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Resumo 

 

Estudos recentes têm evidenciado a importância dos programas de inteligência emocional para 

os pais nas escolas de Portugal e do mundo visando o desenvolvimento das competências emocionais 

na família. Através de um programa de inteligência emocional de 7 sessões semanais, cada uma delas 

abordando uma emoção positiva diferente (gratidão, amor, perdão, otimismo/esperança, criatividade, 

alegria/felicidade e empatia), pretendeu-se verificar a eficácia da partilha social das emoções, do 

mindfulness e das emoções positivas no desenvolvimento das competências emocionais dos pais e, 

consequentemente, na regulação emocional nas relações familiares. A amostra de conveniência foi 

recolhida presencialmente em resposta a 6 questionários, sendo composta por 62 participantes, 36 (58%) 

pertencentes ao grupo experimental e o restante, 26 (42%) pertencente ao grupo controlo. 100% dos 

participantes são Portugueses e residentes da região de Leiria. Os resultados revelam que após a 

aplicação do programa de intervenção, houve aumento das competências emocionais dos pais que 

participaram, particularmente na capacidade de lidar com as emoções. Relativamente à interação 

familiar, após a intervenção ocorreu um aumento do estilo parental autoritativo e uma maior coesão 

familiar. No que se refere às expectativas parentais, houve também um aumento desta variável com a 

aplicação do programa. Os benefícios retirados da partilha social das emoções 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: Inteligência emocional, Parentalidade, Partilha social das emoções, 

Mindfulness, Regulação emocional, Emoções Positivas.  



III  

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. 
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regulation, Positve emotions. 
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DEFINIÇÃO DO PROBLEMA DA INVESTIGAÇÃO 

 

O desenvolvimento infantil está intimamente ligado à qualidade dos cuidados parentais. 

Os sentimentos de afeto e segurança desenvolvidos especialmente no primeiro ano de vida, que 

Erikson classificou como confiança básica, são fundamentais porque garantem à criança uma 

estabilidade emocional suficiente para que esta seja capaz de lidar de forma competente com as 

frustrações e disciplinas impostas pelos pais e por todos aqueles que a rodeiam (Erikson, 1976). 

Neste sentido, a capacidade dos pais para prestar cuidados são o fator mais importante para o 

desenvolvimento saudável da criança ao longo dos primeiros anos de vida, merecendo uma 

atenção especial dos investigadores e das instituições que atuam na área da infância. 

López, Quintana, Casimiro & Chaves (2009, p. 133) referem que "a análise e avaliação 

das competências parentais é uma tarefa central para os serviços sociais e especificamente para 

os serviços especializados de cuidados a famílias em situação de risco psicossocial". Assim 

sendo, a intervenção destas instituições ocorre quando os pais, o representante legal ou quem 

tem a guarda de facto da criança ou do jovem "põe em perigo a sua segurança, saúde, formação, 

educação ou desenvolvimento, ou quando esse perigo resulte de ação ou omissão de terceiros 

ou da própria criança ou do jovem a que aqueles não se oponham de modo adequado a removê-

lo" (Lei 147/99, de 01 de Setembro). Desta forma, a legislação considera que as crianças se 

encontram em situação de perigo quando os pais não lhes asseguram os cuidados ou a afeição 

que lhes permitam apresentar um equilíbrio emocional condizente com a sua idade e situação 

pessoal (Lei 147/99, de 01 de setembro). Este aspeto chama, portanto, a atenção para a 

importância de os pais desenvolverem a capacidade de regular melhor as suas próprias emoções 

para que possam ajudar igualmente a criança a adotar boas estratégias de regulação emocional, 

promovendo um ambiente familiar adequado ao desenvolvimento saudável da mesma.  

Na medida em que os pais assumem um papel crucial como agentes socializadores da 

criança, é também fundamental auxiliá-los no desenvolvimento das competências emocionais 

por meio da perceção das próprias emoções e das dos outros, para que consigam exercer a 

parentalidade de forma que a criança e as relações familiares sejam mais positivas. Pessoas que 

apresentam índices de inteligência emocional elevados possuem relações mais satisfatórias com 

a família (Howe, 2008; Mayer, Salovey e Caruso, 2004). 

Dada a importância dos pais no desenvolvimento emocional dos filhos, é necessário que 

os programas de desenvolvimento de competências parentais contemplem também as 

competências emocionais adequadas, complementadas com técnicas de regulação emocional 

eficazes. Vista como uma estratégia para influenciar as emoções sentidas de forma a atingir 
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determinados objetivos (como reduzir emoções negativas; Gross, 1998), a regulação de 

emoções tanto pode ser abordada como um fenómeno intrapessoal quanto interpessoal podendo, 

desta forma, assumir-se que a relação entre pais e filhos serve como veículo para este efeito. 

Existem diversos processos de regulação emocional interdependentes no curso do 

desenvolvimento infantil que não desaparecem na fase adulta, como é o caso dos processos 

estudados na teoria da vinculação (Bowlby, 1982). Os contactos interpessoais e as construções 

sobre as experiências emocionais emergem na infância para fomentarem na vida adulta, as 

práticas interdependentes de regulação emocional.  

Dito isto, para além do factores intrapessoais, a cultura, a escola, a vizinhança, os 

amigos, são todos eles contextos importantes para entender a regulação emocional. A presente 

investigação centra-se apenas no contexto familiar porque, embora a maioria dos psicólogos 

concordem que a família exerce um grande impacto no processo de regulação emocional, os 

mecanismos pelos quais ocorre este impacto ainda são pouco claros (Darling, & Steinberg, 

1993).  

A proposta do presente trabalho é verificar a eficácia de um programa de competências 

parentais, com especial enfoque no treino de estratégias eficazes para regular as emoções na 

relação com os outros, nas instalações de um Agrupamento de Escolas em Leira - PT, 

teoricamente elaborada à 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 Compreensão da Felicidade e do Bem-estar, bem como da partilha social das 

emoções, que entra nesta investigação como uma inovação nos programas de desenvolvimento 

de competências socioemocionais para famílias, já que a mesma consiste em falar sobre as 

circunstâncias de eventos que desencadeiam experiências emocionais visando a regulação 

emocional, o que ocorre com muito mais frequência com pessoas próximas ou íntimas (Lepore, 

Fernandez-‐Berrocal, Ragan, & Ramos, 2004).  

É de referir que no programa como um todo, pretendeu-se: i) Fomentar o conhecimento 

de 7 emoções positivas (Inteligência Emocional); ii) Promover a capacidade de identificar as 

emoções em si e nos outros (Inteligência Emocional); iii) Verificar a relevância da partilha 

social das emoções no processo de regulação das mesmas; v) Treinar a aplicação de 

competências socioemocionais na educação dos filhos.  

Este trabalho não se propõe a ser definitivo, mas uma proposta inicial, uma semente que 

deseja crescer e contribuir para a formação de uma sociedade com menos problemas 

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

 

1.1. Introdução 

 

Como se referiu anteriormente, a capacidade dos pais para regular as suas emoções de 

forma eficaz e para ajudar os filhos a fazê-lo parece ser fundamental para o desenvolvimento 

saudável e ajustado. No entanto, antes de se partir para a questão da regulação emocional, é 

importante compreender que a resposta emocional não é disfuncional, e que, pelo contrário, 

tem uma função essencial na vida das pessoas, ajudando-as a responder de forma adequada e 

rápida a um conjunto de situações que lhes são colocadas pelo seu ambiente externo ou interno. 

Este aspeto adaptativo surge em muitas das definições de emoções, apesar da definição de 

resposta emocional ser consensual. Kleinginna e Kleinginna (1981, p. 335), baseando-se em 92 

definições do construto, definiram as emoções como “…um conjunto complexo de interações entre 

fatores subjetivos e objetivos, mediado por sistemas neuronais/hormonais, que podem: 

a) originar experiências afetivas, tais como sentimentos de ativação, prazer/desprazer;  

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

avaliações (appraisals), categorizações; 

c) produzir ajustamentos fisiológicos abrangentes perante condições ativadoras;  

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

dirigido a objetivos, e adaptativo.” 

As emoções não só são compostas por múltiplos componentes como desempenham 

diversas funções. Por exemplo, Paul Ekman salienta o carácter universal e o valor adaptativo 

das emoções, dando a entender que estas respostas não são disfuncionais, mas antes uma 

resposta essencial e adaptativa do nosso organismo a situações prementes que surgem no nosso 

ambiente externo ou interno. Para ele, “as emoções evoluíram para nos preparar para lidar 

rapidamente com os eventos mais importantes das nossas vidas” (p. 36; 2003). O processo 

emocional então depende da apreciação que os mecanismos avaliadores (olfacto, tacto, paladar, 

visão e audição) fazem do que nos cerca, visando a garantia do nosso bem-estar. 

Outras teorias demonstram esta função de adaptação ao ambiente. Damásio (2011) 

refere que, raciocinar e decidir “implicam habitualmente que o decisor tenha conhecimento (a) 

da situação que requer uma decisão, (b) das diferentes opções de ação (respostas) e (c) das 

consequências de cada uma dessas opções (resultados), imediatamente ou no futuro” (p. 222). 

Na teoria dos marcadores somáticos, Damásio (2011) defende que as inúmeras experiências 

pelas quais vamos passando ao longo da vida levaram o nosso cérebro a ligar o estímulo à 
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melhor resposta. Isto, com o decorrer do tempo, faz com que a resposta se torne automática e 

rápida, sem esforço, embora tenhamos sempre a opção de suprimi-la, se assim quisermos. 

Evidentemente, os marcadores somáticos não tomam decisões por nós, mas ajudam no 

processo, funcionando mais como um sistema de classificação de previsões que atua 

independente da nossa vontade. 

Para além da sua função adaptativa, as emoções desempenham igualmente um papel nas 

relações sociais. Vaz Serra (2007) ressalta que as emoções desempenham um papel muito 

significativo sob o ponto de vista social e motivacional, porque podem influenciar a 

personalidade, as relações sociais, o maior ou menor empenho num curso profissional, na vida 

sexual e na própria maneira de viver. A vergonha, o desprezo e a gratidão são bons exemplos 

de como uma resposta emocional pode servir para regular a relação entre as pessoas. Por 

exemplo, a vergonha serve para prevenir a punição dos outros, enquanto o desprezo pune uma 

violação e garante o respeito das convenções e regras sociais e a gratidão reforça a tendência 

para a cooperação (Damásio, 2003). Damásio (2003) refere que as emoções sociais tais como a 

pena, a vergonha, o orgulho, desprezo, culpa, simpatia e compaixão, surgem ao longo do 

processo de desenvolvimento e são um regulador da interação e do comportamento social, 

sendo essenciais para a vivência em sociedade.  

Apesar de as emoções nos impelirem a nos comportarmos de determinada forma, nem 

sempre é desejável que o comportamento associado à emoção se expresse abertamente. Por 

exemplo, se estamos muito zangados, não é obrigatório que essa emoção resulte numa agressão 

(Gross, 2002). É por esse motivo que é importante compreender o processo de regulação 

emocional e de que forma este processo pode contribuir para o bem-estar do próprio e de quem 

está à sua volta. 

 

1.2. Regulação emocional 

 

A regulação emocional refere-se aos processos a que os indivíduos recorrem para 

influenciar as suas emoções, quando as sentem e como as experienciam e expressam (Gross, 

1998a; Gross & Thompson, 2007). Este processo pode ser consciente e deliberado ou 

inconsciente e automático e pode ter efeitos no processo geral em que ocorrem as emoções 

(Gross, 1998a). A regulação emocional consciente exige a identificação dos próprios estados 

afetivos desejáveis e o envolvimento em algum tipo de ação, pensamento ou comportamento 

para lidar, de forma adaptativa, com a experiência emocional momentânea (Carver, 2004). Ela 

envolve, portanto, processos internos e externos para modular a ocorrência, intensidade e 
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expressão das emoções. 

Gross (1998a) defende a existência de cinco estratégias de regulação emocional: a 

seleção da situação, a modificação da situação, a modificação do foco atencional, a modificação 

cognitiva e a modelação da resposta. No entanto, como algumas estratégias são difíceis de 

operacionalizar, a maioria dos estudos concentra-se em duas estratégias específicas no processo 

de regulação emocional: a reavaliação cognitiva e a supressão expressiva (Gross e John 2003). 

A reavaliação cognitiva é um tipo de regulação 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. Já a supressão emocional, que é focada na resposta e, 

portanto, posterior ao impacto emocional, consiste na tentativa de alterar o 

comportamento/expressão emocional (Gross, 2002; Webb, Miles, & Sheeran, 2012). Ainda que 

não altere o significado da ativação da emoção (e.g. tristeza), pode inibir um comportamento 

associado à mesma (Gross, 2001; Gross & John, 2003). 

As duas estratégias são usualmente associadas a diferentes níveis de eficácia. Os estudos 

mostram que a estratégia de supressão se associa à diminuição das experiências emocionais 

agradáveis (Gross, 1998a) e ao aumento das experiências emocionais desagradáveis (Gross & 

John, 2003). Esta estratégia também promove o aumento da resposta fisiológica devido ao 

esforço necessário para a inibição do impacto emocional em andamento (Gross, 2002). Na 

reavaliação cognitiva vê-se o oposto: um aumento das experiências emocionais favoráveis 

(Gross & John, 2003) e uma diminuição das experiências emocionais desfavoráveis (Gross, 

1998a).  

No âmbito cognitivo, os estudos demonstram que a supressão emocional consome 

recursos cognitivos que seriam utilizados no processamento dos acontecimentos externos, 

contribuindo, portanto, para o comprometimento do desempenho em tarefas de memória verbal 

nos indivíduos que utilizam essa estratégia, em detrimentos dos que não utilizam nenhuma 

estratégia, ou mesmo dos indivíduos que utilizam a reavaliação cognitiva, que ao que tudo 

indica, não implica em consequências cognitivas (Gross, 2002).  

Ao nível do funcionamento social, os estudos demonstram que os indivíduos que 

preferem a supressão emocional têm tendência a evitar relações emocionalmente próximas e 

positivas. Em contrapartida, os indivíduos que utilizam mais a reavaliação cognitiva têm 

tendência a partilhar as suas emoções, estabelecendo relações emocionais mais próximas com 

os seus pares (Gross & John, 2003). 

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

que amplie as competências emocionais dos pais para regular as emoções no âmbito familiar, 
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duas estratégias serão abordadas neste trabalho: o treino da partilha social das emoções 

enquanto estratégia de regulação emocional interpessoal e o mindfulness entra como estratégia 

de regulação emocional intrapessoal. 

 

1.3. A importância dos programas de regulação emocional e treino parental 

 

Toda intervenção feita junto às famílias assume um carácter prioritário para a sociedade 

por ser a família a célula mater da mesma, portanto importantíssima no desenvolvimento do 

indivíduo. Neste sentido, implementar programas de promoção de competências parentais, além 

de auxiliar nos desafios inerentes à parentalidade, é uma estratégia promotora de vivências mais 

satisfatórias e adaptativas, portanto, que promove regulação emocional (Melo, 2005). Nos 

últimos anos vem crescendo a preocupação com tudo o que se refere à educação parental, em 

virtude das conclusões retiradas dos projetos e investigações realizados (Abreu-Lima, Alarcão, 

Almeida, Brandão, Cruz, Gaspar & Ribeiro dos Santos, 2010). 

Os modelos de intervenção centrados na família tiram a criança do foco para 

concentrarem esforços no fortalecimento das relações familiares e na promoção de 

competências e responsabilidades que afetarão o desenvolvimento dos filhos (Abreu-Lima, et 

al.,2010). Permitem, portanto, a reflexão e a construção de práticas parentais mais flexíveis e 

emancipadoras, que promovam adultos mais bem ajustados e capacitados para regularem as 

emoções (Dadam, 2011). 

Enfatize-se, ainda, que eles promovem a otimização de informação, a capacidade de 

expressão e regulação das emoções, o fortalecimento do sentimento de competência parental, a 

melhoria na qualidade da relação entre pais e filhos, a otimização das redes sociais de apoio, o 

suporte emocional, o reforço dos comportamentos de aprendizagem e de responsividade 

adequada às necessidades da criança, o respeito pela individualidade da criança e os 

comportamentos mais ajustados nas mesmas (Xavier, Antunes & Almeida, 2013). Para além 

disso, promovem a prevenção às respostas de acolhimento institucional, além de permitir 

delinear ações futuras mais eficazes (Camilo e Garrido, 2013) 

Objetivando alguns dos benefícios citados acima, o Relatório de Avaliação de 

Intervenções de Educação Parental feito entre 2007 e 2010, apresenta-nos as intervenções 

realizadas no âmbito da educação parental em Portugal, a saber: Programa “Anos Incríveis e 

Clube de Pais”; Programa “Construir Famílias”; Programa “Em Busca do Tesouro das 

Famílias”; Programa “Escola de Pais”; Programa “Formação Pessoal e Social”; Programa 

“Mais Família – Mais Criança”; Programas “Trampolim e Tear”; Programa RIA; Programa 
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“Parentalidades”; Programa “Educação Parental”; Programa “Ativa-Te em Emoções” – aqui os 

pais são convidados a, primeiramente, “olharem” para si e só depois para o seu papel de 

pai/mãe. 

