MANUAL DO FORMADOR

Co-funded by
the European Union

KA210-ADU - Parcerias de pequena escala na educacao de adultos

CAPACITADOS PELA EMPATIA

PROGRAMA DE FORMAGAO EM INTELIGENCIA EMOCIONAL
NO CUIDADO DE CRIANGCAS DESFAVORECIDAS

Projeto n.°: 2024-2-TR01-KA210-ADU-000264783
Coordenador: Associagao de Servigos Sociais de Kirikkale (KISODER)
2026
KISODER Kirikkale Provincial Directorate Instytut Family Center REDefine



FICHA TECNICA

Titulo do projeto: Empowered by Empathy — Inteligéncia Emocional no Cuidado de Criangas Desfavo-
recidas

(Empatiyle Guglenmek — Dezavantajli Cocuklarin Bakiminda Duygusal Zeka)

Tipo de projeto: Erasmus+ KA210-ADU — Parcerias de pequena escala na educagao de adultos
Numero do projeto: 2024-2-TR01-KA210-ADU-000264783

Coordenador: Associagéo de Servigos Sociais de Kirikkale (KISODER)

Parceiros: Diregao Provincial da Familia e dos Servigos Sociais de Kirikkale (Turquia)
Instytut Family Center (Polénia)

Redefine (Portugal)

Financiador: Uniao Europeia — Programa Erasmus+ (através da Agéncia Nacional Turca)
Colaboradores

Selami Kaynakhan (Coordenador do Projeto)

Dr. Magdalena Reka (Psicologa)

Dr. Franciszek Reka

Cigdem Acikyildiz Kazel (Assistente Social)

Dr. Muradiye Oral (Psicologa)

Elif Eker Atag (Psicologa)

Havva Sensoy (Socidloga)

Selda Usul Ergoérin (Psicologa)

Blsra Simsir Altas (Assistente Social)

Eda Seving Baser (Sociologa)

Financiado pela Unido Europeia. As opinides e os pontos de vista expressos sdo, contudo, exclusiva-
mente da responsabilidade do(s) autor(es) e nao refletem necessariamente os da Unido Europeia ou
da Agéncia Nacional Turca. Nem a Unido Europeia nem a Agéncia Nacional Turca podem ser respon-
sabilizadas pelos mesmos.

© 2026 Associagao de Servigos Sociais de Kirikkale (KISODER)

Esta publicagao pode ser reproduzida e partilhada para fins educativos, desde que a fonte seja indica-
da; ndo pode ser utilizada para fins comerciais. Este livro € gratuito e ndo pode ser vendido.

Co-funded by
the European Union

MANUAL DO FORMADOR - Nota linguistica com apoio de IA:

As versoes inglesa, portuguesa e polaca desta publicagao foram preparadas com apoio de IA para tra-
ducéo e/ou revisao linguistica, tendo sido posteriormente sujeitas a revisdo e validagao humana. Ape-
sar desta revisdo, poderao subsistir erros residuais de traducao, transcri¢gdo ou edicdo. Em caso de
discrepancia, a versao de origem em turco deve ser consultada como referéncia principal.



INDICE

INTRODUGAO
SESSAO 1: INiCIO “OLA”

SESSAO 2: CONSCIENCIA EMOCIONAL (AUTOCONSCIENCIA) —- RECONHECER E NOMEAR AS
EMOGCOES

SESSAO 3: GESTAO DAS EMOCOES E GESTAO DE CRISES
SESSAO 4: COMPREENDER A OUTRA PESSOA - “EMPATIA”
SESSAO 5: COMPETENCIAS SOCIAIS E RESOLUCAO DE CONFLITOS

SESSAO 6: COMPETENCIAS DE ASSERTIVIDADE — EXPRESSAR-SE E DEFENDER OS SEUS DI-
REITOS

REFERENCIAS

ANEXOS



INTRODUGCAO

Este programa de formacao foi preparado no ambito do projeto "Empowered by Empathy" com o ob-
jetivo de desenvolver as competéncias de inteligéncia emocional dos profissionais que prestam cuida-
dos a criancas desfavorecidas e das familias de acolhimento, permitir-lhes comunicar de forma empa-
tica com as criangas e reforgar a sua resiliéncia profissional.

O principal objetivo deste projeto é preparar um programa de formagao que apoie os cuidadores na
prestagao de cuidados de forma a desenvolver as competéncias de inteligéncia emocional das crian-
cas, dando prioridade as criancas em acolhimento residencial, sem deixar de apoiar o desenvolvimento
emocional saudavel de todas as criangas, e implementar, manter e disseminar este programa.

A auséncia de apoio parental cria uma lacuna significativa no desenvolvimento emocional e social das
criangas. Esta lacuna torna vital o papel dos cuidadores que interagem diretamente com as criangas. A
adogao, pelos profissionais de cuidados e por outras figuras parentais, de abordagens sensiveis as
necessidades emocionais das criangas, baseadas na empatia e na inteligéncia emocional, contribuira
de forma importante para o crescimento saudavel destas criangas e para a sua integragéo na socieda-
de.

Nota de responsabilidade do conteudo: O conteudo substantivo desta publicagao corresponde ao ma-
terial preparado e validado pelos parceiros responsaveis por este resultado do projeto. A revisao edi-
torial e linguistica, a formatacao, a preparagéo multilingue e a publicagao digital foram realizadas para
garantir consisténcia e facilitar a divulgagéo, n&o constituindo uma validagéo cientifica ou profissional
independente. A responsabilidade pela exatidao, integralidade e validade do conteudo substantivo per-
manece com 0S parceiros responsaveis pela sua producéo.



SESSAO 1: INIiCIO "OLA"

Etapa

Resultado de aprendiza-
gem (titulo da etapa)

Estabelecer uma ligagédo
segura no grupo

Interiorizar a visédo do projeto

Clarificar os objetivos da
formacao

Criar um espago seguro e
estabelecer limites

Explorar praticas comuns no

terreno

Promover a concentracao
emocional

Consolidar os resultados da

aprendizagem

Recolher o feedback dos
participantes

Despertar a curiosidade e
encerrar

Atividade

Partilhe o seu nome e a
sua emogao

Apresentacao de "Em-
powered by Empathy"

Arvore das Expectativas
As Nossas Regras

"Um Dia no Meu Turno"

Consciéncia da Respira-
¢éo e do Corpo

Frases-Chave do Dia

"O Que Levamos Hoje
Connosco?"

Ponte para a Sessao Se-
guinte

Método

Jogo de apresentacao

Breve sesséo informa-
tiva

Partilha interativa
Acordo de Grupo

Partilha de ideias

Exercicio de aqueci-
mento

Sintese
Avaliagéo oral

Encerramento

Duragao
20 min
15 min
20 min
20 min
10 min
10 min
15 min
15 min

10 min



ETAPA 1: Construir uma Ligagcao Segura no Grupo - "Partilhe o Seu No-
me e a Sua Emogao”

Nota para o formador: Esta etapa estabelece a base emocional de toda a formagao. Os participantes
podem estar juntos pela primeira vez e muitos podem nao se conhecer. O objetivo ndo € transmitir in-

formagao, mas criar um espago seguro. Ao dar o primeiro passo, seja um modelo de abertura emoci-
onal; isso ajuda a reduzir o receio de ser julgado.

Método: Jogo de apresentagéo (langamento de uma bola).
Materiais: Uma bola macia (bola antisstress ou brinquedo de peluche).

