Aprecie as belezas da vida.

ATIVIDADE “A VIDA E BELA” -
tire uma foto por dia de algo
belo que viu e que te chamou a
atencao. Antes de dormir
reveja a foto e lembre as
sensagoes e emogoes que teve
naquele momento.
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OS 14 FUNDAMENTOS DA FELICIDADE

11°. — Cuide do corpo — mente e corpo tem que estar em um nivel 6timo!

ATIVIDADE “CUIDAR DO
CORPO” - A caminhada
promove a criatividade.
Caminhe pelo menos 2 ou 3 x
por semana. Escolha a altura
em que tem mais energia no
dia. Retome sempre que falhar.
Exercicio passado na sessdo da
critividade.

HORA DE RIR

https://www.youtube.com/watch?v=rJC5eLuSw4c
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OS 14 FUNDAMENTOS DA FELICIDADE

13° Envolva-se nas tarefas que estas a fazer.

ATIVIDADE “MINDFULNESS”
meditagcao € estar presente no
aqui e no agora. Observe a sua
respiracao durante 10 minutos
por dia. 5 min de manha e 5 min
antes de dormir. Exercicio
passado na sessdo de criatividade
e feito semanalmente.

OS 14 FUNDAMENTOS DA FELICIDADE

14°. A origem das qualidades e dos talentos esta na familia.

ATIVIDADE “OS TALENTOS DA
FAMILIA” — faga uma pesquisa
para descobrir os talentos e
qualidades dos membros da
familia. Exercicio passado na
sesséo sobre o perdao.
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QUESTIONARIO PARA MEMBROS DA FAMILIA

O QUESTIONARIO PARA OS 2 MEMBROS DA FAMILIA SO PODE SER
RESPONDIDO ENTRE OS DIAS 26 E 27 DE MAIO! NAO PECA ANTES DISSO!

Ceitiondric Family Enviroment Scale — FES
EScolna 06 mambios 5 sl Tamiia gu vhvam CONSIEe pars respondentm o quasTand io sain dia 26 eu 27 de maic

ROME DO PARTICIPANTE DO PROG RAMA:
MEMBRO D FAMILIA QUE WAl RESPONDER: | Jfilho | bocnjuge [ ] owtro

Heste guestiondric vai enoontrar wm mnjunta de sfrmisgles sobre & sua familia. Les stemamente cacs uma das
frazes & assinale com uma craz (K] & respose gue melhar sxprime 35 suss relagdes tamiliares com as pessoas tom
‘quem vive ahsalmente, tendo em conta a3 ses sfternativas de resposte. Chserve diferences antes do programe
RECOMGTRUSNDO A5 EMOQOES M FARENTALDADE ter iniciado |16 de a2vil de 2019) & apds o Iniclo do mesme

1 = Diiscone Totakeenee &= Concerda Moderadamente
2= Digconis 5= Concerda
3 = Diigconde Meddar s ey 6= Concerdo Teraimante

1. Na minna Tamilia 3jUsimo-nos Uns SO% OUTrs. ANTES DO 120030080150 1580 )
PROGRAMA
DEPOIS DO 120130180050 180}
FROGRAMA
2. Quaze sermpre i minha famiie rio contames o gus ANTES DO 120130180050 18C0)
SEntimas uns aos outros. PROGRAMA
DEPCHS DO FIREIREIREIRTIY]
FROGRAMA
3, Wa minta Tamilia nos TRngama-nas SuRas venes. ANTES DO IFIREIREIREINL 1N ]
PROGRAMA
DEFDIS DO 120131 4])5( 180}
PACGRAMA
4. Normalmente QUANGD eSTHMOS £ C252 PANeCe que 53 ANTES DO EIRE IR
ESTAMOS 3 PASSAT & TGS, FROGRAMA
DEPOHS DO FIREIREIREINTIN]
FROGRAMA

MEDITACAO
GUIADA
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Ser feliz nao é acreditar que
nao precisamos mudar, e
perceber que podemos.

Sessdo 7 - Empatia
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DANIELA MAYR
Psicéloga | Coach | Formadora
+351 911 988 949
dmayr@ceachingdeemocoes.com

A

COLOQUE-SE NO LUGAR DO OUTRO

A ARTE DE SE COLOCAR NO LUGAR DOS OUTROS

https://www.youtube.com/watch?v=ukQeR3zYncw
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O QUE E EMPATIA?

A empatia envolve as nossas emogoes e as dos outros para podermos
compreender o que os outros sentem. E um processo emocional e intelectual
feito através da escuta ativa.

Escuta ativa — ouvir com todo

o seu ser. Envolve:
Comprometer-se em ouvir;
Ouvir com os olhos, os
coragao e os ouvidos;
Deixar que a sua atencao se
manifeste através de todo o
seu corpo.

CAO - UM ANIMAL EMPATICO

https://www.youtube.com/watch?v=PTOw73NsT6E
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PORQUE O CAO E EMPATICO?

A arte de ouvir como um cao. Vejamos como eles nos ouvem:

Sentam-se em alerta;

Erguem a cabecga;

Movem as orelhas;
Olham-nos nos olhos;
Movem-se para perto de nos;
Tocam-nos;

Lambem-nos;

Abanam a cauda;

Mantém a boca fechada
enquanto falamos.