E de referir que os programas acima mencionados, com exceção do Ativa-te em 

Emoções, não priorizam ou dão quase ou nenhum enfoque às emoções como papel central de 

intervenção e, mesmo este, não dá enfoque à uma das principais estratégias reguladoras de 

emoções interpessoais, nomeadamente, a partilha social das emoções. Além disso, normalmente 

estes programas destinam-se somente aos pais beneficiários de Rendimento Social de Inserção 

e/ou pais com filhos com medida de promoção e proteção. 

De acordo com o modelo teórico do CASEL (Collaborative for Academic, Social, and 

Emotional Learning), a aprendizagem social e emocional (SEL) se dá pelo desenvolvimento de 

competências sociais e emocionais, integrando a cognição, a emoção e o comportamento no 

alcance e na execução de tarefas sociais importantes (Coelho, Sousa & Marchante, 2014) e na 

concretização 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 educação parental para os pais, 

que os benefícios da aprendizagem socioemocional, da autoconsciência, do autocontrolo, da 

consciência social, das competências de relacionamento interpessoal e a tomada de decisão 

responsável (Belfield, et al., 2015; Cacheiro & Martins, 2012), sejam levados em conta para 

que promovam regulação emocional, comportamentos sociais mais adaptativos, diminuição do 

stress emocional, promoção de empatia e promoção de cidadãos ativos e participativos na 

sociedade, o que consequentemente leva à redução de custos para a sociedade (Costa & Faria, 

2013). 

 

1.4. Definição de Conceitos 

 

Nos tópicos seguintes serão aprofundados os conceitos que estão na base da intervenção 

que propomos. Assim, iremos primeiramente debruçar-nos na descrição das variáveis-resultado 

deste programa, sendo as competências emocionais as variáveis de resultado consideradas ao 

nível individual e a coesão familiar e os estilos parentais as variáveis de resultado de nível 

familiar. Na sequência, explicaremos as variáveis independentes que compõem a intervenção: 

competências emocionais; emoções positivas; mindfulness; partilha social das emoções; e 

competências parentais. 
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Os conceitos mencionados resultam de uma revisão da literatura realizada relativamente 

aos fatores que têm um maior impacto no desenvolvimento das variáveis de resultado propostas, 

ou seja, nas competências emocionais, estilos parentais e coesão familiar. Estes serão 

explicados e justificados seguidamente, apresentando-se finalmente o modelo teórico do 

processo que resume a dinâmica entre as variáveis que propomos trabalhar para atingir os 

nossos objetivos. 

 

1.4.1. Variáveis de resultado individual 

 

1.4.1.1. Competências emocionais. Neste estudo as competências emocionais são 

enquadradas no modelo da Inteligência Emocional, enquanto capacidade para 

reconhecer e de lidar com as emoções (Mayer, & Salovey, 1990). Mayer (2001) divide 

o histórico de estudos da Inteligência Emocional (I.E.), também chamada de 

Competência Emocional, em algumas etapas. A primeira, que vai de 1900 até 1969, é 

marcada pela ideia de que inteligência e emoção são constructos independentes. 

Entretanto, entre 1970 e 1989, os psicólogos começaram a estudar a influência do 

pensamento nas emoções e em 1990 Mayer e Salovey criam o primeiro modelo 

científico acerca do tema. De 1994 a 1997, houve então a popularização da definição 

de I.E. através do livro “Emotional Inteligence” da autoria de Daniel Goleman (1995). 

A inteligência emocional foi definida por Mayer e Salovey (1990, p. 189) como 

“… uma subcategoria da inteligência social que envolve a capacidade de monitorar os 

sentimentos e as emoções, tanto em si próprio como nos outros, a capacidade de 

estabelecer distinções entre eles e a capacidade para utilizar esta informação na 

condução das suas próprias ações e pensamentos”.  

 

Figura 1.1. Modelo teórico de I.E. – Mayer e Salovey 
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O modelo de Salovey e Mayer (1997) foi o escolhido para esta investigação, 

justamente porque estes autores consideram a I.E. como um conjunto de aptidões, com 

características semelhantes às aptidões cognitivas, nomeadamente a sua relação com o 

desempenho e a sua trajetória de desenvolvimento (i.e., desenvolvimento gradual e 

cristalização na idade adulta, logo difícil de mudar) (Murphy & Sideman, 2006). 

Neste modelo a perceção das emoções diz respeito a capacidade de detetar e 

decifrar emoções em rostos, fotografias, vozes e artefactos culturais e a de identificar as 

próprias emoções. Já a utilização das emoções refere-se à capacidade de usar as emoções 

para facilitar as tarefas cognitivas, tais como pensar e resolver problemas. A 

compreensão das emoções refere-se à capacidade para compreender a linguagem 

emocional e as relações complexas entre as emoções (e.g., diferenças subtis e variações 

ao longo do tempo). Finalmente, a gestão das emoções refere-se à capacidade de gerir 

emoções em si próprio e nos outros para atingir objetivos específicos. 

O questionário utilizado para medir as competências emocionais (Questionário 

de Competência Emocional – QCE - versão portuguesa do ESCQ - Skills and 

Competence Questionnaire) funda-se no modelo teórico de Mayer e Salovey (1997) e 

divide-se em três dimensões: a perceção emocional, a expressão emocional e a 

capacidade de lidar com as emoções. 

 

1.4.1.2. Competências familiares. A família 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 

influências recebidas de uma fase para a outra (Pires, 2008). A promoção de regulação 

emocional entre pais e filhos depende de diversos fatores. Nomeadamente, o caráter 

emocional dos pais, a perceção que estes possuem das emoções dos filhos, as respostas 

verbais e não-verbais que pautam esta interação e as estratégias de restrição e/ou castigo 

utilizadas pelos pais. Sabendo-se que as crianças utilizam o exemplo dos pais para se 

firmarem e interagirem com a sociedade, bem como das orientações que recebem deles, 

é seguro afirmar que quanto melhor for a interação entre pais e filhos, melhor será a 

interação da criança com os outros e mais preparada estará para a resolução de conflitos 

do dia-a-dia (Zuzarte, & Calheiros 2010). 

É de referir que a maioria das pesquisas sobre regulação emocional em contexto 

familiar tem-se concentrado principalmente na relação mãe e filho. No entanto, a própria 

relação entre os pais e até mesmo entre os irmãos são relevantes no desenvolvimento 
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emocional humano (Morris, Silk, Steinberg, Myers, & Robinson, 2007). 

Morris, et al. (2007) defendem um modelo que explica três principais fatores no 

contexto familiar que afetam a regulação emocional: a observação, as práticas e 

comportamentos parentais relacionados com a socialização e o clima emocional da 

família refletido na qualidade da relação de apego, nos estilos parentais, na 

expressividade da família e na qualidade emocional do relacionamento conjugal. 

Relativamente ao fator “observação”, a modelagem tem sido demonstrada como 

uma importante ferramenta de aprendizado de comportamentos específicos (Bandura, 

1977). As pesquisas sobre modelagem, contágio de emoções e referência social 

fornecem evidências da aprendizagem observacional nos processos de regulação 

emocional. A hipótese de modelagem sugere que os perfis emocionais e as interações 

dos pais implicitamente ensinam as crianças quais emoções são aceitáveis e esperadas 

no ambiente familiar, e como gerenciar a experiência dessas emoções. As crianças 

aprendem que certas situações provocam determinadas emoções e, observando as 

reações dos outros, aprendem como "deveriam" reagir em situações semelhantes 

(Denham, Mitchell-Copeland, Strandberg, Auerbach & Blair, 1997).  

 

1.4.1.2.1. Coesão familiar. A família vem sofrendo várias modificações em 

vários níveis. Adquiriu novas formas, estruturas e responsabilidades para se 

adaptar às exigências da sociedade contemporânea.  (Abreu-Lima & Pratinha, 

2012). Evidentemente, a criança 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 emoções no desenvolvimento humano e na díade pais e 

filhos é, portanto, inquestionável. Paula (2012), citando Barry e Kochanska 

(2010) refere que “a resposta emocional dos pais às emoções expressas pelos 

filhos tem importantes consequências ao nível do desenvolvimento social e 

emocional, regulação psicofisiológica, coping, compreensão emocional e a 

qualidade das amizades que os filhos estabelecem” (p.158). Segundo ele, filhos 

de pais negligentes ou autoritários ou mesmo os que não valorizem e estimulem 

a comunicação possuem menos capacidade de resposta aos problemas, tanto 

interna quanto exteriormente, o que conduz a pouca adaptação e a uma 

disponibilidade emocional pobre. 

Relativamente a coesão familiar, esta influencia o relacionamento 
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interpessoal, avaliando o grau de ajuda e suporte mútuo na família. Refere-se, 

portanto, à manutenção do sistema e avalia sua existência clara e estruturada, 

que permita o planeamento das atividades familiares. 

Olson (1999) define coesão familiar como a ligação emocional presente 

entre os membros de uma família. Segundo este autor, existem quatro níveis de 

coesão: desmembrado (coesão muito baixa), desligado (coesão baixa a 

moderada) enredado (coesão moderada a alta) e por fim, muito enredado (coesão 

muito alta) (Rolim, Rodrigues, Coelho, & Lopes, 2006). Para que a coesão 

familiar seja avaliada é necessário, portanto, ter em conta a ligação emocional, 

os limites, o envolvimento afectivo, a conexão ou separação entre os membros, 

o tempo e o espaço, os interesses e, finalmente, as actividades familiares. 

 

1.4.1.2.2. Estilos parentais. Na proposta de Baumrind (1971), existem três 

tipos de estilos parentais: o autoritativo, o autoritário e o permissivo.  

Os pais com estilo autoritário possuem valores reduzidos de afetividade 

e elevados níveis de controlo e restrição, o que acaba por desencorajar a 

independência e a individualidade da criança, bem como as trocas verbais nesta 

relação.    

Já no estilo autoritativo, o ideal para Baumrind, os pais exercem controlo, 

mas são também afetuosos, calorosos e responsivos às necessidades dos filhos. 

A comunicação é mais aberta e promovem a autonomia e a individualidade 

deles. Baumrind defende que este estilo aumenta a eficácia da parentalidade, 

altera o comportamento das crianças que, por sua vez, fortalecem as capacidades 

dos pais como agentes socializadores (Darling & Steinberg, 1993). 

Os pais  com um estilo permissivo têm uma atitude tolerante, evitam 

tomar posições de autoridade e impor controlo ou restrições aos seus filhos. São 

pais pouco punitivos, permitem que as crianças regulem o seu próprio 

comportamento e que tomem as suas próprias decisões, exigindo poucas regras 

de rotina (Baumrind, 1967, 1971).  

Maccoby e Martin (1983) distinguiram os estilos parentais em função 

das dimensões exigência e responsividade, subdividindo o estilo permissivo em 

dois: os pais do tipo indulgente são responsivos, mas pouco exigentes e os pais 

do tipo negligente apresentam valores reduzidos nas duas dimensões (Maccoby 

& Martin, 1983). 
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As crianças sob o estilo autoritário tendem a ter um autoconceito pouco 

desenvolvido, a serem mais medrosas, inseguras, agressivas, dependentes, 

tímidas, com dificuldades na regulação das emoções e insatisfação. Tendem 

também a ter níveis reduzidos de responsabilidade social. (Baumrind 1967, 

1971, 1989). 

Já o estilo permissivo pode comprometer o desenvolvimento académico 

e social das crianças, pois estas demonstram dificuldades na autonomia, 

regulação das emoções, baixos níveis de autocontrolo, autoconfiança, 

autoestima, persistência, imaturidade, dependência, 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, já que estas crianças revelam níveis 

reduzidos de autonomia, autoestima, autocontrolo e capacidade de exploração. 

(Lagacé-Séguin & d’Entremont, 2004).  

Os filhos de pais autoritativos apresentam melhor desempenho 

académico, são mais competentes e pró-sociais e com menos problemas de 

internalização e externalização de sintomas (Williams et al., 2009).  

 

1.4.2. Variáveis independentes 

 

1.4.2.1. Competências emocionais. Neste estudo consideramos as competências 

emocionais individuais, que detalhamos nas variáveis de resultado individual (perceção 

das emoções, expressão das emoções e capacidade de lidar com as emoções) e as 

competências emocionais independentes que descreveremos abaixo (emoções positivas, 

o Mindfulness e a partilha social das emoções). 

 

1.4.2.1.1. Emoções positivas. As respostas emocionais podem, por vezes, 

tornar-se disfuncionais. Talvez por este motivo, a psicologia tradicionalmente 

foca mais as emoções negativas no trabalho com pessoas que se encontram em 

sofrimento do que nas emoções positivas. Entretanto, Hayes, Villatte, Levin, e 

Hildebrandt (2011) apontam que o relacionamento terapêutico pode ser 

curativo quando estimula emoções positivas no cliente, auxiliando no 

desenvolvimento de recursos pessoais para a superação dos desafios. 

Estas experiências vêm ao encontro de uma corrente da Psicologia 
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conhecida como Psicologia Positiva. Este movimento teve início em 1998, 

quando o psicólogo Martin Seligman assumiu a presidência da American 

Psychological Association (APA) e por meio de uma simples pesquisa na base 

de dados da PsycInfo constatou que a ciência psicológica vinha negligenciando 

as virtudes da natureza humana. Ao utilizar a palavra-chave “depressão” 

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 período. A partir daí, houve uma enorme expansão do 

estudo das emoções positivas. Conforme mostra a literatura (Aspinwall & 

Staudinger, 2003; Keyes & Haidt, 2003; Lopez & Snyder, 2000; Peterson & 

Seligman, 2004; Schmuck & Sheldon, 2001; Snyder & Lopez, 2002), os 

inúmeros cursos, financiamentos, conferências, constatamos que a Psicologia 

Positiva está em plena expansão na comunidade científica.  

Tal como nas emoções negativas, existe uma tendência para acção 

associada às emoções positivas (Gross, 2008; Lang, 1978; Leventhal, 1982). É 

conhecido o reportório comportamental associado às emoções negativas. Por 

exemplo, se queremos fugir de uma situação, a emoção que se relaciona com 

esta ação é o medo ou a ira. No entanto, no âmbito das emoções negativas, há 

um leque mais restrito de opções de ação, a saber: fugir, atacar, esquivar-se ou 

recolher-se. Estas ações, quando se tornam padrões de comportamento 

frequentes, podem levar o indivíduo a respostas fisiológicas também frequentes 

e altamente prejudiciais a saúde, como por exemplo as palpitações, distúrbios 

hormonais, entre tantas outras. (Melzak, 1997; Gross, 2008).  

Numa perspetiva oposta, Frederickson (1998) pesquisou as tendências 

de ação das emoções positivas e identificou que o interesse promove exploração 

e envolvimento; o contentamento leva a integração de vivências; o amor amplia 

os repertórios de satisfação e interação; a alegria leva a participação em 

atividades físicas, sociais ou intelectuais. Isso nos mostra que as tendências de 

ação ligadas as emoções positivas são mais amplas e difusas, enquanto as ligadas 

às emoções negativas são bastante específicas. Continuando suas pesquisas, 

Frederickson (2001) concluiu que as emoções positivas promovem o 

envolvimento em atividades com outras pessoas, o que aprofunda as relações 

interpessoais. Assim, a pessoa acumula novas aprendizagens e constrói redes 

sociais. Estes recursos ajudarão a superar momentos difíceis e a crescer no 
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futuro. Por exemplo, em um estudo longitudinal, conteúdos de contentamento, 

felicidade, interesse, amor e esperança foram identificados em autobiografias 

escritas por 180 freiras quando tinham em torno de 22 anos. As freiras que 

manifestaram mais emoções positivas viveram, em média, 10 anos mais do que 

as outras (Danner et al., 2001). 

 

1.4.2.1.2. Mindfulness. Uma das estratégias intrapessoais de regulação 

emocional que também vem sendo aplicada em vários programas de 

desenvolvimento de competências emocionais, e o programa em questão 

também a utilizou, é o Mindfulness, em português traduzido como “atenção 

plena”. 

De acordo com Germer (2004), a palavra Mindfulness associa-se a três 

perspetivas diferentes: a um constructo teórico, a um processo psicológico (estar 

com atenção plena - being mindful) e a uma prática que permite desenvolver a 

atenção plena (a meditação). Wu e Zhang (2014) definem Mindfulness como um 

estado mental que tem como características predominantes o foco no momento 

presente, a consciência (awareness) e a atenção. Numa mesma perspetiva de 

investigação, Niemiec et al (2010, p. 345) descrevem o mindfulness como um 

“estado mental recetivo, em que a atenção (attention), informada pela 

consciência (awareness) do momento presente, simplesmente observa o que está 

a ocorrer.” 