Etapas de aplicagao:

Preparagao: Os participantes sentam-se em circulo. O formador segura a bola e explica as regras do
jogo:

"Ola e bem-vindos. Ao entrarmos nesta sala, todos sentimos alguma coisa - entusiasmo, curiosidade,
cansago, talvez alguma timidez. Todas estas emogdes sao validas. Vamos agora comegar com um
jogo simples. Tenho duas perguntas para a pessoa que estiver com esta bola: Como se chama? E co-
mo se sente neste momento, numa so palavra? Comecgo eu: Chamo-me [nome] e, neste momento,
sinto curiosidade." (O formador langa a bola a um participante.)

Procedimento: A bola circula pelo grupo. O formador faz uma breve validagdo, sem julgamentos:
"Obrigado; foi bom ouvir isso."
Ninguém tem de dar uma explicagdo longa - uma palavra € suficiente.

Nota de observacao: Quando a ronda terminar, o formador escreve no quadro as palavras relativas as
emocdes ouvidas no circulo e diz:

"Quando olho para o quadro, vejo entusiasmo, cansaco e curiosidade. A inteligéncia emocional come-
¢a precisamente aqui: primeiro, na capacidade de reconhecer aquilo que sentimos. Nas préximas se-
manas, iremos explorar este tema em conjunto e com muito maior profundidade."

ETAPA 2: Interiorizar a Visao do Projeto - Apresentacao de "Empowered
by Empathy"

Nota para o formador: Ao explicar por que motivo o projeto foi preparado, evite criar o ambiente de
uma apresentagao burocratica. Ajude os participantes a sentir a mensagem: "Estdo no centro deste
projeto porque desempenham um dos trabalhos mais exigentes do mundo." A dimens&o internacional
deve ser apresentada como uma fonte de orgulho e pertenga.

Método: Breve apresentagéo e perguntas e respostas.
Materiais: Diapositivo com o resumo do projeto ou brochura A4 (opcional).

Etapas de aplicagao:
Mensagem principal: O formador comega com o seguinte enquadramento:

"A razao pela qual estamos aqui hoje € a seguinte: cuidam de criangas desfavorecidas, que necessi-
tam de proteg¢ao ou que vivem em circunstancias dificeis. Este € um dos trabalhos mais valiosos do
mundo. A investigacdo mostra-nos que aquilo que deixa uma marca duradoura na vida de uma criancga
€ a qualidade da ligagdo emocional estabelecida com ela. Este programa foi concebido precisamente
para fortalecer essa ligagao."

Apresentagao do projeto: O formador explica que o projeto "Empowered by Empathy - Inteligéncia
Emocional no Cuidado de Criancas Desfavorecidas", implementado no ambito do Erasmus+ KA210-
ADU, é desenvolvido por trés parceiros: Turquia, enquanto pais da organizagao coordenadora, Portu-
gal e Polonia. O formador acrescenta:

"O conhecimento que adquirem nesta sala é partilhado, ao mesmo tempo, com os vossos colegas em
Portugal e na Poldnia. Hoje estdo aqui tanto pelas criangas na Turquia como enquanto parte de uma
comunidade profissional internacional."

Estrutura do programa: O programa € apresentado brevemente como sendo composto por seis ses-



sdes: consciéncia emocional, gestdo de crises, empatia, competéncias sociais e assertividade. Em se-
guida, da-se a palavra aos participantes:

"Qual destes temas desperta mais a vossa curiosidade?"

ETAPA 3: Clarificar os Objetivos da Formagao - Arvore das Expectati-
vas

Nota para o formador: Esta etapa permite-lhe compreender as necessidades dos participantes e trans-
mitir a mensagem de que "a vossa voz € importante”. Leia os apontamentos com interesse genuino; as

observacbes provenientes do terreno sédo simultaneamente fortes e profundas. Mantenha a arvore ex-
posta no quadro durante todo o programa.

Método: Partilha interativa.

Materiais: Notas autocolantes de cores diferentes (duas cores: uma para as expectativas e outra para
as dificuldades), canetas e um modelo grande de arvore desenhado no quadro.

Etapas de aplicacgao:

Instrugdes: O formador distribui as notas autocolantes e explica:

"Vou agora dar-vos dois papéis de cores diferentes. No amarelo, escrevam: 'A coisa mais importante
que quero aprender nesta formacéao é..." No verde, escrevam: 'O momento em que sinto mais dificul-

dades ao trabalhar com criangas na instituicao é..." Nao precisam de escrever o nome. Quando termi-
narem, coloquem os papéis amarelos nos ramos da arvore e os verdes nas raizes."

Leitura e reflexdo: O formador Ié as notas em voz alta, agrupa os temas semelhantes e diz:

"Quando olho para esta arvore, vejo elementos muito fortes. Nas raizes ha observagdes muito hones-
tas, como 'ndo sei o que fazer durante uma crise de raiva' e 'quando uma crianga comega a gritar, eu
também perco o controlo’. Nos ramos ha desejos como 'aprender a manter a calma' e 'criar uma liga-
¢do genuina com a crianga'. Esta arvore é o mapa das proximas semanas. E prometo-vos: ao longo
deste programa iremos abordar todas as questdes que estédo nas raizes."

ETAPA 4: Criar um Espaco Seguro e Estabelecer Limites - Acordo de
Grupo

Nota para o formador: Nao dite as regras; permita que sejam os participantes a cria-las. As pessoas
comprometem-se muito mais com regras que ajudaram a estabelecer. Saliente especialmente a regra
da confidencialidade, porque nas sessdes seguintes seréo partilhadas experiéncias pessoais.

Método: Elaboragdo de um acordo de grupo.

Materiais: Folha de papel de grande formato ou quadro e canetas de cor.
Etapas de aplicacgao:

Abertura: O formador comega da seguinte forma:

"Este grupo ird crescer em conjunto ao longo das proximas semanas. Por vezes irdo partilhar experi-
éncias muito pessoais - momentos dificeis, erros e vulnerabilidades emocionais. Para que esta sala
seja verdadeiramente segura, precisamos de estabelecer algumas regras em conjunto. Digam-me: o
que teria de existir nesta sala para se sentirem confortaveis neste tipo de formagao?"

Construcao das regras: O formador escreve no quadro as sugestdes dos participantes. As regras que
ainda nao tenham sido mencionadas sao introduzidas de forma delicada, perguntando: 'O que pensam
sobre a confidencialidade? Uma informacao pessoal partilhada por alguém deve sair desta sala?' Nor-
malmente s&o estabelecidas as seguintes regras:

Confidencialidade - 'O que é partilhado aqui fica aqui.'
Escuta ativa - Nao interromper antes de a pessoa terminar de falar.
Auséncia de julgamento - Nenhuma emogao ou experiéncia € desvalorizada.



Liberdade de participacao - Se uma pergunta fizer alguém sentir-se obrigado a responder, pode dizer
'Passo'.

Telemoveis em modo silencioso - Durante a reuniao, salvo em caso de emergéncia.
Aprovacao do acordo: Quando as regras estiverem concluidas, o formador diz:

"Comprometemo-nos todos a cumprir estas regras. Quem assume este compromisso levante a mao."
(Breve siléncio e aplausos.) "Excelente. Este é agora o nosso Acordo de Grupo. Ficara exposto no
quadro."