OS OLHOS NOS REVELAM

https://www.youtube.com/watch?v=LFJBgRi5Uv4
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O QUE E OUVIR COM 0OS OLHOS

Os olhos revelam o centro da consciéncia, a verdade emocional.

Um olhar focado comunica:

Sinceridade — os falsos desviam o olhar;
Atracao — olhar para alguém por mais de 2
segundos mostra um ineteresse “especial’”’;
Ligacdao — a pessoa pode estar a km’'s de
distancia, mas a ligacao se faz com um
simples olhar;

Intimidacao — é possivel dominar alguém com
um simples olhar;

Amor - nada diz “Amo-te” como um olhar
longo e intimo.

O QUE E OUVIR COM O CORACAO

Cultive um sentimento de BONDADE sempre que participar de
uma conversa emgque queira ouvir a pessoa verdadeiramente.

um poderoso campo eletromagnético 5 mil vezes
mais poderoso que o emitido pelo cérebro. Este
campo irradia até 3 metros de distancia, podendo
afetar o coracao e os cérebros de outras pessoas.

Os cientistas sabem agora que o coracao emite _
o~

As emogoes sao codificadas neste campo
magnético emitido pelo coragao, ou seja,
trasnmitimos ao mundo o nosso estado
emocional.
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O QUE E OUVIR COM OS OUVIDOS

Ignore todas as vozes que nao sejam da pessoa que vocé quer ouvir. As
internas e as externas.

Quando ouvimos devemos ser capazes de detectar
as varias vozes que surgem: a da pessoa que esta
a falar e a voz que fala dentro da nossa cabega.

A voz interior esta sempre preocupada em: dizer
algo inteligente, sentir aflicado porque ha muito a
fazer, perceber se a conversa esta a nosso favor,
tentar adivinhar o que a outra pessoa vai dizer,
pensar no que vai fazer para o jantar. Resultado:
ficamos sem a menor ideia do que a pessoa disse.

O QUE E OUVIR COM O CORPO

Nosso corpo fala mais que mil palavras! Abane a sua calda! ©

Use expressoes faciais entusiasticas;

Acene com a cabega;

Incline o seu corpo em dire¢ao a pessoa,;
Descruze os bragos e as pernas;

Faga contacto visual;

Sorria e compadecga-se com a dor do outro;
Respire como a outra pessoa;

Adopte a mesma postura;

Imite gestos sem que ela perceba que estais a
fazer isso;

Module o volume e a tonalidade da sua voz
pela dela.
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FRASES DE IMPACTO DURANTE A ESCUTA ATIVA

Para usar na proxima atividade!

+ Entdao o que aconteceu foi... (repete com as
mesmas palavras e entonagcdo de voz o que
ouviu)

* Imagino o quanto é duro pra ti saber que...

+ Sentes-te porque...

O que é que sentiste quando...?
O que é que te preocupa mais?
* Do que é que sentes mais falta?
Do que é que tens mais medo?
Faca a pergunta e fique em siléncio até que
venha a resposta.

146



ISCTE & IUL

Instituto Universitario de Lisboa

OS TIPOS DE PERGUNTAS

Perguntas abertas comegam com
Quando, Qual, Onde, O que, Quem e
Como. Ex.: Como te sentiste? Quando
ele foi agressivo, o que isso provocou
em si?

Perguntas fechadas oferecem repostas
de Sim ou N&o. Ex.: Sentes-te triste?
Perguntas que comecam com Porque
sugerem justificagao e defesa, portanto,
devem ser evitadas.

Pergunta que sugerem — Ex.: Ninguém
fez, pois nao?

Importancia de alguns aspectos — Ex.:
Qual a importancia de X para si? O que
€ que em X é importante para si?

CONTRA SENTIMENTOS NAO HA ARGUMENTO

Contrariamente ao que se fala, nao sao os factos que sao importantes, mas
os sentimentos que provocam em noés.

Para cada frase.... Uma emocao.

Sou gorda.

Reformulagao: Nao gostas de si.
Nunca hei de conseguir.
Reformulagao: Tens medo de falhar.
Nao vale a pena tentar mais.
Reformulagao: Estou desesperado.
Nunca me elogias.

Reformulagao: Estou insegura.

Nao me convidaram.

Reformulagao: Sinto-me sozinha.
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PERGUNTAS EFICAZES

Para usar na préxima atividade.

+ Se estivesses no lugar da outra pessoa
como estarias te sentindo?

* O que achas que a outra pessoa de facto
precisa ou deseja?

* Que emogao a pessoa dessa situagao pode
estar escondendo por traz da atitude?

» O que pode ser feito para resolver isso?

+ Como eu posso ajudar-te?

PARTILHA SOf “ﬁEMO(}()ES

e

>

’

ATIVIDADE (PARTE 2) P
NTE COMO UM TEM
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“A qualidade da sua atencao
determina a qualidade do

pensamento da outra pessoa” —
Nancy Kline DANIE

—

AMATR
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