Como característica comum a todas as definições de mindfulness temos 

o estado de consciência em que o sujeito foca a atenção nos eventos do momento 

presente (Sutcliffe, Vogus e Dane, 2016), o facto destes eventos poderem ser 

externos (do meio ambiente) ou internos (sensações, emoções ou pensamentos) 

e a qualidade da atenção dada a esses momentos apresentar o não julgamento, a 

não reatividade, a aceitação e a abertura. 

No livro “Regulação 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 observação das 

emoções sem julgamento, o que vai eliciar a regulação emocional. Como 

técnicas de Mindfulness destinadas a autorregulação emocional o autor cita o 

escanemento corporal, a atenção sobre a respiração, a aceitação consciente, 

dentre outras.  
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Um estudo de Bacas, Martí e Pastor (2015) teve como objetivo principal 

explorar a relação entre Mindfulness como traço e as estratégias de regulação 

emocional. Participaram 60 estudantes da universidade (Jaume I) em Castellón 

na Espanha. Todos os participantes receberam uma indução emocional de 

tristeza por meio de realidade virtual antes de uma tarefa de memória 

autobiográfica. Os resultados demostraram que, perante a tarefa, os participantes 

que tinham altos níveis de mindfulness como traço apresentaram mais estratégias 

de regulação emocional comparados com os participantes que tinham baixos 

níveis de mindfulness como traço. Além disso, o grupo com altos níveis em 

mindfulness como traço demoraram menos em aceder as estratégias de regulação 

emocional. Os resultados deste estudo demonstram a relação positiva da 

regulação emocional com o treino de capacidades de mindfulness.  

Os estudos mostram a relevância do mindfulness como técnica de 

regulação emocional intrapessoal e, por este motivo, nos 20 minutos finais de 

todas as sete sessões do programa, os participantes foram submetidos a 

meditações guiadas de variadas formas.  

 

1.4.2.1.3. Partilha social das emoções. No que se refere as estratégias de 

regulação emocional interpessoais, os contactos entre as pessoas e as 

construções sobre as experiências emocionais emergem na infância para 

fomentarem na vida adulta práticas interdependentes de regulação emocional 

(Rimé, 2009). 

Embora as estratégias de regulação emocional defendidas por Gross 

(1998a) sejam boas para explicar os mecanismos regulatórios que permitem a 

homeostasia ao nível comportamental e fisiológico, Rimé, Mesquita, Philippot 

e Boca (1991) propuseram a partilha social das emoções como um mecanismo 

de regulação emocional que se distingue por ocorrer no contexto das relações 

interpessoais (Rimé, 2007; 2009).  

A partilha social de emoções implica a descrição do evento emocional 

pela pessoa que o experienciou a uma outra pessoa, numa linguagem comum a 

ambas.  Por meio dela, o interlocutor fala sobre as circunstâncias do evento, os 

sentimentos e as reações emocionais que desencadearam uma determinada 

experiência 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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diários ou poemas (Rimé, Pennebaker & Zech, 2001). Pressupõe não só a 

lembrança do episódio, mas também a sua re-experimentação. Relativamente as 

emoções positivas, pelo princípio da capitalização, que consiste em falar acerca 

do acontecimento para encontrar benefícios através da existência de ligações que 

partilhem as experiências emocionais (Rimé, 2009), o indivíduo tenta aumentar 

o nível de afeto positivo recontando o acontecimento emocional positivo. Já nas 

emoções negativas, que também podem ser partilhadas, é importante 

reconsiderar a memória do acontecimento emocional. Por definição temos a 

partilha social das emoções negativas como uma troca intencional de 

comunicação de emoções negativas e eventos que provocam emoções entre dois 

ou mais participantes (Yang, & Kelly, 2015) Esta definição: 1) enfoca o 

intencional uso da PSEN, 2) engloba uma ampla gama de emoções para além 

das emoções negativas (cf. Frijda, 1986; Lazarus, 1991), sendo, portanto, 

comparável com a pesquisa de partilha social das emoções positivas (ou seja, 

capitalização), e 3) especifica envolvimentos ativos entre os participantes. 

A partilha social das emoções apresenta também funções de natureza 

sócia-afetiva, já que promove o aumento da empatia nas relações, além de 

estreitar os laços afetivos e sociais quando, por exemplo, a partilha das emoções 

é negativa. Espera-se, partilhando, a existência de ajuda, apoio, conforto, 

consolo, validação, conselhos e procura de soluções (Rimé, 2009), bem como à 

diminuição da duração da emoção negativa vivida (Brans, Mechelen, Rimé & 

Verduyn, 2013).  

A importância da partilha social das emoções também passa pelo âmbito 

cognitivo porque por meio da linguagem, o indivíduo descodifica o material 

emocional, categoriza e organiza-o em sequências, criando relações entre o 

ocorrido e a emoção (Rimé, 2009).  

A extinção da experiência emocional é atribuída ao tempo porque a 

memória do facto vai ficando menos frequente e novas experiências passam a 

mobilizar a atenção do indivíduo (Curci & Rimé, 2012). Além disto, a 

articulação cognitiva do episódio contribui para um distanciamento progressivo 

da experiência e a adoção de um ponto de vista descentrado do material 

emocional (Nils & Rimé, 2012; Rimé, 2009).  

A partilha de emoções negativas como a raiva é salutar no sentido de 

auxiliar no alívio imediato desta emoção. No caso da tristeza também conduz a 
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efeitos positivos, embora ocorram mais tardiamente (Brans, Mechelen, Rimé & 

Verduyn, 2014). Entretanto, a ruminação mental persistente das emoções 

negativas esgota os recursos cognitivos da memória disponíveis para as demais 

tarefas (Curci, Lanciano, Soleti & Rimé, 2013).  

Para eliminar o efeito negativo do acontecimento emocional e promover 

a recuperação emocional, a regulação emocional é de suma importância e exige 

a realização de tarefas cognitivas tais como o abandono dos objetivos 

fracassados, a reorganização da hierarquia dos motivos, a reconstrução de 

modelos e esquemas, a reestruturação do significado e a assimilação do 

acontecimento (Rimé, 2009). 

Neste sentido, a partilha social das emoções entra como um importante 

meio de regulação das emoções 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 próximas (Lepore, Fernandez-

­Berrocal, Ragan, & Ramos, 2004), o que justifica, portanto, a inclusão dessa 

técnica de regulação emocional no programa de inteligência emocional para os 

pais.  

A teoria bimodal da partilha social das emoções defende que o modo 

como as pessoas partilham as emoções deve ser levado em conta. Segundo Rimé 

(2007, 2009), a partilha socio afetiva das emoções promove um alívio 

temporário e a partilha cognitiva das emoções promove a recuperação 

emocional. 

Baseando-se nessa teoria, Brans, Mechelen, Rimé e Verduyin (2013), 

estudaram a influência da partilha social de três emoções negativas (medo, raiva 

e tristeza) e perceberam que esta reduz o tempo de duração das emoções em 

questão e que, quando é feita com a reestruturação cognitiva, promove uma 

redução ainda maior no tempo de duração das mesmas. 

Isto posto, na sessão que envolvia a empatia, a última do programa de 

intervenção, optou-se por incluir a partilha social das emoções negativas porque, 

primeiramente, ainda não se tem conhecimento desta técnica em programas de 

inteligência emocional para os pais e, em segundo lugar porque, embora os 

estudos mostrem que as emoções positivas estimulam a integração social (cf. 

Fischer & Manstead, 2008), os efeitos positivos da partilha social das emoções 

negativas têm sido consideravelmente menos estudados. Por exemplo, a noção 
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de capitalização (Langston, 1994) expõem bem os benefícios da partilha social 

das emoções positivas, mas os efeitos de emoções negativas compartilhadas 

entre os interagentes não são tão claros. 

Esta técnica foi incluída na última sessão do programa de intervenção 

que envolvia a emoção empatia porque existem muitas evidências sobre a 

relação entre empatia e comportamento pró-social (Eisenberg, & Miller, 1987). 

Vários estudos analisaram a empatia e o comportamento pró-social 

correlacionados com situações que eliciam emoções negativas (e.g., Dovidio, 

Allen e Schroeder, 1990; Maner et al., 2002; Stürmer, Snyder, Kropp e Siem, 

2006). A empatia refere-se à uma resposta universal, considerada por alguns 

evolutivamente inata, em que uma pessoa reage a outros necessitados ou que são 

observados sofrendo um desconforto (Duan & Hill, 1996). Assim, é uma 

resposta comum de um ouvinte para aqueles que expressam emoções negativas 

após eventos perturbadores (Weick, 1995). 

Relativamente a escuta ativa, ouvir é o que fazemos todos os dias em 

situações que não envolvem registos de memória. Escutar requer um outro nível 

de atenção mais acentuado, onde o que se diz é registado, já que o teor da 

resposta é crucial para o seguimento da conversa” (João, 2018, pp. 91).  

João (2018) refere que existem 3 níveis de escuta: escuta interna (diálogo 

interno que mantemos connosco próprios); escuta focada (centrada na pessoa 

que fala, possibilita perceber a expressão facial, as emoções, a linguagem 

corporal, energia, negatividade); escuta global (versão melhorada da escuta 

focada porque envolve a intuição. Nela é possível obter informações que não são 

verbalizadas, nem observadas ou escutadas).  

Na escuta ativa os níveis 2 e 3, ou seja, a escuta focada e a global, são os 

utilizados no processo. O contacto visual, a atenção focada em quem fala, a 

repetição do que se escutou como forma de se certificar de que percebeu o que 

ouviu, bem como a observação da fisionomia e linguagem corporal são 

importantes (João, 2018). 

Quando um participante é ouvido através da escuta ativa, ele / ela se sente 

validado e aliviado. Tal validação é central para o desenvolvimento da 

intimidade (Reis & Shaver, 1988) além de minimizar a necessidade de 

autoproteção (Murray, Holmes, & Collins, 2006). 

A proposta da sessão foi primeiramente levar o participante a 



19  

experimentar um alívio pela partilha socio afetiva de um evento que gerou uma 

emoção negativa qualquer no âmbito familiar e, num segundo momento, foi 

pedido que, por meio de perguntas, o participante fosse estimulado a re-

significar o acontecimento, ou seja, reorganizá-lo cognitivamente, visando então 

a recuperação emocional. 

 

1.4.2.2. Competências parentais. No que se refere às práticas parentais, especialmente 

as relacionadas com as emoções, é facto que o desenvolvimento infantil está 

intimamente ligado à qualidade dos cuidados parentais. Várias pesquisas em Psicologia 

comprovam a importância das práticas educativas parentais no desenvolvimento 

emocional e sócio cognitivo do ser (Baumrind, 1967, 1989; Darling & Steinberg, 1993; 

Maccoby & Martin, 1983). 

As funções parentais parecem ser uma tarefa bastante complexa e para que seja 

feita de forma positiva, os pais precisam de competências específicas que promovam o 

ótimo desenvolvimento dos seus filhos e a sua proteção (Doménech & Cabero, 2011; 

López, Quintana, Casimiro & Chaves, 2009). 

Como o âmbito desta investigação passa pela regulação emocional na 

parentalidade, é importante mencionar que as pesquisas vêm demonstrando que, com a 

finalidade de desenvolver nas crianças a sua própria autorregulação emocional, os pais 

precisam permitir uma autonomia apropriada nas situações que envolvem a regulação 

emocional interagindo e exteriorizando uma atitude de suporte compreensiva e de 

diálogo com os filhos, o que irá permitir que estes exprimam as suas emoções de forma 

autónoma experimentando, deste modo, estratégias de regulação emocional frente as 

situações quotidianas (Southam-Gerow & Kendall, 2002). 

Pelo contrário, os pais que inibem a expressão de emoções nos filhos e que 

exercem demasiado controlo, que manifestam comportamentos superprotetores ou 

negligentes, inibem nas crianças a experiência de estratégias de regulação emocional 

que lhes permitam um ajustamento emocional às várias situações quotidianas (Fox & 

Calkins, 2003). 

Posto isto, um dos principais fatores que contribui para o desenvolvimento da 

competência emocional nas crianças é a socialização emocional parental e suas crenças 

sobre as próprias emoções e as emoções dos seus filhos (Duncombe, Havighurst, 

Holland, & Frankling, 2012).  

É através do treino de comportamentos emocionais (validação parental, empatia 
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parental) que as crianças desenvolvem as capacidades necessárias para compreender as 

emoções e aprendem métodos de autorregulação das emoções negativas.  

As emoções parentais ditam a qualidade do ambiente familiar. Portanto, o afeto 

parental positivo produz um desenvolvimento emocional mais saudável que a 

hostilidade parental e isto é independente da idade ou gênero (Dix, 1991). Entretanto, 

as emoções parentais negativas não são obrigatoriamente desadaptativas porque podem 

mobilizar o indivíduo a uma meta adaptativa (Bungental & Goodnow, 1998). O que de 

facto é desadaptativo é a emoção negativa intensa e intermitente porque denota a 

existência de uma família disfuncional. 

Finalmente, referindo-se ao terceiro fator do modelo tripartido do impacto da 

família na regulação emocional, o clima emocional vivido em família é refletido na 

qualidade do relacionamento (e.g. apego, relações conjugais e estilos parentais) e na 

quantidade de emoção positiva e negativa expressa pelos membros da família (Darling 

& Steinberg, 1993). Quando o clima emocional é negativo, coercivo ou imprevisível, as 

crianças correm o risco de se tornar altamente reativas emocionalmente. Por outro lado, 

quando as crianças vivem em um ambiente responsivo e consistente em que se sentem 

aceites, elas se sentem emocionalmente seguras e livres para expressar emoções porque 

as suas necessidades emocionais serão atendidas (Eisenberg et al., 1987).  

Dito isso, torna-se imperativo que os pais desenvolvam as competências 

socioemocionais para que seja possível reconhecer e gerir as emoções, bem como, 

promover a regulação emocional no lar, tornando-se então um bom exemplo para os 

filhos neste processo. 

 



 

1.5. Modelo teórico do processo 

Figura 1.2. Modelo teórico do processo 
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1.6. Objetivos e hipóteses 

A presente investigação tem como objetivo testar a eficácia de um programa de 

intervenção na parentalidade cujo objectivo é a melhoria das competências na regulação 

emocional e estilos parentais ajustados das famílias, assim como a promoção de um ambiente 

familiar positivo.  Em particular, pretende-se trabalhar três variáveis teóricas fundamentais que 

foram identificadas como preditores importantes de uma parentalidade mais positiva: as 

emoções positivas, o mindfulness e a partilha social das emoções. Com base nos estudos e 

literatura referida ao longo do enquadramento teórico foram formuladas as seguintes hipóteses:  

H1: Espera-se que, comparativamente aos resultados anteriores ao projeto de 

intervenção, após o mesmo, ocorra aumento das competências emocionais por parte dos pais 

que participaram do programa.  

H1a: Comparativamente aos resultados anteriores ao projeto de intervenção, 

após o mesmo, deverá ocorrer aumento da perceção emocional, da expressão emocional 

e da capacidade de lidar com as emoções no contexto da parentalidade. 

H1b: Comparativamente aos resultados anteriores ao projeto de intervenção, 

após o mesmo, deverá ocorrer aumento das competências emocionais de regulação 

emocional através da partilha social das emoções. 

H2: Comparativamente aos resultados anteriores ao projeto de intervenção, após o 

mesmo, deverá ocorrer aumento da interação dentro da família, em particular espera-se que:  

H2a: Após a intervenção, ocorra um aumento do estilo parental autoritativo e 

diminuição dos estilos parentais permissivo e autoritário. 

H2b: Após a intervenção, ocorra um aumento da coesão familiar. 

H3: Deverá existir um aumento na satisfação e expectativas parentais comparando os 

resultados pré e pós teste. 
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II. DIAGNÓSTICO DAS NECESSIDADES 

 

2.1. Estudos de Psicologia Positiva realizados em escolas  

 

Os autores (Caetano et.al., 2007) defendem que as escolas são ambientes naturalmente 

convidativos para intervenção da Psicologia Positiva, porque são frequentados por pessoas 

(alunos, professores, assistentes operacionais, pais) capazes de ser elementos transformadores 

e atores de mudança, desde que se reconheça, valorize e encoraja o melhor de cada um. 

Este foi um dos motivos para a escolha da escola como espaço de aplicação do programa 

em questão. Para além disso, a escola apresenta todas as condições e ferramentas necessárias 

para a aplicação do programa: salas condizentes com o número de participantes, vídeo projetor, 

aparelhos de som e microfone, sendo então o cenário ideal para a intervenção. 

Os pais, frequentadores das reuniões de Associação dos pais e demais assembleias 

convocadas pela direção das escolas, acabam por ter um acesso maior a divulgação deste tipo 

de programa do que se fossemos fazer por meio de rede sociais e outros meios de comunicação. 