ETAPA 5: Explorar Praticas Comuns no Terreno - "Um Dia no Meu Tur-
noll

Nota para o formador: Esta etapa tem dois objetivos: permitir que os participantes aprendam com a
experiéncia uns dos outros e transmitir a mensagem 'Ja sabem muito; este programa ira organizar es-

se conhecimento'. Nao desvalorize a sabedoria da pratica no terreno; articule-a com o enquadramento
tedrico.

Método: Partilha de ideias.
Materiais: Quadro branco.
Etapas de aplicagao:

Pergunta: O formador divide os participantes em pequenos grupos de trés ou quatro pessoas e per-
gunta: "Uma crianga na instituicdo tem subitamente uma crise de raiva - grita e atira objetos. O que
fazem instintivamente nesse momento? Conversem no vosso grupo durante trés minutos. Se tiverem
um método que resulta na pratica, partilhem-no."

Partilha em grande grupo: Um representante de cada grupo apresenta as conclusdes. O formador es-
creve no quadro os bons exemplos e assinala os principios em que se baseiam (por exemplo, 'manter
distancia fisica' — espago pessoal; 'falar em voz baixa' — corregulagéo). O formador prossegue:

"Como podem ver, ja fazem intuitivamente muitas coisas de forma correta. O objetivo deste programa
€ enquadrar essa intuigdo - compreender por que razéo funciona - para que a possam aplicar de forma
consistente e consciente."

ETAPA 6: Promover a Concentragao Emocional - Exercicio de Respira-
¢ao Ritmica
Nota para o formador: Esta etapa breve, mas poderosa, tem duas fun¢des: ajuda os participantes a

chegar mentalmente 'aqui', afastando-se da agitagdo da manha, e proporciona uma primeira experién-
cia das 'técnicas de acalmia' que serdo ensinadas na sessao seguinte. Baixe a voz e abrande o ritmo.

Método: Exercicio de respiragdo guiada.

Materiais: Nenhum.

Etapas de aplicacao:

Introducédo: O formador comega com uma voz lenta e calma:

"Vou ensinar-vos uma ferramenta muito simples, mas muito poderosa. Chama-se Respiragao Ritmica.
Esta técnica é apresentada tanto para vos ajudar como para poderem ensina-la mais tarde as crian-
cas. Estéo preparados? Podem manter os olhos abertos; durante um momento, dirijam apenas a aten-
¢ao para o vosso interior."

Exercicio (trés rondas): Inspire pelo nariz durante quatro segundos... retenha durante quatro segun-
dos... expire lentamente pela boca durante quatro segundos... aguarde quatro segundos. Repita este
ciclo trés vezes.

Reflexao: No final do exercicio, o formador pergunta:
“Como foi? Alguém reparou em alguma coisa? (Breves comentarios.) E isto — em 16 segundos, o cé-



rebro comega a passar do modo de alarme para um estado de maior calma. Na préxima sessdo vamos
explorar esta técnica muito mais a fundo. Por agora, guardem-na.”

ETAPA 7: Consolidar os Resultados da Aprendizagem - Pré-teste e Fra-
ses-Chave do Dia

Nota para o formador: O pré-teste ndo deve fazer os participantes sentirem que estdo a fazer um exa-
me; deve tornar visivel a pergunta 'O que sabemos agora e o que saberemos no final deste programa?’
O mesmo teste sera aplicado novamente na sesséo final e o progresso ficara visivel - explique isto aos
participantes.

Método: Avaliagao escrita individual e sintese.

Materiais: Formulario de pré-teste (uma copia por participante).
Etapas de aplicagao:

Aplicagao do pré-teste: O formador distribui o formulario e explica:

"Isto ndo € um exame; € uma fotografia do ponto de partida. Nao existem respostas certas ou erradas.
Escrevam aquilo que pensam hoje; no final do programa irdo preencher novamente o mesmo formu-
lario e poderéo ver 0 vosso proprio progresso.” (Conceder entre cinco e sete minutos.)

Frases-chave do dia: Apds o pré-teste, o formador escreve no quadro as trés mensagens principais do
dia e Ié-as em voz alta:

“A investigagao sugere que a inteligéncia emocional (IE) pode ser um fator de sucesso na vida pelo
menos tao importante quanto a inteligéncia académica (Ql).”

"Sa0 0 modelo mais poderoso que uma crianga observa - quando gerem as vossas proprias emogoes,
estdo a ensinar-lhe silenciosamente."

"Nao podemos eliminar os riscos, mas podemos reforgar os fatores de protegéo das criangas."

ETAPA 8: Recolher o Feedback dos Participantes - "O Que Levamos
Hoje Connosco?"

Nota para o formador: Escute atentamente aquilo que os participantes dizem nesta etapa. As respos-
tas fornecem informagéo valiosa tanto para preparar a sessdo seguinte como para compreender o ba-
rémetro emocional do grupo. Incentive respostas breves e sinceras.

Método: Avaliagao oral em circulo.
Materiais: Nenhum.
Etapas de aplicagao:

Pergunta: O formador pede aos participantes que formem um circulo e pergunta a cada
pessoa:

"Qual é a coisa mais importante que levam convosco ao sair daqui hoje? Uma palavra, uma frase - o
que vos vier a mente."

Receba as respostas sem julgamentos, com um simples 'sim, obrigado' ou um breve aceno de cabeca.
N&o corrija nem comente.

ETAPA 9: Despertar a Curiosidade e Encerrar - Ponte para a Sessao Se-
guinte

Nota para o formador: Esta etapa ndo fecha uma porta; termina abrindo a seguinte. Os participantes
devem sair curiosos sobre aquilo que irdo aprender na proxima sesséo. A frase de encerramento deve
ser enérgica e transmitir esperanca.



Método: Breve informagéo e encerramento.
Materiais: Nenhum.

Etapas de aplicacgao:
Frase de ligagao: O formador desperta interesse pela sessao seguinte, dizendo:

"Na préxima semana irdo conhecer uma ferramenta muito poderosa: o Método RULER, desenvolvido
pela Universidade de Yale e utilizado em mais de 100 paises em todo o mundo. Este método ensina
uma crianga a dizer 'sinto-me desiludida' em vez de 'sinto-me bem' - ou seja, a nomear a emogao com
precisdo. A investigacdo mostra que as criangas que conseguem nomear corretamente as suas emo-
¢des apresentam menos problemas de comportamento. Pensem na importancia disto."

Encerramento: O formador olha para todos e conclui:

"Hoje fizeram algo muito importante: estiveram aqui. Por vocés proprios e pelas criangas de quem cui-
dam. Isso exige coragem. Muito obrigado a todos. Até a proxima semana."

A curiosidade dos participantes é despertada ao anunciar que a sessao seguinte incluira o trabalho
com duas das ferramentas mais poderosas utilizadas na psicologia infantil: o Método RULER, aprova-
do pela Universidade de Yale, e o Medidor de Emogdes. A sesséo termina com um agradecimento pe-
la participacéo.



SESSAO 2: CONSCIENCIA EMOCIONAL (AUTOCONSCIENCIA)
- RECONHECER E NOMEAR AS EMOGOES

Resultados de aprendi-

Etapas Atividade Método Duracao
zagem

Reconhecer e nomear as Apresentacao do Medidor de < . .

1 - ~ Apresentacao interativa 20 min
emocdes Emocdes

2 D@mgwr as emocgdes Aplicacéo do Método RULER Transmls~sao direta de 15 min
basicas informacao

3 Ler.as emocoes através  "O Que Diz a I\{Illnha Lingua- Dramatizagéo 20 min
da linguagem corporal gem Corporal?

4 Acompanhar as emogdes O Me,(:!|d(3"r de Emocgdes no Trabalho de grupo 20 min
na vida quotidiana Frigorifico
Compreender o poder de Atividade sobre "Vocabulario .