Os autores Rey, Valero, Paniello & Monge (2012, p. 42) acreditam que os programas de 

Educação Positiva deveriam reunir os seguintes pontos essenciais: 

1. A justificação da relevância dos temas as serem abordados nas sessões, com base em 

modelos teóricos bem fundamentados e comprovados de bem-estar, de emoções positivas e de 

forças de caráter; 

2. Ter como base uma perspetiva multidimensional que abrange várias áreas de intervenção 

como também ações pontuais sobre questões bastante específicas (empatia, inteligência 

emocional, humor, entre outras); 

3. Incluir múltiplas experiências tais como: as atividades que poderiam ser trabalhadas de 

acordo com os objetivos e conteúdos presentes nos programas;  

4. Ter a sustentação de um conjunto de valores éticos que saliente o respeito pelos 

indivíduos, que potencie o desenvolvimento saudável e solidário de todos os participantes.  

No que se refere aos pontos 1, 2 e 3 o programa foi baseado nos estudos de Seligman (2011) 

que, após vários 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 teórica dos estudos de Seligman (2002), por sua 

vez, também foram testados repetidamente, em sete estudos, de vários modos e com durações 

que variavam de 2 semanas a 1 ano, o que permite concluir que a ferramenta é eficaz e pode ser 

aplicada em outros programas de intervenção que visem o bem-estar (Baptista, 2012, p. 140) 
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É 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 várias áreas de 

intervenção que os autores citam como importantes nos programas de intervenção. 

 

 

2.2. Estudos de programas de intervenção realizados com pais  

 

Um estudo sobre os programas de Educação Parental (Fine & Brownstein, 1983, citado por 

Fine & Henry, 1989) referiu que as seguintes áreas são as comumente abordadas: partilha de 

informação; ensino de estratégias; promoção de autoconhecimento e resolução de problemas. 

As sessões normalmente são elaboradas de acordo com a ênfase na área que se quer abordar, 

podendo coexistir em um mesmo programa, diferentes áreas e objetivos. Segundo estes autores, 

a partilha de informação não é por si só suficiente para a aquisição de competências, sendo 

necessária outras técnicas que no programa em questão fizemos uso, como por exemplo os 

estudos de caso, as tarefas de casa, a representação, entre outros. 

Já a promoção do autoconhecimento dos pais, no que se refere às emoções, 

imprescindivelmente se faz necessária e por isso, optamos por utilizar não só técnicas de 

coaching parental, mas também de desenvolvimento pessoal, como por exemplo “A Janela de 

Joahri” e a “Roda da Vida” neste programa de inteligência emocional.  

Relativamente a resolução de problemas, os participantes eram estimuilados a darem 

soluções para os estudos de caso expostos durante as sessões e, somente depois da partilha de 

opiniões é que se mostrava a solução. 

Baseando-se, portanto, nas análises dos investigadores de programas de intervenção com 

pais, em escolas, é possível verificar a intenção em atender os fatores mais relevantes que este 

tipo de iniciativa pede. 

Na sequência, será explicado o método adotado para este diagnóstico, bem como os 

resultados do programa que pretenderam responder às perguntas referentes às hipóteses e 

objetivos mencionados no item 1.6. deste documento. 
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III. MÉTODO 

 

3.1. Desenho experimental 

 

O Programa Reconstruindo as Emoções na Parentalidade utilizou a metodologia de 

investigação quase-experimental, em função da não aleatorização da amostra. A seleção dos 

participantes baseou-se numa metodologia por conveniência (Marôco, 2010), tendo como 

critérios apenas o facto de ser pai ou mãe de alunos que frequentam um agrupamento de escolas 

em Leiria - PT. 

A amostra foi constituída por um grupo experimental e um grupo controle. Procurou-se 

manter a equivalência entre os grupos, nomeadamente no sexo, na idade e estatuto 

socioeconómico dos participantes.  

Os dois grupos amostrais foram submetidos a dois momentos de avaliação (pré e pós teste). 

Entretanto, apenas o grupo experimental participou das 7 sessões do programa. 

Abaixo, será apresentado o desenho de investigação do programa Reconstruindo as 

Emoções na Parentalidade (Figura 3) e respectiva metodologia utilizada para os participantes. 

 

Figura 3.1. Desenho de investigação do Programa “Reconstruindo as Emoções na 

Parentalidade”  

 

 

 

No programa, 7 emoções positivas são apresentadas, 1 em cada sessão de 

aproximadamente 1 hora e meia, discutidas e re-significadas semanalmente aos participantes, 

daí o seu nome: Reconstruindo as Emoções na Parentalidade. Na figura abaixo apresentamos o 

cronograma das sessões: 

 



26  

Figura 3.2. Cronograma do Programa “Reconstruindo as Emoções na Parentalidade”  

 

 

A descrição detalhada de cada sessão encontra-se no Anexo C deste documento. Entretanto, 

vale dizer que os 5 primeiros minutos de cada sessão eram destinados à recapitulação da sessão 

anterior, com exceção da primeira, como é obvio. No decorrer das sessões eram apresentadas 

informações teóricas sobre a emoção em questão com embasamento científico, logo após 

apresentava-se as atividades pertinentes àquela emoção e os 15 a 20 minutos finais de cada 

sessão eram dedicados ao mindfulness. 

Na sessão de gratidão, por exemplo, como atividades pertinentes ao tema, solicitamos que 

os participantes fizessem o Diário da Gratidão durante a semana, onde deveriam colocar 3 vezes 

na semana, 3 eventos que suscitassem a emoção gratidão. Além disso, foi pedido que 

escolhessem alguém da família para fazerem uma carta agradecendo aquela pessoa por existir 

e justificando o agradecimento. 

Na sessão 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 família e que fizessem afirmações positivas 

sobre si mesmos em frente ao espelho. 

Na sessão do perdão, os participantes, após perceberem todas as etapas do perdão, deveriam 

escrever uma carta de perdão a alguém da família. Nesta atividade não foi obrigatória a entrega 

da carta. 

Na sessão de esperança foi-lhes pedido que fixassem objetivos com os filhos para o ano e 

na sessão de mindfulness utilizamos a técnica de visualização de metas, pedindo aos 

participantes que mantivessem a visualização toda noite no decorrer da semana. 

Na sessão da criatividade foi pedido aos participantes que construíssem uma caixinha que 

levaria o nome de Caixinha da Família Criativa. Uma vez por semana, o participante deveria 

abrir a caixinha junto com a família para pegar um papel contendo alguma atividade diferente 

do comum para fazerem em família. As atividades foram elaboradas pelos participantes e havia 

também papéis em branco para que todos os membros da família pudessem sugerir quando 

chegassem à casa. 
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Na sessão alegria, os participantes dançaram em vários momentos da sessão músicas 

alegres e tiveram que fazerem uma apresentação positiva sobre eles mesmos. A técnica de 

coaching de nome “A Roda da Vida” foi aplicada com o intuito de promover reflexões sobre as 

áreas da nossa vida que merecem maior atenção visando a promoção da felicidade. 

Na sétima e última sessão, onde foi trabalhada a empatia, os participantes aprenderam sobre 

escuta ativa e treinaram em pares através da partilha social de emoções negativas relatando um 

evento negativo ocorrido na família para o seu par que, num primeiro momento deveria apenas 

ouvir com atenção e, só depois é que poderia aconselhar, se o outro lhe desse abertura para tal. 

 

3.2. Participantes 

 

A amostra de conveniência foi recolhida presencialmente em resposta a seis 

questionários, sendo composta por 62 participantes, 36 (58%) pertencentes ao grupo 

experimental e o restante, 26 (42%) pertencente ao grupo controlo. 100% dos participantes são 

Portugueses e residentes da região de Leiria. 

No grupo experimental, a média de idade foi de 40 anos (M = 40.36; DP = 3.94). Já o 

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 constatação de uma diferença significativa 

no que se refere a idade (p = .015).  

Relativamente ao género, no grupo experimental 31 (86%) eram mulheres e 5 (14%) 

eram homens. Já no grupo controlo, dos 26, 20 (77%) eram mulheres e 6 (23%) eram homens. 

Os números mostram que não houve diferença significativa entre os grupos no que se refere ao 

género (p = .50). 

Quanto ao estado civil do grupo experimental, a maioria é casado ou vive em regime de 

união de facto (n = 33; 92%). No grupo controlo, verificou-se a mesma situação (n = 24; 92%). 

Entretanto há 3 (8.33%) solteiros no grupo experimental e 2 (7.69%) divorciados no grupo 

controlo, o que acabou por conferir uma diferença significativa entre os grupos (p = .005).  

No que se refere à escolaridade, no grupo experimental 3 (8.3%) participantes possuem 

escolaridade até o terceiro ciclo (sétimo-nono ano), 21 (58.3%) até o ensino secundário (décimo 

– décimo segundo ano) e 12 (33.3%) possuem ensino superior. No grupo controlo, temos 2 

(7.7%) participantes com escola primária, 2 (7.7%) com ciclo preparatório, 6 (23%) 

participantes possuem escolaridade até o terceiro ciclo (sétimo-nono ano), 11 (42,3%) até o 

ensino secundário (décimo – décimo segundo ano) e 5 (19.2%) possuem ensino superior. A 

amostra permite concluir que há uma diferença significativa entre os grupos (p = .047). 
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Em relação ao estatuto profissional, o grupo experimental apresentou 10 (32.26%) 

participantes em cargos de chefia superior, 10 (32.26%) em cargos de chefia intermediária e 11 

(35.48%) em cargos operacionais. Já o grupo controlo apresentou 4 (16.67%) participantes em 

cargos de chefia superior, 5 (20.83%) em cargos de chefia intermediária 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 números finais mostram que 

não houve diferença significativa entre os grupos em termos de estatuto profissional (p = .133). 

Quanto a situação 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, o que demonstra que não há 

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

 

3.3. Material e medidas 

 

Os instrumentos abaixo reúnem as condições essenciais que atestam essa investigação 

e que envolvem, portanto, a confiabilidade (o grau em que a aplicação sistemática de um dado 

instrumento de medição gera, no mesmo fenómeno, resultados idênticos) e a validade (o grau 

em que o instrumento mede a variável que se pretende analisar; Sampieiri, Collado & Lucio, 

2006). 

Na primeira sessão aplicou-se um questionário sociodemográfico com um conjunto de 

questões para aceder a informações sobre características sociodemográficas dos participantes 

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

 

Estilos Parentais. Esta variável foi avaliada através do Questionário de Dimensões e 

Estilos Parentais – QDEP – que pretende avaliar os estilos parentais dos progenitores de acordo 

com as tipologias estabelecidas por Baumrind (1989). A versão portuguesa do Questionário de 

Dimensões 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/mãe). A primeira parte refere-

se ao modo como o próprio respondente age em relação ao seu filho(a) (estilo parental do 

próprio) e a segunda ao modo como o respondente perceciona as práticas parentais da mãe/pai 

do seu filho(a) (estilo parental do outro). Neste estudo apenas foi considerada a primeira parte 

do questionário. 

Na conceptualização de Baumrind (1967), há três 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 afirmações do tipo “Dou resposta aos sentimentos e necessidades do(a) meu/minha 

filho(a)”, a subescala de regulação (itens 5; 11; 25; 29; 31) com afirmações tais como “Explico 

ao(à) 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 afirmações do tipo “Tomo em conta o que 

o(a) meu/minha filho(a) quer ou deseja antes de lhe pedir para fazer algo”. O estilo autoritário 

inclui 3 subescalas a coerção física (itens 2; 6; 19; 32) cujas afirmações são, 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 afirmações do tipo “Grito ou falo alto quando o(a) 

meu/minha filho(a) se porta mal” e a subescala de punição (itens 4; 10; 26; 28) com afirmações 

tais como Quando o(a) meu/minha filho(a) pergunta por que razão tem que obedecer, respondo: 

“Porque eu digo” ou “Porque sou teu/tua pai/mãe e quero que o faças”. O estilo permissivo é 

constituído por uma única dimensão indulgência (itens 8; 15; 17; 20; 24) cujas afirmações são, 

por exemplo, “Acho difícil 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 o 5 a “Sempre”, 

de acordo com a frequência com que ocorrem as situações descritas nas afirmações. 

Os resultados das três dimensões primárias e das sete subescalas secundárias são obtidos 

através da soma dos itens de cada dimensão, classificando-se assim os pais de acordo com cada 

um dos três estilos parentais: a medida do estilo parental autoritativo é obtida pela média dos 

resultados dos 15 itens; a medida do estilo parental autoritário 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. Não é necessário proceder à inversão na cotação de itens. 

A versão portuguesa do QDEP, versão reduzida, apresenta os seguintes valores de 

consistência interna: a dimensão democrática apresenta um alfa de Cronbach de .82, a dimensão 

“autoritário” um alfa de Cronbach de .80 e a dimensão permissivo com um alfa de Cronbach 

de .63.  

Os resultados elevados em cada uma das escalas refletem um uso mais frequente de 

práticas parentais associadas a um estilo parental autoritativo, autoritário ou permissivo (Miguel 

et al., 2009). 

 Competências parentais. Para medir esta variável aplicou-se o Questionário de 

Satisfação e Expectativas Parentais (Narciso & Santos, 2011) que avalia a satisfação e as 

expectativas dos pais na relação com os filhos. O instrumento inclui seis itens distribuídos em 

duas dimensões: Satisfação Parental (avalia a satisfação da figura parental relativamente à 

relação com o(a) filho(a), ao seu comportamento, e ao desempenho do papel parental) com 
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perguntas do tipo “Relativamente à relação com o(a) meu (minha) filho(a), sinto-me…” e 

Expectativas Parentais (avalia a relação entre a expectativa e a realidade percebida pelos pais 

relativamente à relação 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(mãe), 

sinto-me…”. Os itens são respondidos com base numa escala Likert de cinco pontos onde 1 é 

“Muito insatisfeito(a)” e 5 é “Muito Satisfeito(a)” e na subescala de Expectativas Parentais 1 é 

“Muito pior do que esperava” e 5 é “Muito melhor do que esperava”. Relativamente à 

consistência interna, os coeficientes de alfa para as subescalas de Satisfação Parental e 

Expectativas Parentais são, respectivamente, .89 e .78 no G1, e .82 e .92 no G2. 

Competências familiares. Esta variável foi avaliada pelo Family Enviroment Scale – 

FES. Este instrumento de Rudolf H. Moos & Bernice S. Moos (1986) com adaptação 

portuguesa feita por Matos & Fontaine (1992) permite avaliar as características do ambiente 

social, organizacional e relacional das famílias. A versão utilizada neste estudo é a retrospetiva 

da Subescala Qualidade das Relações da FES, adaptada por P. Pascoal & I. Narciso, e foca-se 

na qualidade do clima relacional da família, contemplando um conjunto de 27 itens. As 

respostas aos itens são obtidas por meio de uma escala cotação 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 avaliação do ambiente real (forma R), do 

ambiente ideal (forma I) ou do ambiente esperado (forma E; Vianna et al., 2007). Neste estudo 

a avaliação foi feita com base no ambiente real (forma R).  

No estudo de Marques (2008) sobre as características psicométricas desta versão para a 

população portuguesa, após uma análise descritiva e factorial, obteve-se um factor único 

denominado Clima Relacional Familiar (α = .91). 

Competências emocionais individuais. Esta variável foi avaliada por meio do 

Questionário de Competências Emocionais. Para avaliar as competências emocionais foi usado 

o Questionário de Competência Emocional (QCE; Taksic, 2000), já adaptado para Portugal por 

Faria e Lima Santos (2005) e construído por Taksic para avaliar a competência emocional de 

acordo com a perspectiva teórica de Mayer e Salovey (1997). 

O QCE é composto por 45 itens e três subescalas: CL – Capacidade para Lidar com a 

emoção. (Exemplo: “Procuro moderar as emoções desagradáveis e reforçar as positivas”); EE 

– Expressão Emocional. (Exemplo: “O meu comportamento reflete os meus sentimentos mais 

profundos”); e PE – Perceção Emocional. (Exemplo: “Percebo quando alguém tenta esconder 

os seus verdadeiros sentimentos”).  

É composto por 45 itens que são respondidos numa escala de valores que vai desde A 



31  

(Nunca) a F (Sempre). As pontuações mais elevadas revelam maior inteligência ou competência 

emocional. 

A análise de precisão revelou resultados aceitáveis de alfa de Cronbach para a escala 

completa (α = .92) e para as subescalas CL (α = .79), EE (α = .89) e PE (α = .86). 

 Partilha Social das Emoções. Esta variável foi avaliada pelo Questionário de Partilha 

Social das Emoções que foi traduzido e adaptado, a partir da Adaptação Espanhola do 

Questionário de Crenças sobre os Efeitos da Partilha Social das Emoções (Martínez-Sánchez, 

Zech & Rovira, 2004). A versão espanhola avalia os efeitos intra e interpessoais percebidos da 

partilha social das emoções, assim como a expressão emocional das mesmas. A escala 

espanhola é formada por 31 itens, respondidos em uma escala do tipo Likert, onde 1 é “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 Adaptação Espanhola do Questionário de Crenças sobre os Efeitos da Partilha Social das 

Emoções (Martínez-Sánchez, Zech & Rovira, 2004). Os itens foram selecionados a partir das 

questões que evidenciavam a partilha social das emoções, como por exemplo a forma como se 

sente após 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 é “Concordo Totalmente”.  

Para esta investigação foi realizada a Principal Axis Factoring, com rotação varimax e 

extraíram-se três fatores. O primeiro fator diz respeito a manter em sigilo o acontecimento 

emocional, sendo denominado de Segredo e é constituído pelos itens 1, 2, 6, 9, 10 (e.g. “Revelar 

aos outros as suas próprias emoções é um sinal de debilidade”). O segundo fator é relativo à 

promoção da confiança nas interações sociais entre sujeitos e é designado por Relações 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 é nomeado de Ventilação e é 

constituído pelos itens 3 e 5 (e.g. “Falar sobre as suas próprias emoções faz com que se sinta 

melhor”). Foram retirados os itens 4 e 8, uma vez que saturavam em dois fatores.  

Relativamente à consistência interna, esta apresenta valores de alfa de Croanbach de .80 

para a dimensão Segredo, .78 para as Relações Sociais e .78 para a dimensão Ventilação. O 

teste de esfericidade de Bartlett teve como resultado χ² (45) = 1076.63; p = .000, tal como um 

valor adequado ( .806).  
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3.4. Procedimento 

 

Os questionários em papel foram aplicados presencialmente aos participantes 

voluntários 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 às 21 horas, no 

auditório da escola, para uma palestra sobre inteligência emocional. 

Nesta palestra lhes foi apresentado o programa de 7 encontros e definida a data de 

início para o dia 16 de abril de 2018. Foram obtidas 75 inscrições. Os pais que frequentaram 

uma ou duas sessões foram utilizados posteriormente para o grupo controlo. Os que 

compareceram a todas as sessões compuseram o grupo experimental. Os que desisitiram 

foram descartados da amostra. 

Na data combinada para a primeira sessão, às 21 horas, foram encaminhados para 

uma sala onde foram garantidas todas as condições no que se refere à ausência de estímulos 

distratores, quer a nível auditivo quer visual, como forma de reduzir variáveis parasitas. Neste 

sentido, foi utilizada uma sala básica, composta por mesas e cadeiras, um data show e um 

amplificador de som para que pudessem assistir aos vídeos das apresentações. Para cada 

participante, foram distribuídas canetas, um termo de consentimento informado e os seis 

questionários que foram preenchidos durante os primeiros 30 minutos da primeira sessão de 

exposição da emoção gratidão. O consentimento informado comtemplou o objetivo geral do 

estudo; as condições do estudo e benefícios da participação; as questões de voluntariado, ou 

seja, deixar claro que o participante tem a possibilidade de negar a participação ou de se 

retirar do estudo a qualquer momento; e a confidencialidade, privacidade e anonimato. 

As sessões ocorriam então, sempre às segundas-feiras, começando às 21 horas e 

acabando uma hora e meia a duas horas depois. 

Após a terceira sessão, os participantes foram convidados a darem um feedback do 

trabalho até aquele presente momento, para possíveis e pertinentes alterações. 

No final das 7 sessões aplicadas semanalmente, os participantes foram convidados a 

preencherem novamente os questionários que haviam sido preenchidos no início.  

Foi ainda agradecida a colaboração e cedido o contacto de e-mail para eventuais 

esclarecimentos de dúvidas acerca do estudo. 

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

conforme cronograma já informado na sessão de métodos. 
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I.V. RESULTADOS 

 

Foram efetuadas análises estatísticas para a verificação dos resultados em função dos 

objetivos de investigação formulados. Após a aplicação do protocolo de investigação e da 

consequente recolha de dados, estes foram inseridos numa base de dados única e analisados 

através do programa de tratamento de dados estatísticos Statistical Package for Social Science 

(SPSS), versão 25. Os missing-values, correspondentes a menos de 20% do total dos dados 

recolhidos, foram tratados pelo método de listwise delection. Todas as análises estatísticas 

foram efetuadas a um intervalo de confiança de 95%. 

 

4.1. Análise descritiva das variáveis em estudo 

 Em primeiro lugar, apresenta-se a análise descritiva dos dados, nomeadamente os 

valores médios e de desvio-padrão das variáveis relacionadas com os estilos parentais, a 

satisfação parental, as expectativas parentais, as competências emocionais, os benefícios da 

partilha social das emoções e a coesão familiar. 

 

Tabela 1 

Médias e desvios padrão das variáveis dependentes 

 Grupo de intervenção (N = 36) Grupo de controle (N = 26) 

 Pré-teste 

M (DP) 

Pós-teste 

M (DP) 

Pré-teste 

M (DP) 

Pós-teste 

M (DP) 

 Estilos parentais 

Estilo Autoritativo 3.96 (0.41) 4.10 (0.36) 3.92 (0.40) 3.86 (0.38) 

Estilo Autoritário 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) 

 Satisfação Parental 

Satisfação 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) 

 Competências Emocionais 

Perceção Emocional 4.09 (0.44) 4.22 (0.61) 4.15 (0.51) 4.15 (0.50) 

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

 Benefícios da Partilha Social das Emoções 

Benefícios 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 

(número de pessoas) 

 

 

3.22 (4.15) 

 

3.14 (2.06) 

 

2.78 (2.16) 

 

2.85 (1.59) 

 Coesão Familiar 

Coesão 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, os estilos 

autoritário e permissivo diminuíram com o programa. Já o estilo autoritativo apresentou uma 

diferença positiva no período em que o programa foi medido.  

 A satisfação parental apresentou valores positivos, assim como a variável “expectativas 

parentais” quando comparadas nos dois tempos em que mediu-se o programa. 

 Ao nível das competências emocionais, as variáveis “perceção emocional”, “expressão 

emocional” e “capacidade de lidar com as emoções” apresentaram aumento. 

Os benefícios retirados da partilha apresentaram um valor maior no final do programa, 

o que demonstra que os participantes consideraram a partilha como algo positivo e benéfico 

para si.  

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

a intervenção feita no intervalo de tempo em que o programa foi medido. 

 

4.2. Análise dos objetivos do estudo 

 

 Em segundo lugar, passou-se à análise inferencial dos dados. Para facilitar a sua 

interpretação, os resultados foram compilados em uma tabela e serão detalhados 

posteriormente. 
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Tabela 2 

Análise de variância com medidas repetidas para o efeito do programa de intervenção nos 

estilos parentais 

 

Efeito MQ Gl F p 2
part 

 Estilo Autoritativo 

Tempo (T) 0.05 1 1.86 .177 .03 

Grupo (G) 0.55 1 1.99 .164 .03 

T x G 0.29 1 10.45 .002 .15 

Erro 0.28 60    

 Estilo Autoritário 

Tempo (T) 0.17 1 3.34 .073 .03 

Grupo (G) 0.08 1 0.27 .607 .00 

T x G 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 

T x G 0.13 1 1.65 .204 .03 

Erro 0.69 60    

 

Comparativamente aos resultados anteriores ao projeto de intervenção, após o mesmo, 

esperava-se o aumento da interação dentro da família, em particular espera-se que após a 

intervenção, ocorresse um aumento do estilo parental autoritativo e diminuição dos estilos 

parentais permissivo e autoritário. As três expectativas ocorreram, porém apenas o aumento do 

estilo parental autoritativo apresentou valores significativos. Abaixo é possível ver o gráfico, 

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

 

Tabela 3 

Análise de variância com medidas repetidas para o efeito do programa de intervenção na 

satisfação e expectativa parentais 

 

Efeito MQ Gl F p 2
part 

 Satisfação Parental 

Tempo (T) 0.00 1 0.00 .978 .00 

Grupo (G) 0.58 1 0.82 .370 .01 

T x G 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 

T x G 0.68 1 6.04 .017 .09 
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Erro 0.88 60    

 

Comparativamente aos resultados anteriores ao projeto de intervenção, após o mesmo, 

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

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

 

  Figura 4.2. Gráfico dos valores Pré e Pós teste para expectativas parentais 

 

Tabela 4 

Análise de variância com medidas repetidas para o efeito do programa de intervenção nas 

competências emocionais 

 

Efeito MQ Gl F p 2
part 

 Perceção Emocional 

Tempo (T) 0.13 1 2.72 .104 .04 

Grupo (G) 0.00 1 0.00 .969 .00 

T x G 0.15 1 3.15 .081 .05 
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Erro 0.50 60    

 Expressão Emocional 

Tempo (T) 0.14 1 1.45 .234 .02 

Grupo (G) 0.28 1 0.46 .499 .01 

T x G 0.30 1 3.17 .080 .05 

Erro 0.60 60    

 Capacidade de Lidar com as Emoções 

Tempo (T) 0.24 1 5.33 .024 .08 

Grupo (G) 0.02 1 0.04 .838 .00 

T x G 0.27 1 5.90 .018 .09 

Erro 0.42 60    

 

Comparativamente aos resultados anteriores ao projeto de intervenção, após o mesmo, 

esperava-se o aumento da perceção emocional, da expressão emocional e da capacidade de lidar 

com as emoções no contexto da parentalidade. Nas 3 variáveis houve aumento das 

competências emocionais. No entanto, somente na capacidade de lidar com as emoções é que 

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

variável, bem como a diferença entre os grupos experimental e controle. 
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        Figura 4.3. Gráfico dos valores Pré e Pós teste da capacidade de lidar com as emoções 

 

Tabela 5 

Análise de variância com medidas repetidas para o efeito do programa de intervenção nos 

benefícios da partilha social das emoções 

 

Efeito MQ Gl F P 2
part 

 Benefícios da Partilha Social das Emoções 

Tempo (T) 0.24 1 1.09 .301 .02 

Grupo (G) 1.64 1 0.88 .000 .01 

T x G 0.65 1 2.95 .091 .05 

Erro 1.86 60    

 

Ainda no âmbito das competências emocionais, esperava-se que, comparativamente aos 

resultados anteriores ao projeto de intervenção, após o mesmo, ocorresse aumento das 

competências emocionais de regulação emocional através da partilha social das emoções. Os 

números abaixo demonstram os benefícios da partilha social das emoções: 
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Figura 4.4. Gráfico dos valores Pré e Pós teste dos benefícios da partilha social das 

emoções 

 

Tabela 6 

Análise de variância com medidas repetidas para o efeito do programa de intervenção na 

coesão familiar 

 

Efeito MQ Gl F p 2
part 

 Coesão Familiar 

Tempo (T) 0.45 1 5.13 .027 .08 

Grupo (G) 1.56 1 2.16 .147 .03 

T x G 0.45 1 5.13 .027 .08 

Erro 0.72 60    

 

Relativamente a interação familiar, após a intervenção, esperava-se também que 

ocorresse um aumento da coesão familiar, o que foi percebido pelos valores pré e pós teste da 

Tabela 7, que mostramos abaixo no gráfico: 
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  Figura 4.5. Gráfico dos valores Pré e Pós teste para coesão familiar 

 

Como consta na Tabela 2, que apresenta a analise de variância com medidas repetidas 

para o efeito do programa de intervenção nos estilos parentais, os resultados demonstram que 

relativamente ao estilo autoritativo, o programa teve um efeito significativo sobre esta variável. 

Ou seja, com a aplicação do programa, houve um aumento do estilo democrático no grupo de 

intervenção, o ideal segundo a teoria de Baumrind (1971). 

Entretanto, para o estilo autoritário, o mesmo não se pode afirmar, pois, embora os 

valores tenham diminuído no grupo de intervenção, quando se comparam os números do início 

do programa e do final do mesmo, estes não atingiram a significância. O estilo permissivo 

também não apresentou uma interação significativa. 

A Tabela 3 apresenta a análise de variância com medidas repetidas para o efeito do 

programa de intervenção na satisfação e expectativa parentais. Os números mostram que houve 

um aumento na satisfação parental (avalia a relação entre a expectativa e a realidade percebida 

pelos pais relativamente à relação com o(a) filho(a), ao seu comportamento, e ao desempenho 

do papel parental), mas este não foi estatisticamente significativo. Já a expectativa parental que 

avalia a relação entre a expectativa e a realidade percebida pelos pais relativamente à relação 

com o(a) filho(a), ao seu comportamento, e ao desempenho do papel parental, apresentou uma 

interacção significativa entre grupo e pré-teste para o pós-teste, indicando que os pais que 

participaram na intervenção se encontram mais confortáveis com o seu papel na relação pai e 
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filho no final da formação. 

Relativamente à Tabela 4, que se refere à análise de variância com medidas repetidas 

para o efeito do programa de intervenção nas competências emocionais, mostra que as variáveis 

perceção emocional e expressão emocional, não apresentaram interações significativas, mas a 

variável capacidade de lidar com as emoções sim, o que demonstra que o programa auxilia os 

pais na regulação emocional, já que a capacidade de lidar com as emoções aumenta no grupo 

de intervenção, após a formação. 

A Tabela 5 que apresenta a análise dos benefícios da partilha social das emoções 

mostrou valores estatisticamente significativos para o grupo experimental, o que sugere que os 

pais veem benefícios para si na partilha das emoções, em particular as negativas, que foram as 

testadas na partilha. 

A última tabela, a 6, que analisa a coesão familiar, apresentou uma interacção 

significativa, indicando que o ambiente social, organizacional e relacional das famílias foi 

reportado como mais coeso após a formação, por parte do grupo de intervenção. 

 

 

 

 



 

 

 

4.3. Correlações lineares entre as variáveis do estudo 

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

 

Tabela 7 

Correlações lineares entre as variáveis 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 (Pós) .80**  -                  

3. Estilo Autoritário (Pré) -.23 -.04  -                 

4. Estilo Autoritário (Pós) -.33** -.30* .70** -                

5. Estilo Permissivo (Pré) -.19 -.14 .48** .31* -               

6. Estilo Permissivo (Pós) -.34** -.28* .46* .41** .80** -              

7. Satisfação Parental (Pré) .34 .24 -.36** -.33** -.44** -.42** -             

8. Satisfação Parental (Pós) .37** .41** -.20 -.35** -.31* -.43** .78** -            

9. Expectativas Parentais (Pré) .36** .24 -.40** -.41** -.26* -.31* .59** .48** -           

10. Expectativas Parentais (Pós) .34** .36** -.22 -.39** -.30* -.46** .55** .66** .76** -          

11. Perceção Emocional (Pré) .07 -.04 -.03 .02 -.15 -.07 -.05 -.14 .05 .00 -         

12. Perceção Emocional (Pós) .14 .16 -.08 -.00 -.25 -.19 -.09 -.05 .05 .10 .83** -        

13. Expressão Emocional (Pré) .21 .10 -.04 -.09 -.26* -.17 .20 .02 .10 .00 .54** .36** -       

14. Expressão Emocional (Pós) .39** .40** -.13 -.11 -.28* -.35** .15 .22 .18 .21 .56** .64** .72** -      

15. Capacidade Lidar Emoções (Pré) .34** .14 -.19 -.14 -.38** -.25* .23 .17 .25* .13 .52** .47** .46** .50** -     

16. Capacidade Lidar Emoções (Pós) .33** .30* -.14 -.12 -.46** -.46** .23 .29* .20 .30 .49** .65** .33** .65** .79** -    

17. Benefícios PSE (Pré) -.13 -.16 -.19 -.02 -.07 -.11 -.05 -.01 -.01 .07 .22 .30* .09 .20 -.04 .10 -   

18. Benefícios PSE (Pós) .05 .06 -.11 -.06 -.04 -.08 -.12 .03 .08 .17 .13 .26* -.04 .14 -.01 .11 .78** -  

19. Coesão Familiar (Pré) .17 .14 .05 .07 -.17 -.08 .21 .02 .16 .09 .28 .23 .19 .14 .30* .18 -.04 -.19 - 

20. Coesão Familiar (Pós) .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 há correlações fortes entre as variáveis estilo autoritativo no pré e pós teste, no estilo permissivo pré e 

pós teste, na satisfação parental pré e pós teste, nas expectativas parentais pré e pós teste, na perceção emocional pré e pós teste, na expressão emocional pré e 

pós teste, na capacidade de lidar com as emoções pré e pós teste, nos benefícios da partilha social das emoções pré e pós teste e na coesão familiar pré e pós teste. 

As demais correlações entre variáveis são fracas ou moderadas. 
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V. DISCUSSÃO FINAL 

 

As investigações relativamente recentes enfatizam a importância da compreensão 

emocional no bom funcionamento social (Southam-Gerow & Kendall, 2000), no sucesso 

académico (Trentacosta et al., 2006), na maior competência social (Arsenio & Cooperman, 

2000), para além de ser a consciência de uma emoção um estimulante da actividade regulatória 

com ela relacionada, sendo esta regulação a precursora da vida relacional. (Stegge & Terwogt, 

2007). 

Foi objetivo do presente estudo analisar a influência de um programa de intervenção de 

inteligência emocional na parentalidade com estratégias de coping e de regulação emocional 

intra e interpessoais, averiguando as dimensões das competências emocionais que têm uma 

associação significativa com as diferentes estratégias de coping e regulação emocional, assim 

como o efeito preditor das dimensões satisfação e expectativas parentais, benefícios da partilha 

social das emoções e coesão familiar. 