5 ~ - B Perguntas e respostas 15 min
nomear uma emocao Emocional

6 I_ntggragao na vida quo- Ser uma Batata" (expresséo Atividade fisica 20 min
tidiana emocional)

7 Consolidagdo no final da Revisédo dos conceitos-chave Metéafora/historia 10 min

sessao

8 Avaliagdo e encerramento Opinides dos participantes  Feedback oral 10 min



ETAPA 1: Reconhecer e Nomear as Emogoes

Nota para o formador: Ajude os participantes a abandonar o padrao "sinto-me bem / sinto-me mal". Sa-
liente que todas as emogdes séo informagdes bioldgicas, sem as dividir moralmente em "certas ou er-
radas".

Método: Apresentagao interativa e mapeamento individual.
Materiais: Cartaz grande do Medidor de Emogoes e notas autocolantes coloridas.
Etapas de aplicacgao:

1. Apresentagédo do Medidor de Emogbes: O formador projeta no quadro a imagem do Medidor de
Emocgdes. Explica o diagrama com as seguintes palavras:

"Caros colegas, as emog¢des nao se dividem simplesmente em 'boas' ou 'mas'. Para as compreender-
mos melhor, vamos observar dois eixos: o0 eixo horizontal indica a 'agradabilidade’ (sentir-se positi-
vo/negativo) e o eixo vertical indica o nosso nivel de 'energia’ (alto/baixo). Estes dois eixos conduzem-
nos a quatro zonas coloridas:

Zona Vermelha: energia elevada e agradabilidade negativa (raiva, ansiedade, medo).
Zona Azul: energia baixa e agradabilidade negativa (tristeza, cansaco, desilusao).

Zona Amarela: energia elevada e agradabilidade positiva (felicidade, entusiasmo, euforia).
Zona Verde: Energia baixa, agradabilidade positiva (calma, tranquilidade, relaxamento).

2. Crie o seu proprio mapa emocional: Pega aos participantes que pensem nos seus niveis atuais de
energia e agradabilidade, escolham no cartaz do Medidor de Emogdes a cor que melhor os representa
€ a assinalem com um post-it.

ETAPA 2: Distinguir as Emogoes Basicas

Nota para o formador: Concentre-se nas primeiras etapas do Método RULER, desenvolvido pela Uni-
versidade de Yale. Aprofunde a etapa "Compreender” para evitar que os profissionais se limitem a ro-
tular as criangas como "malcomportadas" quando as observam.

Método: Transmissao direta de informacgéo e perguntas e respostas.
Materiais: Quadro branco.

Q

'Emocdes Basicas Num Relance

« Um guia simples para reconhecer sentimentos comuns

[

Raiva

Alegria . Tristeza
) : °
Lagrimas, pouca energia,
retraimento

. Corpo tenso, cara fechada,
voz alta

: Sorriso, relaxamento,
energia

Medo

* Rosto preocupado, tensdo,
procura de seguranga

Nojo

. Surpresa
; ®

Olhos bem abertos,
. sobrancelhas levantadas

Nariz enrugado,
afastamento
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Etapas de aplicagao:
1. Introducdo ao RULER: O formador explica os fundamentos do método da seguinte forma:




"Para conseguirmos gerir as emog¢des das criangas, precisamos das duas primeiras etapas do Método
RULER:

Reconhecer: Ler os sinais presentes na expressao facial, no tom de voz e nos ombros da crianga. Se a
crianga tem as sobrancelhas franzidas, devemos reconhecer rapidamente que esta na zona vermelha;
se tem os ombros descaidos e olha para

Compreender (Understanding): Consiste em identificar a causa da emogé&o. Porque esta a crianga zan-
gada? Porque um amigo lhe tirou o brinquedo da mao ou porque nao dormiu o suficiente? Compreen-
der a causa permite-nos responder de forma adequada.”

2. Pergunta do formador: Pergunte aos participantes: “Quando viram uma crianga na instituicao franzir
o sobrolho (Reconhecer), que observagdes fizeram para tentar perceber a verdadeira causa (Compre-
ender)?” Pecga dois ou trés exemplos.

ETAPA 3: Ler as Emogodes através da Linguagem Corporal

Nota para o formador: Ajude os participantes a reconhecer como as emogdes podem ser transmitidas
claramente sem palavras e até que ponto a sua propria postura pode influenciar as criancgas.

Método: Dramatizacao / representacao.
Materiais: Pequenos papéis com nomes de emocoes escritos.

Etapas de aplicacgao:

1. Jogo "O Que Diz a Minha Linguagem Corporal?": Os participantes formam pares. Uma pessoa de
cada par retira secretamente de um saco um cartdo com uma emogao (por exemplo, desilusdo, ansi-
edade, culpa ou entusiasmo). 2. Regras da representagéo: O participante que retira o cartao represen-
ta a situacao sem falar, utilizando apenas a linguagem corporal, o contacto visual, a postura e as ex-
pressoes faciais. O parceiro tenta identificar a emocéo utilizando a competéncia "Reconhecer" do RU-
LER. 3. Debate: No final do jogo, coloca-se ao grupo a seguinte pergunta: "As criangas nem sempre
comunicam connosco por palavras. De que forma a leitura da comunicagao nao verbal influencia a ne-
cessidade de uma crianga desfavorecida de ser 'vista e compreendida'?"

ETAPA 4: Acompanhar as Emog¢o6es na Vida Quotidiana

Conteudo: Saliente a importancia de registar, ao longo do dia, as mudangas emocionais da crianga
através de "O Medidor de Emogdes no Frigorifico", no ambito do processo de cuidado.

Nota para o formador: Explique que esta atividade ndo € um instrumento de pontuagao ou disciplina,
mas uma pratica de espago seguro que ajuda a crianga a tornar concreto o seu mundo interior através
das cores. Saliente a importancia de utilizar "O Medidor de Emogodes no Frigorifico" para registar as
mudangas emocionais da crianga ao longo do dia, no ambito do cuidado.

Método: Trabalho de grupo e chuva de ideias.
Materiais: Exemplo de Medidor de Emogdes para o frigorifico/espago comum.

Etapas de aplicacao:
1. Explicagao da rotina: O formador apresenta a atividade descrita no guia:

"Para ajudar as criangas a irem além de dizer simplesmente 'sinto-me mal’, vamos colocar Medidores
de Emocgbes em espagos comuns (por exemplo, nos frigorificos das areas de convivio ou nas salas de
descanso). Todos os dias faremos breves verificagbes de rotina com as criangas, perguntando: 'Em
que cor estas agora no Medidor de Emogdes?' O objetivo € ajuda-las a tornar concreto o seu mundo
interior através das cores."

2. Atividade de integracao institucional: Os participantes formam pequenos grupos e elaboram um pla-
no pratico sobre quando (por exemplo, depois da escola ou antes do jantar) e como utilizar esta rotina
nos seus proprios turnos.



ETAPA 5: Compreender o Poder de Nomear uma Emoc¢ao

Nota para o formador: Debata de que forma ir além de palavras gerais como "zangado" ou "triste", de-
senvolvendo um "vocabulario emocional”, pode ser uma chave para resolver a dificuldade da crianca.
Utilize um caso para mostrar como um vocabulario emocional rico por parte dos participantes pode aju-
dar as criangas a ultrapassar mais rapidamente a confusao cognitiva.