Dada a complexidade das funções parentais e a sua relevância no ótimo 

desenvolvimento dos seus filhos e na sua proteção (Doménech & Cabero, 2011; López, 

Quintana, Casimiro & Chaves, 2009), da análise dos resultados obtidos verificou-se que, foram 

confirmadas as hipóteses experimentais a que o presente estudo inicialmente se propôs, ou seja, o 

programa foi capaz de promover aumento nas competências emocionais dos pais, nomeadamente a 

capacidade de lidar com as emoções. Para além disso, a inserção da partilha social das emoções se 

mostrou benéfica para programas de inteligência emocional para pais e o ambiente familiar também 

apresentou melhorias, particularmente na coesão familiar e nas expectativas parentais. 

 Levando-se em conta que a maioria dos poucos programas de intervenção para a 

parentalidade em Portugal não apresenta foco em emoções, conforme já referido no capítulo 

1.4. sobre a importância dos programas de treino de competências parentais, bem como a 

iniciativa de implementar técnicas de regulação emocional intrapessoal (mindfulness) e 

interpessoal (partilha social das emoções), é de referir que no curto espaço de tempo em que o 

programa foi medido, as expectativas foram atingidas. 

 No que respeita as expectativas parentais, a utilização das emoções positivas como 

forma de prevenir e desestimular o “eu não sou capaz”, por meio do incentivo às virtudes, 

auxiliou na promoção de cooperação e bem-estar dos pais, o que pôde ser constatado, 

inclusivamente, através de um feedback solicitado no meio do programa, mais precisamente na 

quarta sessão, a da esperança. Abaixo transcrevemos alguns relatos autorizados pelos 

participantes: 



45  

 

 “Quando vim à primeira reunião não percebi a intensidade do que iria aprender. Destas sessões 

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

 

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

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

 

“Conhecê-la foi muito importante para mim. As sessões foram bastante esclarecedoras e vão 

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

 

“Amo de coração 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 é muito útil 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 educação positiva deve estar 

associado a criação de competências académicas, que visem o conhecimento em diversas áreas, 

à promoção da literacia e da disciplina, bom como o desenvolvimento de aptidões de bem-estar. 

Esta última contextualiza os benefícios do programa de intervenção porque nela estão incluídas 

as emoções positivas, base teórica do mesmo, o comprometimento, a vida com sentido, as 

relações positivas e o sucesso na promoção da prática das virtudes e de um bom caráter. 

A cada semana uma emoção positiva era estudada, praticada e re-significada, 

juntamente com as demais técnicas de regulação emocional utilizadas, nomeadamente o 

mindfulness e a partilha social das emoções. 

 

Os exercícios sugeridos por Seligman em seu livro Florescer. Uma Nova Compreensão 

da Felicidade e do Bem-estar e Como o Conseguir foram aplicados no programa, atestando 
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mais uma vez a eficácia da psicologia positiva na promoção do bem-estar. Somado às técnicas 

de coaching parental, foi possível identificar em pouco tempo a melhora no bem-estar dos 

participantes e a consequentemente a sua eficácia. 

Em todo o processo de investigação é necessário zelar pela integridade física, mental e 

moral dos participantes, bem como garantir o seu bem-estar, a confidencialidade e o sigilo da 

informação recolhida (Almeida & Freire, 2000; Crête, 2003). As questões éticas estiveram 

presentes durante todo o período em que o programa de intervenção foi aplicado, e mesmo após 

o seu término, tendo em conta que este programa continua a ser aplicado nas escolas de Leira e 

região.  

Em primeiro lugar, os pais foram convidados a participar de uma sessão de 

esclarecimento acerca do programa, onde lhes foram explicados os objetivos, os direitos e 

deveres dos participantes, inclusivamente o direito de desistência a qualquer momento. Esta 

desistência por falta de disponibilidade em frequentar as sessões na data e hora estipuladas pela 

escola em conjunto com a investigadora é o que possibilitou a formação do grupo controlo, 

entretanto, importa dizer que os pais que desistiram e que foram utilizados para o grupo controlo 

são convidados sempre que uma nova edição da aplicação do programa é feita na escola. Neste 

momento, iremos iniciar a terceira e já há inscritos que naquele momento não puderam 

participar, mas que agora farão o programa por completo. 

Garantiu-se aos participantes o sigilo e a confidencialidade de toda a informação 

partilhada. Foi entregue o consentimento informado aos pais que aceitaram participar e também 

à escola, que mesmo autorizando a divulgação do seu nome neste documento, optamos por 

questões éticas em não patilhar a informação.  

Coube à investigadora a tarefa de zelar pelo respeito durante as sessões, validando a 

partilha das opiniões de todos os participantes e salvaguardando que todas elas seriam usadas 

apenas em contexto académico e científico. 

 

5.1. Implicações práticas 

 

 Do programa, decorrem algumas implicações práticas, que nos parecem pertinentes para 

todos os intervenientes no processo de intervenção com pais em escolas. 

 Em primeira instância, o ambiente escolar para este tipo de prática é adequado por 

apresentar todas as ferramentas necessárias à sua aplicação, além de oferecer a possibilidade de 

maiores adesões por parte dos pais para este tipo de iniciativa. 

 Por outro lado, o facto de ter sido medido em apenas 2 meses, não implica que deva ser 
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executado somente neste período, podendo ser aplicado durante todo o ano letivo, o que o 

constituirá, 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 os outros atores sociais do contexto escolar, nomeadamente os 

professores e os alunos. 

 

5.2. Limitações 

 

 Estando consciente de algumas limitações inerentes ao trabalho desenvolvido, 

sugerimos algumas precauções na leitura e interpretação dos resultados. 

 Em primeiro lugar, quando falamos em emoções e sua complexidade nas relações 

familiares, há que se pensar que questionários com declarações definitivas como coleta de dados 

oferecem pouca possibilidade de exploração qualitativa, pelo que seria interessante adotar 

também outras formas de coletas de dados, como por exemplo a análise de discurso, uma técnica 

que já vem sendo bastante implementada em dissertações de mestrado no exterior. Segundo 

Maria Lucia Coutinho (2004), “as entrevistas abertas se assemelham a conversas e permitem 

que os sujeitos se sintam mais à vontade e descontraídos, possibilitando que se tornem visíveis 

certos processos íntimos que, por não serem muitas vezes conscientes, são frequentemente 

desconhecidos dos próprios entrevistados. Além disso, permitem aos entrevistadores 

esclarecerem suas dúvidas e levam os entrevistados a ampliar e desenvolver mais suas respostas 

através de perguntas”. 

 Outro ponto importante a considerar é que a duração do programa foi muito curta para 

medir tantas variáveis. Um programa com 7 encontros é muito pouco representativo para se 

medir a quantidade de variáveis avaliadas no estudo em questão – 10 variáveis. 

 É de referir também que no desenho do programa, havia tarefas para serem feitas durante 

a semana e alguns participantes relataram não terem conseguido executá-las, o que certamente 

comprometeu os resultados. 

    

5.3. Direções futuras 

 

 A primeira sugestão e que já está a ser implementada, é que o programa tenha uma 

duração mínima 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 não medidos, mas já apresentados: 
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Como já referido, o programa pode e deve ser estendido aos professores e alunos das 

escolas.  Portanto, a segunda sugestão implica em oferecer workshops de inteligência emocional 

para os professores e sessões de coaching de emoções para as crianças nas instalações das 

escolas, o que também já está em processo. 

Para terminar, estamos cientes que este trabalho abre caminho para uma nova forma de 

usar as escolas como um espaço de fala e de escuta na construção de sentido das famílias, 

particularmente no que se refere as emoções. Conflitos internos de todos os envolvidos na 

educação podem ser trabalhados no ambiente escolar através de um espaço e um tempo para a 

fala, para a livre associação, desenvolvendo a afetividade, a análise crítica, trabalhando o “não 

dito” e promovendo um autoconhecimento salutar para a regulação emocional e 

consequentemente para a formação saudável da célula mater da sociedade, a família. 

 

 

 

 

 

 

PARTE 1 - RECONSTRUINDO AS EMOÇÕES NA FAMÍLIA - TEMAS

Gratidão

Esperança/Otimismo

Amor

Perdão

Criatividade

Alegria/Felicidade

Espiritualidade

Empatia

PARTE 2 - INTELIGÊNCIA EMOCIONAL NA FAMÍLIA - TEMAS

Autoconfiança - Ferramentas positivas para a raiva

Stress - Introdução ao Mindfulness para pais

Paciência - Sessão com Pais e Filhos

Responsabilidade - Sessão com Pais e Filhos 

Autoestima - A chave intrapessoal das relações saudáveis

Casamentos positivos – Sessão com Marido e Mulher

Motivação - Gestão do Tempo

Bullying - Estratégias positivas para solução de conflitos
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ANEXOS 

 

Anexo A - Termo de consentimento informado  

Consentimento Informado aos Pais para a participação no Programa “Reconstruindo as 

Emoções na Parentalidade” para o AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DA RAINHA SANTA 

ISABEL – CARREIRA – LEIRIA - PT 

 

O programa “Reconstruindo as Emoções na Parentalidade” constitui-se como um 

programa de investigação de competências sociais e emocionais que tem como objetivo 

desenvolver a inteligência emocional dos pais, ou seja, dar-lhes ferramentas e informação para 

que lidem melhor com a imprevisibilidade e a mudança nas diferentes situações que eliciam 

emoções, transformando os obstáculos em desafios passíveis de superação e, portanto, 

aumentando a sua resiliência. 

Este programa integra-se à um trabalho de investigação para o Mestrado em Ciências 

em Emoções e é constituído de sessões semanais, com duração de aproximadamente 2 horas, 

que ocorrerão no período de Abril de 2018 à Maio de 2018. Nestas sessões, pretende-se alcançar 

os objetivos específicos, tais como: i) Fomentar o conhecimento das emoções básicas e sociais 

nas relações interpessoais entre pais e filhos (Inteligencia Emocional); ii) Promover a 

capacidade de identificar as emoções em si e nos outros; iii) Verificar a relevância da partilha 

social das emoções no processo de regulação das mesmas; iv) Activar formas adequadas e 

positivas de lidar com os diferentes estados emocionais (Regulação Emocional); v) Promover 

a auto motivação, a empatia e a assertividade, considerando o papel facilitador nas relações 

interpessoais, especialmente no âmbito familiar; vi) Treinar a aplicação de competências 

socioemocionais enquanto ferramentas importantes da resiliência e prevenção de 

comportamentos de risco. 

No sentido de implementar o programa em questão, convidamos os pais a participar 

desta grande aventura que é mundo das emoções. 

Importa ainda salientar que: 

• A participação no programa é voluntária, salvaguardando-se o direito à recusa 

ou desistência em qualquer momento; 

• Não existe nenhum tipo de risco, desconforto ou exposição, sendo os seus dados 

mantidos em confidencialidade; 

• Os dados recolhidos não se destinam a avaliações individuais, o que significa 

que não haverá necessidade de se identificar nas investigações feitas; 
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• Em caso de dúvidas, necessidade de informação adicional ou reclamação acerca 

da forma como o processo foi conduzido, poderá contactar a investigadora, 

Daniela Mayr. 

Assim, solicitamos a Vossa Ex.ª que autorize a sua participação no programa 

“RECONSTRUINDO AS EMOÇÕES NA PARENTALIDADE”, preenchendo, por favor, os 

seguintes dados: 

Eu, ____________________________________________________________, declaro que 

autorizo a minha participação neste programa, autorizo também que a autora deste estudo 

fotografe e/ou filme as sessões que participarei, e que me volte a contactar a fim de obterem 

informações relacionadas com a minha participação neste estudo, caso se faça necessário. 

No âmbito deste pedido, garante-se a total manutenção da privacidade e confidencialidade dos 

dados relativos à família, não sendo utilizados quaisquer dados que possam conduzir à sua 

identificação, nomeadamente, nomes.  

Data: _____/_____/_____  

 

________________________________________________ 

Assinatura do participante 

 

_______________________________________________ 

Nome da Instituição a qual está vinculado  

 

Com os melhores comprimentos, 

 

 

Daniela Mayr 

Orientanda 

Cristina Camilo 

Orientadora 

Sibila Marques 

Co-Orientadora 

   

 

Contatos para esclarecimentos: 

Daniela Mayr  

911 988 949  

dmayr@coachingdeemocoes.com 
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Anexo B – Questionários utilizados na investigação 

Questionário Sócio-Demográfico 
 
 
Instruções: 
Este questionário é realizado no âmbito de um projeto de Mestrado em Ciências em Emoções do Instituto 
Universitário de Lisboa – ISCTE_IUL. 
Os resultados obtidos serão utilizados apenas para fins acadêmicos e científicos (elaboração de Dissertação 
de Mestrado), sendo realçado que as respostas dos inquiridos representam apenas a sua opinião individual. 
Portanto, este questionário possui fim meramente estatístico. 
Não existem respostas certas e erradas. Por isso, solicitamos que responda de forma espontânea e 
sincera a todas as questões. 
O questionário é anônimo e confidencial, pelo que não deve colocar a sua identificação em nenhuma 
das folhas, nem assinar o questionário. 
Obrigada pela sua colaboração! 
 

1. Género: (1) Feminino _________  (2) Masculino _________ 
 

2. Idade: ________ anos 
 
 

3. Estado Civil: (1) Solteiro(a) _________ 
                     (2) União de Facto _________ 
                     (3) Casado(a) _________ 
                     (4) Separado(a) __________ 
                     (5) Divorciado(a) _________ 
                     (6) Viúvo(a) _________ 
 

4. Escolaridade: (1) Nenhuma (O anos) _________ 
                       (2) Escola Primária / Primeiro Ciclo _________ 
                       (3) Ciclo Preparatório / Segundo Ciclo _________ 
                       (4) Terceiro Ciclo (Sétimo-Nono Ano) __________ 
                       (5) Ensino Secundário (Décimo-Décimo Segundo ano) _________ 
                       (6) Ensino Superior _________ 
 

5. Profissão: _____________________________ 
 

6. Estatuto Profissional: (1) Chefia Superior (cargos direção; gerentes, etc.) _______ 
                                   (2) Chefia Intermediária (supervisor; encarregado; etc.) _________ 
                                   (3) Operacional (liners) ________ 

 
7. Situação Laboral: (1) Empregado(a) em tempo integral _______ 

                             (2) Empregado(a) em tempo parcial _______ 
                             (3) Trabalhador(a) estudante ________ 
 

8. Filhos:  

IDADE PARTICIPAM DO PROGRAMA 
RECONSTRUINDO AS EMOÇÕES? 

SEXO DA CRIANÇA 
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Questionário Dimensões e Estilos Parentais 
Instruções e itens do Questionário de Estilos e Dimensões Parentais (QEDP) – 

Versão Reduzida (Robinson, Mandleco, Olsen & Hart, 2001; 
Versão Portuguesa de Miguel, Valentim & Carugati, 2009) 

 
Este questionário avalia com que frequência actua de determinado modo com o(a) seu/sua filho(a). 
Por favor, leia cada frase do questionário e responda no quadrado em branco ao lado de cada pergunta com 
que frequência 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 razão tem que obedecer, respondo: 
“Porque eu digo” ou “Porque sou teu/tua pai/mãe e quero que o faças”. 

 

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

 

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

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

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

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

 

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

 

11. Saliento as razões das regras que estabeleço.  

12. Quando o(a) meu/minha filho(a) está 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) quando se comporta ou faz algo bem.  

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

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

17. São mais as vezes em que ameaço castigar o(a) meu/minha filho(a) do que aquelas em 
que realmente o(a) castigo. 

 

18. Tomo em conta as preferências do(a) meu/minha filho(a) quando faço planos familiares.  

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

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

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

 

22. Permito que o(a) meu/minha filho(a) dê a sua opinião relativamente às regras familiares.  

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

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

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

26. Uso ameaças como forma de castigo com poucas ou nenhumas justificações.  

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 explicações. 

 

29. Ajudo o(a) meu/minha filho(a) a perceber o resultado do seu comportamento 
incentivando-o(a) a falar acerca das consequências das suas acções. 

 

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

 

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

32. Dou uma palmada no(a) meu/minha filho(a) quando se porta mal.  
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Questionário de Satisfação e Expectativas Parentais (Narciso & Santos, 2011) 
Para cada umas das afirmações que se seguem, assinale a opção numerada que melhor corresponde ao que 
sente.  
 
(A) Relativamente à relação 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(mãe), 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 relação 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(mãe) 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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Questionário Competências Emocionais 
Versão Vladimir Taksic´ (2000) 

Adaptação Portuguesa: L. Faria & N. Lima Santos (2001) 
 
Nas páginas seguintes vai encontrar um conjunto de afirmações, às 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 não é um teste, logo, não há boas nem más respostas. O que conta é a sua opinião sincera! 
 