Método: Perguntas e respostas e debate interativo.
Materiais: Quadro branco.

>

VIDEO

Reconhecer e Nomear Emocoes na Vida
Real

Video do YouTube - legendas disponiveis

https://youtu.be/fmHeBel9DD8

Etapas de aplicagao:
1. A importancia de nomear: O formador apresenta a etapa "Nomear" do RULER com as seguintes
afirmacoes:

"Quando encontramos um nome preciso e claro para uma emogao, o cérebro comega automaticamen-
te a passar do modo emocional para o modo de resolugao de problemas. Ha uma grande diferenga
entre a crianga dizer apenas 'estou zangada' e dizer 'neste momento sinto-me excluida/frustrada’. Por
isso, quanto mais rico for o nosso vocabulario relacionado com as emogdes, mais facilmente consegui-
mos nomear a emoc¢ao que sentimos."

2. Exercicio de enriquecimento do vocabulario: Escreva "ZANGADQO" e "MAL" em letras maiusculas no
quadro.

Peca aos participantes que encontrem palavras intermédias mais especificas que as criangas possam
utilizar em alternativa (por exemplo, com ciimes, desiludida, magoada ou tratada injustamente).

ETAPA 6: Integragcao na Vida Quotidiana

Nota para o formador: Esta etapa envolve movimento de todo o corpo. Enquanto permite que os cui-
dadores se divirtam, demonstre formas praticas de libertar a tensao fisica que as emocgdes intensas
provocam no corpo (contragdo muscular e respiragao acelerada).

Método: Dramatizagao criativa / atividade fisica.

Materiais: Uma area suficientemente ampla para a atividade.

Etapas de aplicacgao:

1. Jogo "Ser uma Batata": O formador pede aos participantes que se levantem e formem um circulo
grande. Pede-lhes que imaginem que sao batatas. 2. Dar instrugdes: Utilizando expressoées faciais e

um tom de voz exagerados, o formador da as seguintes instrugdes por ordem e pede aos profissionais
gue as representem com o corpo e o rosto:



"Agora estdo no mercado, apertados dentro de um saco (expressodes de surpresa/medo). Agora estao
na cozinha e estao a descascar-vos (tensdo/entusiasmo). E agora... foram atirados para o 6leo quente!
(Abanem todo o corpo para libertar o stress e a energia)."

3. Enfase na regulacgdo: No final do jogo, explique que esta atividade é uma excelente ferramenta de
regulacao para aumentar a consciéncia interna das criangas e ajuda-las a libertar do corpo o stress de
uma forma divertida.

ETAPA 7: Consolidacao no Final da Sessao

Nota para o formador: Reulna todos os conceitos do dia numa imagem memoravel.
Método: Narragéo através de metaforas e anedotas.

Etapas de aplicagao:
1. A metafora do céu: O formador resume a sessao através da seguinte metafora marcante:

"Caros colegas, hoje vimos que as nossas emog¢des sdo a nossa bussola. O nosso mundo interior €
como um céu sem limites. A raiva, a tristeza e a desilusdo sdo as nuvens cinzentas e tempestuosas
gue atravessam esse céu. As nuvens chegam, mudam de forma e passam, mas o céu permanece
sempre. O nosso objetivo ndo é ensinar as criangas a eliminar as nuvens, mas a reconhecé-las e a
nomea-las na seguranga do céu."

ETAPA 8: Avaliacao e Encerramento

Nota para o formador: Para tornar a formagao duradoura, encerre a sessao pedindo aos participantes
que digam o que levam consigo da formagao de hoje - a informagédo mais importante que aprenderam.

Método: Feedback oral e circulo de encerramento.

Etapas de aplicagao:

1. Circulo “O que levamos no bolso?”: Todos os participantes ficam lado a lado em circulo. O formador
pergunta, a vez: “Ao terminarmos o modulo de hoje, qual € a informagao ou ferramenta mais importan-
te que ficara na vossa memoria quando amanha se aproximarem de uma crianga durante o turno? Par-
tilhem connosco essa frase que vao levar no bolso.”

2. Encerramento: Depois de recolher o feedback de todos os participantes, o formador anuncia que o
modulo seguinte abordara a forma de gerir estas emogdes e manter a calma durante uma crise (Ges-
tao de Crises), encerrando depois a sessao.



SESSAO 3: GERIR AS EMOGOES E GESTAO DE CRISES

Resultado de aprendi-

Etapa zagem (titulo da etapa) Atividade Método Duragao
1 Gerir impulsos emocionais ;:g)n ica da Tartaruga (4 eta- Dramatizacgao 25 min
2 AQlar a gratificagdo e cum- Jogczs Theraplay (soprar al- Jogo pratico 25 min

prir regras godao)

Expressio sequra das Atividade de construcao de
3 pres 9 cenarios com fantoches das Trabalho de grupo 20 min

emocdes -

emocdes

4 érci::émar-se durante uma Pratica de "Dialogo Interior"  Analise de caso 15 min
5 Definir e proteger limites E’n{iﬁzf responsabilidades e Perguntas e respostas 15 min
6 Consolidaggo no final da Reviséo dos conceitos-chave Metafora/feedback oral 10 min

sessao e encerramento



O Caminho da Resposta a Crise

Um passo a passo para gerir emogdes intensas |
e responder com empatia e clareza.
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Gerir Gratificagdo Expressao Acalmar Proteger Reforgo
Impulsos Adiada Segura Durante a Crise Limites Pasitivo
Emocionais Desenvolver a Incentive formas Use estratégias Defina limites claros Reconhega
ufepare e fageas capacidade de saudaveis de simples para e respeitadores para progressos
de reagir. Crie esperar, fazer expressar regular emogbes manter todos e fortalega
espago entre o escolhas e tolerar sentimentos, e recuperar Seguros e comportamentos
sentir e o agr. o desconforto. necessidades e acalma. protegidos. positivos.

pensamentos. ‘

° Siga o caminho. Mantenha a calma. Apoie o crescimento. Construa ligagdo.

ETAPA 1: Gerir os impulsos emocionais
Materiais: Imagens ou infografia da tartaruga.

Etapas de aplicagao:

1. Explicacéo da técnica: O formador explica a Técnica da Tartaruga em quatro etapas apresentada no
guia:

“Caros colegas, a Técnica da Tartaruga € muito diferente de dizer simplesmente a crianca ‘acalma-te’.
E uma ferramenta neuropsicoldgica concreta que ensina a crianga a utilizar o seu proprio mecanismo
biolégico de travagem durante uma crise. A técnica tem quatro etapas:

1) Reconhece a emocgéo e diz “Para”.

2) Imagina que te recolhes para dentro da carapaga da tartaruga e envolve o tronco com os bragos.
3) Respira fundo e diz a ti proprio: “Consigo acalmar-me”.

4) Quando estiveres calmo, sai da carapacga e tenta resolver o problema.”

2. Pratica de dramatizagéo: Os participantes trabalham em pares. Uma pessoa assume o papel de
uma criancga que sente raiva intensa, enquanto a outra assume o papel do cuidador que orienta a cri-
ancga e representa as quatro etapas.

ETAPA 2: Adiar a Gratificagao e Cumprir Regras

Nota para o formador: Permita que os participantes experimentem diretamente como este jogo base-
ado no Theraplay ajuda as criangas impulsivas a desenvolver os seus mecanismos internos de trava-
gem (autocontrolo).

Método: Jogo pratico.

Materiais: Pequenas bolas de algodao.

Etapas de aplicagao:

1. Regras e explicagéo do jogo: O formador dirige-se aos participantes:



"Vamos agora jogar o Jogo de Soprar o Algodao, descrito no nosso guia. Vamos deitar-nos frente a
frente no chao ou posicionar-nos frente a frente numa mesa. Soprarao a vez a bola de algodao colo-
cada entre vocés, mas apenas quando eu der a instrugéo 'Sopra'. Nao é permitido soprar antes da ins-
trucdo. Esta atividade simples ensina a crianga, de forma divertida, a esperar por uma instrugéo e a
conter os impulsos imediatos."

2. Pratica: Todo o grupo experimenta o jogo em pares, nas mesas. Realiza-se uma breve reflexao so-
bre o impulso para agir que surge no corpo enquanto se espera pela instrugao.

Breve Avaliagao apoés a Atividade

"Caros colegas, repararam no que aconteceu enquanto jogavam? Estavam frente a frente, o algodao
estava no meio, encheram os pulmdes de ar e, precisamente quando se preparavam para soprar, eu
disse 'Para’ ou adiei a instrugdo. Sentiram uma contragdo momentanea e impaciéncia no corpo. Esse
sentimento € um impulso. O musculo mais fraco no cérebro das criangas impulsivas é o 'tempo de es-
pera entre o desejo e a agao'. Assim que a crianga vé o algodao, nao raciocina; o cérebro primitivo diz
imediatamente: 'Sopra ja e ganha'. Quando ativamos o mecanismo da instrugéo, fazemos trabalhar o
cortex pré-frontal da crianga - o centro da logica e do autocontrolo. Cada segundo em que a crianga
espera pela ordem para soprar fortalece o 'musculo da espera e da contencao', que podera utilizar an-
tes de agir numa situacdo de crise da vida."

"Depois de jogar este jogo com as criangas, néo o termine imediatamente. Sente-se junto da crianca e
utilize as etapas 'Compreender e Nomear' do Método RULER para ter a seguinte breve conversa:

'Reparaste? Estavas mesmo prestes a soprar antes de eu dizer "Sopra", mas conseguiste parar. O que
sentiste dentro de ti nesse momento? Impaciéncia? Entusiasmo? Conseguires parar nesse instante foi
uma forga maravilhosa. Durante o dia, quando estiveres prestes a zangar-te com um amigo e a atirar
alguma coisa, podes utilizar esse mesmo travao interior poderoso.'

Esta conversa transformara a experiéncia fisica do jogo numa consciéncia de controlo
emocional que a crianga podera utilizar em momentos de crise na vida quotidiana."

ETAPA 3: Expressao Segura das Emogoes

Nota para o formador: Recorde aos participantes que as criancas podem considerar assustador falar
diretamente de emogdes intensas como sendo suas. Saliente a "distancia segura" proporcionada pelos
fantoches.

Método: Trabalho de grupo.
Materiais: Dois fantoches de mao ou brinquedos de peluche.

Etapas de aplicacgao:
1. A metafora da distancia segura: O formador explica o método da seguinte forma:

"As criancas podem nao conseguir descrever diretamente como suas as emog¢des intensas de raiva,
ciume ou injustica. Assumir diretamente a emogé&o pode provocar culpa, vergonha ou medo de castigo.
E neste ponto que os fantoches funcionam como uma ponte mégica, permitindo & crianga processar a
emocao intensa a uma distancia segura. Quando pega num fantoche, a crianga retira de si a enorme
raiva que sente e coloca-a no objeto inanimado a sua frente. Em psicologia, isto chama-se 'projecao’ e
'distanciamento seguro'. A crianga deixa de falar em seu préprio nome e passa a falar em nome do
'Dragdo Zangado' ou do 'Ursinho Magoado'. A crianga pode n&o conseguir dizer diretamente a um
adulto: 'Tenho muitos ciumes do meu amigo e quero bater-lhe.' No entanto, através do fantoche, pode
expressar sem censura a emogao da zona vermelha, dizendo: 'Este ursinho esta muito zangado por-
que o amigo ndo partilhou com ele o comando da televisdo.™

2. Atividade de construgéo de cenarios: Peca aos grupos que escolham uma crise frequente na insti-
tuicdo (por exemplo, um brinquedo que ndo conseguem partilhar ou o comando da televisao). Utilizan-
do dois fantoches, trabalham em grupo num cenario em que a crise € resolvida através do dialogo,
sem se transformar em agresséo.

ETAPA 4: Acalmar-se durante uma Crise



Nota para o formador: Analise a Regra dos 90 Segundos e os estados cerebrais que ocorrem durante
uma crise (Modo de Sobrevivéncia/Modo Emocional), para ajudar os profissionais a evitar a construgao
de cenarios catastroficos. Para impedir que os participantes se percam em terminologia neuroldgica
abstrata, explique o cérebro através da metafora de uma casa com dois pisos: o piso inferior (cérebro
primitivo/emocional) e o piso superior (cérebro l6gico).

Método: Andlise de caso.
Materiais: Diagrama do Modelo dos Estados Cerebrais.

Etapas de aplicagao:
1. Explicagao tedrica: O formador enquadra a situagéo de crise da seguinte forma:

"Caros colegas, enquanto cuidadores, quais sdo os momentos que consideramos mais dificeis na pra-
tica? Sao os momentos em que a crianga tem uma crise de raiva, atira objetos, grita, entra numa luta
de poder convosco ou rejeita totalmente as regras, ndo sdo? Nesses momentos, geralmente pensa-
mos: 'A crianga ndo me ouve de propdsito’, 'Esta a faltar-me ao respeito’ ou 'Esta a sabotar o que eu
digo'. E precisamente neste ponto que a psicologia e as neurociéncias nos abrem uma porta importan-
te e nos dizem: 'A crianga nao esta a fazé-lo deliberadamente nesse momento, porque o seu cérebro
ndo esta no modo logico!

Analisemos, passo a passo, os trés modos basicos em que o cérebro das criancas - e também 0 nosso
- funciona durante as crises e como devemos responder a cada um deles:

MODELO DOS ESTADOS CEREBRAIS

3. MODO LOGICO

Cortex Pré-Frontal, Planejamento e Empatia,
Coaching Emocional e Hora de Aprender

PONTE DA
CALMA

2. MODO EMOCIONAL

Sistema Limbico, Explosdo Emocional,
Precisa de Permisséo para Sentir e Espelhamento

PONTE DE
SEGURANGA

1. MODO DE SOBREVIVENCIA

Tronco Cerebral (Cérebro Primitivo), Perigo e
Resposta de Luta ou Fuga, Autorregulacédo Desligada

DIRECAO DE REGULACAO E APRENDIZAGEM

FORTALECIDOS PELA
EMPATIA
KISODER 2026

A. Modo de Sobrevivéncia (Cérebro Inferior - Tronco Cerebral)

Correspondéncia no cérebro: Esta é a parte mais primitiva e inferior do nosso cérebro. E responsavel
apenas pela seguranga. Como um radar, observa constantemente o ambiente e ativa-se assim que
deteta uma ameaca.

O que faz a crianga durante a crise?: Neste modo, a crianga pode bater, partir objetos, atira-los, bater
com a porta, morder ou fechar-se completamente e sair da sala. O pensamento légico fica fortemente
comprometido. Nesse momento, devido ao alarme no cérebro, a crianga pode percecionar o cuidador
como uma ameacga € nao como uma figura de apoio.