Por favor, leia cada uma das afirmações que a seguir se apresentam e responda pondo um círculo ou uma 
cruz na letra que corresponde à sua opinião, usando a escala que se segue: 
 

A 
NUNCA 

B 
RARAMENTE 

C 
POUCAS 
VEZES 

D 
ALGUMAS 

VEZES 

E 
FREQUENTEMENTE 

F 
SEMPRE 

 

1 Consigo manter-me de bom humor, mesmo que alguma coisa 
má aconteça 

 A B C D E F 

2 Consigo exprimir os meus sentimentos e emoções em 
palavras 

 A B C D E F 

3 Quando encontro alguém conhecido, apercebo-me logo da 
sua disposição 

 A B C D E F 

4 Consigo manter-me de bom humor, mesmo quando os que me 
rodeiam estão de mau humor 

 A B C D E F 

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

6 Quando vejo como alguém se sente, geralmente sei o que lhe 
aconteceu 

 A B C D E F 

7 As experiências desagradáveis ensinam-me o que não devo 
fazer 

 A B C D E F 

8 Consigo facilmente arranjar maneira de me aproximar das 
pessoas de quem gosto 

 A B C D E F 

9 Consigo perceber a diferença, se os meus amigos estão 
tristes ou decepcionados 

 A B C D E F 

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

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

12 Consigo facilmente notar as mudanças de humor nos meus 
amigos 

 A B C D E F 

13 Quando não gosto de uma pessoa, arranjo maneira de lho 
mostrar 

 A B C D E F 

14 Exprimo bem as minhas emoções  A B C D E F 

15 Consigo facilmente fazer feliz um amigo no dia do seu 
aniversário 

 A B C D E F 

16 Quando estou de bom humor, é difícil ficar mal disposto(a)  A B C D E F 

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

18 Ao observar uma pessoa junto de outras, sou capaz de 
descrever bem as suas emoções 

 A B C D E F 

19 Quando estou de bom humor, todos os problemas parecem ter 
solução 

 A B C D E F 

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

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

22 Quando estou com alguém que me admira, tenho o cuidado 
com a forma como me comporto 

 A B C D E F 

23 Posso afirmar que conheço bem o meu estado emocional  A B C D E F 

24 Consigo descrever os sentimentos de uma pessoa a partir da 
expressão da sua cara 

 A B C D E F 

25 Quando estou feliz e bem humorado(a), estudo e trabalho 
melhor 

 A B C D E F 

26 O meu comportamento reflecte os meus sentimentos mais 
profundos 

 A B C D E F 

27 Consigo detectar a inveja disfarçada nos outros  A B C D E F 
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28 Se eu quiser mesmo, consigo resolver problemas que 
parecem sem solução  

 A B C D E F 

29 As pessoas são sempre capazes de descrever o meu estado 
de humor 

 A B C D E F 

30 Percebo quando alguém tenta esconder o seu mau humor  A B C D E F 

31 Consigo facilmente persuadir um amigo de que não há razões 
para se preocupar 

 A B C D E F 

32 Normalmente sei as razões porque me sinto mal  A B C D E F 

33 Percebo quando alguém se sente culpado  A B C D E F 

34 Procuro moderar as emoções desagradáveis e reforçar as 
positivas 

 A B C D E F 

35 Considero fácil manifestar carinho a pessoas do sexo oposto  A B C D E F 

36 Percebo quando alguém tenta esconder os seus verdadeiros 
sentimentos 

 A B C D E F 

37 Não há nada de mal com o modo como habitualmente me 
sinto 

 A B C D E F 

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

39 Percebo quando alguém está em baixo  A B C D E F 

40 Cumpro os meus deveres e obrigações com prontidão, em vez 
de estar a pensar neles 

 A B C D E F 

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

42 Percebo quando o comportamento de alguém varia em função 
do seu humor 

 A B C D E F 

43 Tento manter o bom humor  A B C D E F 

44 Sei como surpreender de forma agradável cada um dos meus 
amigos 

 A B C D E F 

45 No que me diz respeito, é normal sentir o que sinto agora  A B C D E F 
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Questionário Family Enviroment Scale – FES 

Rudolf H. Moos & Bernice S. Moos, 1986  

(Adaptação Portugues a: P. Mena Matos & A. M. Fontaine, 1992) 

 

Neste questionário vai encontrar um conjunto de afirmações sobre a sua família. Leia atentamente cada uma 

das frases e assinale com uma cruz (X) a resposta que melhor exprime as suas relações 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 família ajudamo-nos uns aos outros.  

 

2. Quase sempre na minha família não contamos o que sentimos 
uns aos outros. 
  

3. Na minha família nós zangamo-nos muitas vezes.  
 

 

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

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

 

6. As pessoas da minha família mostram poucas vezes que estão 
zangadas. 
  

7. Gostamos bastante de fazer coisas em família.  
 

 

8. Quando descarregamos os nossos problemas, há sempre 
alguém que fica preocupado.  
  

9. As pessoas da minha família às vezes ficam tão nervosas que 
atiram coisas pelo ar.  
  

10. Sentimo-nos muito unidos na minha família.  
 

 

11. Contamos uns aos outros os nossos problemas pessoais.  
 

 

12. Quase nunca as pessoas da minha família perdem a cabeça.  
 

 

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

14. Se nos apetece fazer qualquer coisa em cima da hora, então 
fazemo-lo.  
  

1 2 3 4 5 6 

1 2 3 4 5 6 

1 2 3 4 5 6 

1 2 3 4 5 6 

1 2 3 4 5 6 

1 2 3 4 5 6 

1 2 3 4 5 6 

1 2 3 4 5 6 

1 2 3 4 5 6 

1 2 3 4 5 6 

1 2 3 4 5 6 

1 2 3 4 5 6 

1 2 3 4 5 6 

1 2 3 4 5 6 
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15. As pessoas da minha família criticam-se muitas vezes umas às 
outras.  
  

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

 

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

18. As pessoas da minha família às vezes agridem-se fisicamente.  
 

 

19. Na minha família sentimo-nos pouco unidos.  
 

 

20. As questões de dinheiro e de pagamento de contas são faladas 
abertamente em minha casa.  
  

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

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

 

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

 

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

 

25. Temos muito tempo e atenção uns para os outros.  
 

 

26. Na minha família começamos muitas vezes a conversar sobre 
várias coisas.  
  

27. Na minha casa achamos que não serve de nada estar a gritar.  
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 2 3 4 5 6 

1 2 3 4 5 6 

1 2 3 4 5 6 

1 2 3 4 5 6 

1 2 3 4 5 6 

1 2 3 4 5 6 

1 2 3 4 5 6 

1 2 3 4 5 6 

1 2 3 4 5 6 

1 2 3 4 5 6 

1 2 3 4 5 6 

1 2 3 4 5 6 

1 2 3 4 5 6 
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Questionário Partilha Social das Emoções 
Adaptação Espanhola do Questionário de Crenças sobre os Efeitos da Partilha Social das Emoções (Martínez-

Sánchez, Zech & Rovira, 2004) 
 

Nome: ________________________________________________________________________________ 
 

Gostaríamos de lhe pedir que se tentasse recordar de uma experiência específica relacionada com o seu dia-a-

dia em família na qual tenha sentido uma emoção negativa forte. Não é importante o tipo de emoção que sentiu 

(por exemplo, raiva ou tristeza), o importante é que pense numa experiência específica e que a emoção negativa 

tinha sido intensa. Por favor responda à primeira parte do questionário com base nessa experiência em 

particular. 

 
Instruções: 

Serão agora apresentadas algumas questões sobre a sua experiência, a emoção que sentiu e como é que lidou 

com a mesma. Por favor indique ou assinale com um círculo a opção que mais se adequa à sua situação: 
 

1. Há quanto tempo é que ocorreu essa experiência?  anos e  meses 

 
2. Em que medida considera que a experiência que deu origem à emoção negativa foi importante para si? 

 
1 --------------- 2 --------------- 3 --------------- 4 --------------- 5 --------------- 6 --------------- 7 

Não foi de 

todo 

importante 

Foi mais ou 

menos 

importante 

Foi 

muitíssimo 

importante 

3. Em que medida é que essa emoção a fez sentir: 

3.1. 

 

 

 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Negativa        Positiva 

 
3.2. 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Descontraída        Excitada 

 
3.3. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
Sem controlo        Com máximo 
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na situação controlo na situação 

 
 

 

 

4. Assim que a experiência ocorreu, a sua primeira tendência para tentar lidar com a emoção que sentiu foi: 

 
1 ---------- 2 ---------- 3 ---------- 4 ---------- 5 ---------- 6 ---------- 7 ---------- 8 ---------- 9 

Tentar resolver 

sozinha o que 

estava a sentir 

Procurar a ajuda 

de outras pessoas 

para resolver o 

que estava a sentir 
 

5. Após esse primeiro momento, ao longo do dia, quando tentou lidar com essa emoção, a sua tendência foi: 

 
1 ---------- 2 ---------- 3 ---------- 4 ---------- 5 ---------- 6 ---------- 7 ---------- 8 ---------- 9 

Tentar resolver 

sozinha o que 

estava a sentir 

Procurar a ajuda 

de outras pessoas 

para resolver o 

que estava a sentir 
 

Instruções: 

Agora gostaríamos de lhe colocar algumas questões acerca da sua vida emocional, em particular como é que 

controlou (isto é, como regulou e geriu) as suas emoções face à experiência que selecionou previamente. As 

questões abaixo envolvem duas componentes distintas da sua vida emocional. Uma é a sua experiência 

emocional, isto é, a forma como se sente. A outra componente é a expressão emocional, ou seja, a forma como 

demonstra as suas emoções na forma como fala, faz determinados gestos ou atua. Apesar de algumas 

afirmações poderem parecer semelhantes, diferem em importantes aspetos. Para cada item, por favor responda 

utilizando a escala apresentada: 

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

 
1 --------------- 2 --------------- 3 --------------- 4 --------------- 5 --------------- 6 --------------- 7 

Discordo 

totalmente 

Não concordo 

nem discordo 

Concordo 

totalmente 

 

2. Guardei as minhas emoções para mim própria. 

 
1 --------------- 2 --------------- 3 --------------- 4 --------------- 5 --------------- 6 --------------- 7 

Discordo 

totalmente 

Não concordo 

nem discordo 

Concordo 

totalmente 

 

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

 
1 --------------- 2 --------------- 3 --------------- 4 --------------- 5 --------------- 6 --------------- 7 

Discordo                                                  Não concordo nem                                   Concordo 

totalmente                                                      discordo                                             totalmente 
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4. Quando estava a sentir emoções positivas, tive cuidado para não as expressar. 

 
1 --------------- 2 --------------- 3 --------------- 4 --------------- 5 --------------- 6 --------------- 7 

Discordo                                                  Não concordo nem                                    Concordo 

totalmente                                                      discordo                                              totalmente 

 

5. Quando estava perante uma situação stressante, forcei-me a pensar sobre essa mesma situação, de uma forma 

que me ajudasse a ficar calma. 

 

1 --------------- 2 --------------- 3 --------------- 4 --------------- 5 --------------- 6 --------------- 7 

Discordo 

totalmente 

Não concordo 

nem discordo 

Concordo 

totalmente 

 

6. Eu controlei as minhas emoções não as expressando. 

 
1 --------------- 2 --------------- 3 --------------- 4 --------------- 5 --------------- 6 --------------- 7 

Discordo 

totalmente 

Não concordo 

nem discordo 

Concordo 

totalmente 

 

7. Quando quis sentir mais emoções positivas, eu mudei a forma como estava a pensar acerca da situação. 

 
1 --------------- 2 --------------- 3 --------------- 4 --------------- 5 --------------- 6 --------------- 7 

Discordo 

totalmente 

Não concordo 

nem discordo 

Concordo 

totalmente 

 

8. Eu controlei as minhas emoções modificando a forma de pensar acerca da situação em que me encontrava. 

 
1 --------------- 2 --------------- 3 --------------- 4 --------------- 5 --------------- 6 --------------- 7 

Discordo                                                  Não concordo nem                                    Concordo 

totalmente                                                      discordo                                              totalmente 

 

9. Quando estava a experienciar emoções negativas, fiz tudo para não as expressar. 

 
1 --------------- 2 --------------- 3 --------------- 4 --------------- 5 --------------- 6 --------------- 7 

Discordo 

totalmente 

Não concordo 

nem discordo 

Concordo 

totalmente 

 

10. Quando quis sentir menos emoções negativas, mudei a forma como estava a pensar acerca da situação. 
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1 --------------- 2 --------------- 3 --------------- 4 --------------- 5 --------------- 6 --------------- 7 

Discordo                                                  Não concordo nem                                   Concordo 

totalmente                                                      discordo                                             totalmente 

 

Instruções: 

O próximo conjunto de questões está relacionado com a partilha da sua experiência e emoção com outras 

pessoas. Para cada questão, por favor faça um círculo à volta da opção que melhor corresponde à sua situação: 
 

1. Em que medida sentiu a necessidade de partilhar a emoção relacionada com sua experiência? 

 

1 --------------- 2 --------------- 3 --------------- 4 --------------- 5 --------------- 6 --------------- 7 

Não falei                                                    Falei mais ou                                               Falei  

                                                                        menos                                                 muitíssimo 
 

2. Na altura, falou com alguém sobre essa experiência e/ou sobre essa emoção? 

 
1 --------------- 2 --------------- 3 --------------- 4 --------------- 5 --------------- 6 --------------- 7 

Não falei                                                    Falei mais ou                                               Falei  

                                                                        menos                                                 muitíssimo 

3. E aproximadamente com quantas pessoas é que falou?    pessoas 

 

4. Com quem é que falou? 

 
4.1. Companheiro/a: 

 

1 --------------- 2 --------------- 3 --------------- 4 --------------- 5 --------------- 6 --------------- 7 

Não falei                                             Falei mais ou 

menos 

               Falei  

          muitíssimo 

4.2. Familiares: 
 

1 --------------- 2 --------------- 3 --------------- 4 --------------- 5 --------------- 6 --------------- 7 

Não falei                                             Falei mais ou 

menos 

               Falei  

          muitíssimo 

4.3. Amigos: 
 

1 --------------- 2 --------------- 3 --------------- 4 --------------- 5 --------------- 6 --------------- 7 

Não falei                                             Falei mais ou 

menos 

               Falei  

          muitíssimo 

4.4. Profissionais de saúde: 
 

1 --------------- 2 --------------- 3 --------------- 4 --------------- 5 --------------- 6 --------------- 7 

Não falei                                             Falei mais ou 

menos 

               Falei  

          muitíssimo 

4.5. Estranhos: 
 

1 --------------- 2 --------------- 3 --------------- 4 --------------- 5 --------------- 6 --------------- 7 

Não falei                                             Falei mais ou menos 
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               Falei            muitíssimo 
 

5. Após quanto tempo depois dessa experiência ter ocorrido é que a partilhou com alguém? 

 
5.1. No próprio dia: 

 

1 --------------- 2 --------------- 3 --------------- 4 --------------- 5 --------------- 6 --------------- 7 

Não falei                                                    Falei mais ou                                               Falei  

                                                                        menos                                                 muitíssimo 

5.2. Nessa semana: 
 

1 --------------- 2 --------------- 3 --------------- 4 --------------- 5 --------------- 6 --------------- 7 

Não falei                                             Falei mais ou 

menos 

               Falei  

          muitíssimo 

5.3. Após uma semana: 
 

1 --------------- 2 --------------- 3 --------------- 4 --------------- 5 --------------- 6 --------------- 7 

Não falei                                             Falei mais ou 

menos 

               Falei  

          muitíssimo 

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

 
1 --------------- 2 --------------- 3 --------------- 4 --------------- 5 --------------- 6 --------------- 7 

 De modo nenhum                                 Mais ou menos                                   Muitíssimo                                              

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

 
1 --------------- 2 --------------- 3 --------------- 4 --------------- 5 --------------- 6 --------------- 7 

De modo nenhum                                    Mais ou menos         Muitíssimo                            

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

 
1 --------------- 2 --------------- 3 --------------- 4 --------------- 5 --------------- 6 --------------- 7 

De modo nenhum                                  Mais ou menos                                   Muitíssimo 

 

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

diferente? 
 

1 --------------- 2 --------------- 3 --------------- 4 --------------- 5 --------------- 6 --------------- 7 

De modo nenhum                                  Mais ou menos                                   Muitíssimo 

 



 

 

Anexo C – Modelo lógico das atividades realizadas com os participantes 

 

 

 

Curto Prazo Médio Prazo Longo Prazo

1. Gratidão 

A sessão será iniciada com a definição de gratidão e um video de uma 

criança que se encanta com um clips que ganha da mãe. Na sequencia 

falaremos da importância dos pensamentos e a exposição de um artigo 

que mostra a importância dos pensamentos positivos como medida de 

saúde. Na sequência será mostrado um video sobre coaching, neurociência 

e gratidão e a partir daí as atividades "Diário da gratidão" onde cada 

participante deve escrever 3 vezes por semana 3 momentos em que sentiu-

se grato; "Você é especial" onde será distribuída uma folha de papel com 8 

corações. Cada participante deverá preencher o nome da pessoa a quem 

ele quer dar o coração e porque esta pessoa da família é importante para 

ele. Deverá entregar, além do coração preenchido, mais um em branco 

para que a pessoa que recebeu faça o mesmo com alguém da família, não 

necessariamente o participante; "Carta da gratidão" onde o participante 

deverá escrever uma carta de agradecimento para alguém da família 

contendo aproxiamadamente 150 palavras. Além disso, foi solicitado um 

trabalho para casa: "A Janela de Johari" onde o participante deverá 

escolher 5 membros próximos de si para responderem perguntas sobre o 

que ele gosta de fazer e faz, o que gosta de fazer e não faz, o que ele não 

gosta de fazer, mas faz e o que ele não gosta de fazer e por isso não faz. 