Estratégia essencial do cuidador: Dar conselhos, recordar regras ou aplicar castigos a uma crianga
neste modo pode intensificar a crise, porque ela tem muita dificuldade em ouvir-nos naquele momento.
A necessidade imediata € seguranca fisica. Baixe claramente o tom de voz, mantenha uma distancia
segura, aproxime-se com as maos abertas e transmita com o corpo a mensagem: “Estou aqui, estas
em seguranga”.

B. Modo Emocional (Cérebro Intermédio - Sistema Limbico)

Correspondéncia no cérebro: Este é o centro das emogdes, das memorias e das relagdes. E aqui que
as cores descritas no Método RULER s&o vividas com maior intensidade.



O que faz a crianga neste modo?: A crianga pode nao ser fisicamente agressiva, mas pode gritar, cho-
rar de forma intensa, lamentar-se ou falar aos gritos. As suas afirmagdes ndo sao légicas:

A crianga constréi cenarios catastréficos, como 'Toda a gente me odeia!' ou 'Sou a pior crianga desta
instituicao!' « Estratégia de ouro do cuidador: A Unica necessidade da crianga neste modo € ser vista e
ouvida. Nao entre numa discussao sobre quem tem raz&o. Utilize a técnica de espelhamento do RU-
LER: 'Neste momento sentes-te muito magoado e tratado injustamente; estou a ouvir-te." Assim que
valida a emocgéo, o cérebro comega a avangar em diregao a ponte da calma.

C. Modo Légico (Cérebro Superior - Cortex Pré-Frontal)

Correspondéncia no cérebro: Esta é a parte mais desenvolvida e superior do nosso cérebro. O pensa-
mento logico, a resolugao de problemas, o adiamento da gratificagdo, a empatia € o compromisso
acontecem aqui.

O que faz a crianga neste modo?: A crianga esta calma (na zona verde), cumpre as regras, consegue
utilizar a Técnica da Tartaruga, reconhecer um erro e cooperar consigo.

Estratégia de ouro do cuidador: O treino emocional acontece precisamente neste modo. Resolver pro-
blemas, conversar sobre regras e perguntar a crianga 'O que poderias fazer da proxima vez?' so resul-

ta quando a crianca se encontra neste modo.

VIDEO

Acalmar Durante uma Crise: O Que o
Adulto Faz Primeiro

Video do YouTube - legendas disponiveis

https://youtu.be/5MnROveeklLQ

Pergunta do Formador e Analise de Caso (15 Minutos)
Depois desta explicagéo, o formador coloca aos participantes a seguinte pergunta-chave:

“Colegas, a maior armadilha em que caimos na pratica € esta: quando a crianca estd no modo de 'So-
brevivéncia' ou no modo 'Emocional’ - isto €, no piso inferior - tentamos responder-lhe a partir do modo
'Légico’ - no piso superior. Quando uma crianga da pontapés na mesa de apoio da sala e dizemos: 'De
acordo com as regras da instituicao, é proibido estragar bens; seras castigado', o que estamos a fazer?
Estamos a gritar do piso superior para uma crianga que esta no piso inferior. A crianga consegue real-
mente ouvir-nos nesse momento? Geralmente, ndo. Pensem agora numa crise que viveram durante o
turno de ontem. Em que modo se encontrava o cérebro da crianga durante essa crise? E a partir de
que modo se aproximaram da crianga? Vamos analisar isto através de um caso.”

2. Atividade de dialogo interior: Escreva no quadro uma crise real ocorrida num contexto institucional
(um caso).

Os participantes analisam como poderiam fazer o cérebro passar para o modo de resolugdo de proble-
mas durante a crise, dizendo em siléncio ou em voz alta: "Neste momento sinto-me muito desiludido;
consigo acalmar-me; esta situagao ira diminuir ao fim de 90 segundos."

Nota de Sintese para o Formador:

“Segundo alguns investigadores, quando a raiva é ativada, a primeira onda fisiolégica dessa emogéao
pode durar cerca de 90 segundos. Se nao alimentarmos a raiva com pensamentos negativos, como



‘Ele nunca me ouve’, essa onda tende a passar. Quando a crianca esta em modo de sobrevivéncia
(bate/parte coisas), tem muita dificuldade em ouvir-nos e precisa primeiro de se sentir segura através
da nossa calma. A regra para o cuidador € clara: primeiro Regular (Acalmar), depois Criar Ligagéo
(Compreender) e, so6 no fim, Avaliar/Ensinar (Légica). Tentar ensinar regras antes de a crianca se acal-
mar e regressar ao ‘andar de cima’ (modo Légico) é como tentar ensinar alguém a nadar num mar re-
volto. Primeiro temos de a levar até a margem.”

ETAPA 5: Definir e Proteger Limites

Conteudo: Debata como os limites podem ser clarificados durante uma crise (segurancga versus flexi-
bilidade), no ambito dos papéis e responsabilidades do cuidador.

Nota para o formador: Certifique-se de que os participantes ndo confundem "compaixao" com "ausén-
cia de limites". Explique que os limites proporcionam um espago seguro a crianga.

Método: Perguntas e respostas.
Materiais: Quadro branco.

Etapas de aplicagao:
1. Explicacéo da regra de ouro: O formador apresenta a filosofia de definicao de limites:

"Enquanto cuidadores, devemos lembrar-nos de duas regras durante as crises: o Poder da Pausa e o
principio 'Permitir a Emocgao, Estabelecer um Limite ao Comportamento'. A nossa regra basica é esta:
todas as emocdes sdo normais, mas nem todos os comportamentos podem ser permitidos."

2. Exercicio de perguntas e respostas: Peca aos participantes que pratiquem o seguinte modelo:
“Percebo que estas muito.......... [Emocao], mas nao posso permitir.......... [

Comportamento].” Pega aos participantes que formulem frases segundo este modelo (por exemplo:
“Percebo que estas muito zangado, mas nao posso permitir que batas no teu amigo.”).

ETAPA 6: Consolidagao no Final da Sessao e Encerramento

Nota para o formador: Saliente de que forma as técnicas de definigdo de limites e de jogo aprendidas
hoje podem aumentar a capacidade de "vinculagéo segura" da crianga. Reforce a diferenga entre ser
um termometro que reage impulsivamente aos acontecimentos e um termdéstato que mantém o seu
equilibrio interno.

Método: Narragdo através de metafora/anedota.

Etapas de aplicacgao:
1. A metafora do termodstato: O formador reforga a sessdo com as seguintes palavras:

"Caros cuidadores, ao longo deste modulo vimos que as criangas pequenas nao conseguem acalmar-
se sozinhas; precisam da nossa calma. Temos de deixar de ser termoémetros que aquecem ou arrefe-
cem imediatamente consoante o ambiente e tornar-nos 'termdstatos' que regulam a prépria tempera-
tura interna apesar de todas as crises na sala. Se mantivermos a calma, a crianga aprendera a reco-
Iher-se na carapaga da tartaruga e a surfar a onda."

O Que Significa Ser um Termémetro? (Abordagem Reativa)

Caracteristica do aparelho: O termdmetro é passivo. Mede a temperatura do ambiente e sobe em fun-
¢éo dela. Se houver um incéndio no exterior, o termometro também dispara para a zona vermelha.