Além disso, a pessoa que responde deverá 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 na vida pessoal. Ao final, o participante deve responder 

também as mesmas perguntas e colocar as respostas de cada participante 

em um quadrante que acabará por informar como ele é visto pelos outros.  

No final da sessão, serão ministrados 15 a 20 minutos de mindfulness

2 horas

Lista de presenças 

dos participantes, 

slides, videos 

extraídos do 

youtube, caderno 

A5 de capa preta, 

lápis cera, papel em 

branco para a 

atividade "Carta da 

gratidão" e 

impressões da 

atividade "Você é 

especial". A 

atividade "Janela de 

Johari" será enviada 

por e-mail para os 

participantes. 

Música instrumental 

para a sessão de 

mindfulness.

Decoração da capa 

do caderno que 

será usado durante 

todo o curso de 

nome "Diário da 

gratidão; "Carta da 

gratidão" feita e 

Corações "Você é 

especial" 

preenchidos. 

Exercício "Janela 

de Johari" 

preenchido em 

casa com os 

membros da 

família

Pais de alunos do 

agrupamento de 

escolas da Rainha 

Santa Isabel - 

Carreira - Leiria - PT

Familiarizar 

os 

participantes 

com o 

conceito de 

gratidão e as 

demais 

atividades

Promover o 

comportame

nto mais 

positivo e 

grato aos 

membros da 

família e a 

vida através 

da emoção 

gratidão. 

Estimular a 

prática da 

gratidão na 

família e na 

própria vida.

Desenvolvim

ento de 

competência

s sociais e 

emocionais 

em si e na 

família. 

Promover a 

autorregulaçã

o emocional

Objetivos

Modelo Lógico das atividades grupais realizadas com os participantes do programa "Reconstruindo as Emoções na Parentalidade"

Nº/Nome da 

Atividade
Descrição Tempo Recursos Produtos Participantes

SESSÃO 1 - GRATIDÃO



 

 

 

 

 

 

 

 

 

Curto Prazo Médio Prazo Longo Prazo

2. Amor

A sessão será iniciada com a definição de amor feita por crianças 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 então deverão identificar as 

linguagens do amor do casal em questão e simular uma conversa que 

resolveria o problema. Depois escolheram uma pessoa do grupo para 

apresentar o diálogo. Vamos falar um pouco sobre como dar feedback e 

apresentar uma solução de diálogo eficaz para o casal do estudo de caso. A 

seguir, pediremos aos pais que façam a atividade "Cultivo da Bondade" em 

casa, durante a semana. Falaremos um pouco sobre valores e os 

participantes terão que identificar os valores que os movem na vida por 

meio de uma técnica de coaching de nome "Identifica os teus valores". 

Falaremos também sobre o automar e vamos dar a cada participante um 

espelho onde ele deverá 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 dizê-la. Para esta atividade demos o nome de "Afirmações 

positivas". Ao final vamos passar um video sobre o segredo para ter um 

casamento feliz e logo após serão ministrados 15 a 20 minutos de 

mindfulness.

2 horas

Lista de presenças 

dos participantes, 

slides, videos 

extraídos do 

youtube, caderno 

A5 de capa preta e 

impressões da 

atividade "Cutivo da 

bondade", 

"Identifica os teus 

valores" e "Espelho, 

espelho meu". 

Espelhos 

pequenhos para a 

atividade "Espelho, 

espelho meu". 

Música instrumental 

para a sessão de 

mindfulness.

Exercícios 

"Identifica os teus 

valores" e 

"Espelho, espelho 

meu" feitos 

durante a sessão e 

Exercícios "Cultivo 

da Bondade" e 

"Afirmações 

positivas" feitos 

durante a semana

Pais de alunos do 

agrupamento de 

escolas da Rainha 

Santa Isabel - 

Carreira - Leiria - PT

Familiarizar 

os 

participantes 

com o 

conceito de 

amor, de 

tipos de 

amor, de 

maneiras de 

amar

Promover o 

comportame

nto mais 

positivo em 

relação aos 

cônjuges e 

estimular a 

prática do 

amor e da 

bondade na 

família e na 

própria vida. 

Promover o 

aumento da 

autoestima e 

do 

autoconceito.

Desenvolvim

ento de 

competência

s sociais e 

emocionais 

em si e na 

família. 

Promover a 

autorregulaçã

o emocional

Modelo Lógico das atividades grupais realizadas com os participantes do programa "Reconstruindo as Emoções na Parentalidade"

SESSÃO 2 - AMOR
Nº/Nome da 

Atividade
Descrição Tempo Recursos Produtos Participantes

Objetivos



 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

Curto Prazo Médio Prazo Longo Prazo

4. Esperança / 

Otimismo

A sessão será iniciada com uma discussão sobre o que influencia os 

pensamentos e, consequentemente a esperança e o otimismo. Sobre o 

papel da cultura nesta influência, mostraremos um video em que na 

cultura árabe os homens não permitem que as mulheres trabalhem fora. 

Depois, outro video será apresentado sobre a correlação da neurociência, 

do coaching e das crenças limitantes. A seguir, vamos passar uma atividade 

sobre as crenças limitantes em que os participantes terão que identificar 

as crenças que limitam a sua vida e influenciam o pensamento. Logo após, 

aplicaremos uma técnica para modificar as crenças limitantes. Depois 

falaremos sobre a importância de ser otimista, de não se sentir culpado 

pela educação que tem dado aos filhos e vamos falar de um caso de 

sucesso onde os pais conseguiram ensinar a filha a ser mais responsável. 

Na sequência, vamos falar das tarefas que condizem com a idade de cada 

filho e vamos ensinar a técnica "Time out da raiva" para acalmar as crianças 

na hora da birra. Vamos falar sobre a diferença entre esperança e 

otimismo e as vantagens de ser otimista. aplicaremos então a atividade 

"Sonho meu" em que o participante deverá refletir sobre os sonhos que 

tem para si e, logo após, a atividade "Fixando objetivos com os filhos". 

Levarão para fazer em casa a atividade "O melhor eu possível" onde, 

durante toda a semana, todos os dias, escolherão uma área específica da 

sua vida e imaginarão o seu melhor possível, descrevendo depois o que 

sentiram durante a imaginação. No final da sessão, serão ministrados 15 a 

20 minutos de mindfulness.

2 horas

Lista de presenças 

dos participantes, 

slides, videos 

extraídos do 

youtube, as 

impressões das 

atividades 

"Identificando as 

crenças limitantes", 

"Time out para a 

ravia", "Sonho 

meu", "Fixando 

objetivos com meus 

filhos" e "O melhor 

eu possível". Música 

instrumental para a 

sessão de 

mindfulness.

Exercícios 

"Identificando as 

crenças 

limitantes", 

"Sonho meu". Os 

exercícios "Fixando 

objetivos com 

meus filhos" e "O 

melhor eu 

possível" serão 

feitos em casa 

sozinho ou com os 

membros da 

família

Pais de alunos do 

agrupamento de 

escolas da Rainha 

Santa Isabel - 

Carreira - Leiria - PT

Familiarizar 

os 

participantes 

com o 

conceito de 

esperança / 

otimismo, a 

influência dos 

pensamentos 

na vida e as 

demais 

atividades

Promover o 

comportame

nto mais 

positivo junto 

aos membros 

da família 

através da 

emoção 

esperança e 

otimismo, 

além 

fornecer 

técnicas que 

auxiliam a si 

próprios e 

aos fihos o 

alcançe de 

metas e a 

regulação das 

suas emoções 

diante dos 

desafios.

Desenvolvim

ento de 

competência

s sociais e 

emocionais 

em si e na 

família. 

Promover a 

autorregulaçã

o emocional

Modelo Lógico das atividades grupais realizadas com os participantes do programa "Reconstruindo as Emoções na Parentalidade"

SESSÃO 4 - ESPERANÇA / OTIMISMO
Nº/Nome da 

Atividade
Descrição Tempo Recursos Produtos Participantes

Objetivos



 

 

 

 

 

 

 

Curto Prazo Médio Prazo Longo Prazo

5. Criatividade 

A sessão será iniciada com uma recapitulação sobre tudo o que foi 

ensinado até o momento e a verificação da execução das tarefas já 

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 música, 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 cômodo da casa para organizar. 

Depois vamos ensinar a técnica "Brainstorming infantil" e vamos solicitar 

que a criança seja envolvida na organização do cômodo, fazendo com ela a 

técnica do "Brainstorming infantil para organizar um cômodo da casa" para 

que ela desenvolva a criatividade sugerindo ideias para fazer a tarefa de 

uma maneira melhor. Na sequência, iremos pedir que decorem a caixinha 

da família criativa onde serão colocadas várias sugestões de passeios, de 

abraços em família como "mimos" para si e para os demais, bem como 

papéis em branco para que os participantes possam criar eles mesmos 

programas divertidos em família. Vamos entâo pedir que abram a caixinha 

uma vez por semana e que façam o que o papel escolhido estiver a 

solicitar. Para esta atividade demos o nome "Caixinha da família criativa". 

Como atividade para casa pediremos que os participantes façam 

caminhadas com algum membro da família 2 a 3 vezes por semana. Para 

esta atividade demos o nome "Caminhadas de sabedoria". No final da 

sessão, serão ministrados 15 a 20 minutos de mindfulness

2 horas

Lista de presenças 

dos participantes, 

slides, videos 

extraídos do 

youtube, caixinha 

de madeira, tinta e 

lapis cera para 

decoração, fitas 

decorativas, cola, 

tesoura. Música 

instrumental para a 

sessão de 

mindfulness.

Caixinha da família 

criativa com os 

papeis recortados, 

dobrados e 

colocados dentro 

da caixa para 

serem retirados 

durante a semana. 

Os exercícios 

"Caminhadas de 

sabedoria"  e 

"Brainstorming 

infantil para 

organizar um 

cômodo da casa" 

serão feitos em 

casa com os 

membros da 

família.

Pais de alunos do 

agrupamento de 

escolas da Rainha 

Santa Isabel - 

Carreira - Leiria - PT

Familiarizar 

os 

participantes 

com o 

conceito de 

criatividade e 

as demais 

atividades

Promover o 

comportame

nto mais 

positivo e 

criativo junto 

aos membros 

da família e 

na vida 

através da 

emoção 

criatividade. 

Estimular a 

prática da 

criatividade 

na família e 

na própria 

vida.

Desenvolvim

ento de 

competência

s sociais e 

emocionais 

em si e na 

família. 

Promover a 

autorregulaçã

o emocional

Modelo Lógico das atividades grupais realizadas com os participantes do programa "Reconstruindo as Emoções na Parentalidade"

SESSÃO 5 - CRIATIVIDADE
Nº/Nome da 

Atividade
Descrição Tempo Recursos Produtos Participantes

Objetivos



 

 

 

 

Curto Prazo Médio Prazo Longo Prazo

6. Alegria / 

Felicidade

A sessão será iniciada com os estudos recentes sobre felicidade e 

mencionaremos os 14 fundamentos da felicidade, verificando quais já 

fizemos e quais ainda faltam. Na sequencia vamos colocar uma música 

animada para todos dançarem, já que a música influencia nas nossas 

emoções. Na atividade 1 vamos pedir aos participantes que escrevam um 

pequeno parágrafo com uma apresentação positiva sobre eles mesmos. 

Para esta atividadade demos o nome de "Apresentação positiva". Depois 

vamos pedir que, durante a semana, escrevam 3 coisas que correram bem 

no dia, independente da importância para a sua vida. Essa atividade 

ganhou o nome de "As 3 bençãos". Na sequencia faremos a atividade "A 

roda da vida" para que os participantes identifiquem as áreas da vida que 

precisam de mais atenção para se alcançar a felicidade. logo após, um 

momento de descontração com a apresentação de um video engraçado. 

Depois faremos a atividade "Cultivo da amizade" onde terão que 

estabelecer contacto durante a semana, com alguns amigos que não veem 

já a algum tempo. Mais um momento de descontração para dançarem será 

pedido. Depois pediremos que tirem fotos durante a semana nas 

caminhadas que estão a fazer com os membros da família. A esta atividade 

demos o nome de "A vida é bela". Mais um momento de descontração 

ocorrerá com a apresentação de um video engraçado. No final da sessão, 

serão ministrados 15 a 20 minutos de mindfulness

2 horas

Lista de presenças 

dos participantes, 

slides, videos 

extraídos do 

youtube, 

impressões das 

atividades 

"Apresentação 

positiva", "As 3 

bençãos", "A roda 

da vida", "O cultivo 

da amizade" e "A 

vida é bela". Música 

para os momentos 

de dança e música 

instrumental para a 

sessão de 

mindfulness.

Os exercícios 

"Apresentação 

positiva" e a "Roda 

da vida" serão 

feitas durante a 

sessão. Os demais 

serão feitos em 

casa só ou com os 

membros da 

família

Pais de alunos do 

agrupamento de 

escolas da Rainha 

Santa Isabel - 

Carreira - Leiria - PT

Familiarizar 

os 

participantes 

com os 

estudos sobre 

alegria e 

felicidade e 

promover 

essa emoção 

durante a 

sessão

Promover o 

comportame

nto mais 

positivo e 

feliz na vida e 

junto aos 

membros da 

família 

através das 

emoções 

alegria e 

gratidão. 

Estimular o 

bem estar 

subjetivo na 

rotina de vida 

dos 

participantes.

Desenvolvim

ento de 

competência

s sociais e 

emocionais 

em si e na 

família. 

Promover a 

autorregulaçã

o emocional

Modelo Lógico das atividades grupais realizadas com os participantes do programa "Reconstruindo as Emoções na Parentalidade"

SESSÃO 6 - ALEGRIA / FELICIDADE
Nº/Nome da 

Atividade
Descrição Tempo Recursos Produtos Participantes

Objetivos



 

 

 

 

 

 

 

 

Curto Prazo Médio Prazo Longo Prazo

7. Empatia

A sessão será iniciada com um video do trailer do filme" 

Divertidamente" extraido do Youtube que revela com clareza uma cena 

em que não houve empatia. Na sequencia apresenta-se a definição de 

empatia diferenciando-a de simpatia e a importância da escuta ativa. 

Para explicar a escuta ativa, uma analogia com a maneira como um cão 

ouve o dono é feita. A seguir, a primerira atividade de partilha social 

das emoções é inserida com a seguinte diretriz: Gostaríamos de lhe 

pedir que se tentasse recordar de uma experiência específica 

relacionada com o seu dia-a-dia em família na qual tenha sentido uma 

emoção negativa forte. Não é importante o tipo de emoção que sentiu 

(por exemplo, raiva ou tristeza), o importante é que pense numa 

experiência específica e que a emoção negativa tinha sido intensa. Você 

deverá partilhar essa experiência com a sua dupla e ela deverá exercitar 

a escuta ativa, portanto, acolherá a sua partilha sem emitir conselhos. 

As duplas fazem, cada hora um participante e, após a atividade, uma 

explicação sobre as perguntas que podem ser feitas é apresentada. A 

partir da explanação, a atividade 2 é fazer perguntas que promovam 

reflexões e se oferecer para  ajudar. No final, uma sessão de 15 a 20 

minutos de mindfulness é ministrada.

2 horas

Lista de presenças 

dos participantes, 

slides, videos 

extraídos do 

youtube. Música 

instrumental para a 

sessão de 

mindfulness.

Preenchimento do 

questionário da 

partilha social das 

emoções antes e 

depois das 

atividades 

solicitadas na 

sessão.

Pais de alunos do 

agrupamento de 

escolas da Rainha 

Santa Isabel - 

Carreira - Leiria - PT

Familiarizar 

os 

participantes 

com o 

conceito de 

empatia e 

escuta ativa

Promover o 

comportamento 

mais positivo e 

adaptado por 

meio da 

partilha social 

das emoções

Desenvolvimen

to de 

competências 

sociais e 

emocionais em 

si e na família. 

Promover a 

regulação 

emocional.

Modelo Lógico das atividades grupais realizadas com os participantes do programa "Reconstruindo as Emoções na Parentalidade"

SESSÃO 7 - EMPATIA
Nº/Nome da 

Atividade
Descrição Tempo Recursos Produtos Participantes

Objetivos
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Anexo D – Slides apresentados em cada sessão 

Sessão 1 – Gratidão 
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Sessão 2 – Amor 
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Sessão 3 – Perdão 
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Sessão 4 – Esperança / Otimismo 
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Sessão 5 – Criatividade 
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Sessão 6 – Alegria / Felicidade 
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Sessão 7 - Empatia 
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