Correspondéncia na pratica: Durante uma crise, a crianga encontra-se no modo de Sobrevivéncia ou
no modo Emocional do cérebro: grita, atira objetos ou bate com a porta. Se, enquanto cuidador, ao ver
essa raiva de alta intensidade perde a paciéncia, levanta a voz e reage de forma agressiva, esta a res-
ponder a tempestade do cérebro da crianga com a sua propria tempestade. Isso € funcionar como um
termometro. Ao ver a crianga entrar na zona vermelha, também entra na zona vermelha. O resultado &
uma crise duas vezes maior: a tensao aumenta e ambos entram numa disputa de poder em modo de
sobrevivéncia.



O Que Significa Ser um Terméstato? (Corregulagao / Regulagao em Conjunto)

Caracteristica do aparelho: O termdstato é ativo e tem um objetivo. Independentemente de o ambiente
aquecer ou arrefecer, trabalha para levar a sala a uma temperatura ideal previamente definida (por ex-
emplo, 22 graus). Nao é controlado pelo caos circundante; orienta o ambiente.

Correspondéncia na pratica: Por mais intensa que seja a crise da crianga na sala, recorda que é a pes-
soa que define o 'estado do tempo' no espago. Lembra-se da Regra dos 90 Segundos e ajusta a lin-
guagem corporal para uma posi¢ao aberta e calma (Zona Verde). Enquanto a crianga esta na zona
vermelha, permanece como uma zona verde inabalavel. Enquanto a crianga grita, baixa consciente-
mente o tom de voz. E isto que significa ser um terméstato. Ao manter a sua prépria temperatura inter-
na - a calma - conduz gradualmente o ambiente tempestuoso da sala para o seu préprio nivel, para a
tranquilidade.

A Realidade de que "As Criangas Pequenas Nao Conseguem Acalmar-se Sozinhas"

Base neuroldgica: Como vimos no diagrama anterior, o cérebro I6gico e os mecanismos de autocon-
trolo das criancas ainda nao estao tao desenvolvidos como os de um adulto. Esperar que uma crianca
em crise diga para si propria 'Vou parar, respirar e acalmar-me' € como pedir a um bebé que ainda nao
aprendeu a andar que corra.

Papel do cuidador: As criancas aprendem a acalmar-se nao sozinhas, mas apoiando-se na nossa cal-
ma. Em psicologia, isto chama-se corregulagdo. Quando a crianga ouve o ritmo estavel da sua voz e
vé nos seus olhos uma expressdo compassiva mas firme, o cérebro inferior (a amigdala) acalma-se
gradualmente. A crianga recebe a mensagem: 'O adulto a tua frente ndo esta a desmoronar-se; estas
em segurancga; podes desligar o alarme.'

Frase de encerramento:

"Caros colegas, amanha, quando iniciarem o turno e ouvirem um grito ou o som de uma luta vindo da
sala ou dos quartos, fagam a si proprios esta pergunta magica enquanto aceleram o passo: 'Estou a
entrar nesta sala como um termémetro ou como um terméstato?' Se entrarem na sala como um ter-
mostato e conseguirem surfar as ondas tempestuosas das criangas com a vossa propria calma, a cri-
anca ira gradualmente copiar essa tranquilidade, aprender a recolher-se na carapaca da tartaruga e
desenvolver o seu termdstato interior. Lembrem-se: o que ira acalmar as tempestades das criancas é o
porto seguro e inabalavel que Ihes oferecemos." Pergunte: "Qual destas técnicas podera mudar a for-
ma como comunica com a crianga com quem sente mais dificuldades na instituicdo?" e permita que
todos partilhem como a aplicariam.



SESSAO 4: COMPREENDER A OUTRA PESSOA - "EMPATIA"

§
Etapa Resultac!o de aprendiza- Atividade Método Duragao
gem (titulo da etapa)

Definir e reconhecer aem-  "Olhar através dos Oculos ~ . .

1 . a Apresentacao interativa 20 min
patia de Outra Pessoa

2 Capamdade de assumir pers- "Um DﬁﬂO de Empatia de Trabalho de grupo 20 min
petivas Um Dia

3 Pratica da escuta empatica  "Estou Apenas a Ouvir" Dramatizacao 25 min

4 leeren_gg entre empatia e Debate_E~mpat|a versus Perguntas e respostas 15 min
compaixao Compaixao

5 Copstrmr uma_ponte de em- I_:’orc'!ue Se Sente As- Andlise de caso 20 min
patia com a crianga sim?

6 Utilizar linguagem empatica Linguagem do "Eu" em Aplicagao 15 min

vez da linguagem do "Tu"
7 Avaliagéo e encerramento Opinides dos participantes Feedback oral 10 min



ETAPA 1: Olhar através dos Oculos de Outra Pessoa

Nota para o formador: Explique que a empatia ndo consiste apenas em sentir a dor de outra pessoa,
mas também em compreender o seu mundo a partir do respetivo ponto de vista.

Método: Apresentagao interativa.
Materiais: Quadro branco e armacgdes de 6culos coloridas (opcional).

Etapas de aplicagao:
1. Definicao de empatia: O formador enquadra o conceito de empatia com as seguintes palavras:

"A empatia ndo significa simplesmente ser educado. Significa conseguir ver, através dos olhos da outra
pessoa, 0 que ela sente e entrar na mesma frequéncia emocional sem perder o nosso proprio sentido
de identidade. Quem utiliza a empatia observa claramente a situagao de fora e cria um espaco de
apoio ao dizer: 'Consigo ver que neste momento estas a passar por muitas dificuldades.' A empatia é
como um musculo; torna-se mais forte quanto mais a utilizamos e praticamos."

2. Debate "Olhar através dos Oculos de Outra Pessoa": Para ajudar os participantes a entrar no mundo
das criancas de quem cuidam na instituicao, peca-lhes que imaginem pér de lado os seus julgamentos
pessoais e os "oculos de adulto" e colocar "6culos de empatia", que tém em conta os traumas passa-
dos e a situagéo atual da crianga.

"Caros colegas, quando falamos de empatia, todos dizemos: 'Sim, eu ja utilizo a empatia.' No entanto,
ao trabalhar com criangas na pratica, caimos inconscientemente numa grande armadilha: olhamos pa-
ra a crianga através dos nossos proprios oculos de pais ou de adultos e ignoramos completamente os
oculos da proépria crianga. Examinemos agora a diferenga entre estes dois pares de 6culos e as arma-
dilhas invisiveis em que caimos no contexto dos cuidados institucionais:

O Que S3o os "Oculos de Adulto" e Porque Podem Induzir-nos em Erro?

Enquanto adultos, temos um cérebro l6gico muito desenvolvido, muitos anos de experiéncia de vida e
uma visao do mundo consolidada. Quando acontece alguma coisa, passamo-la pelo nosso proprio fil-
tro l6gico.

Correspondéncia na pratica: Quando uma crianga de nove anos faz uma grande cena e chora na sala
porque um amigo Ihe tirou o lapis de cor sem autorizagéo, se estivermos a usar "6culos de adulto" po-
demos pensar: 'E apenas um lapis de cor. Damos-lhe outro e fica resolvido. E preciso chorar tanto por
isto? Que criancga dificil.' Esta é a perspetiva do adulto. Interpreta o acontecimento apenas através do

"valor material" do lapis e da "logica".

O Que Muda Quando Colocamos os "Oculos da Crianga (Oculos de Empatia)"?

Durante um momento, silenciamos completamente os nossos proprios julgamentos e a voz adulta que
diz: 'Porque é que isto tem tanta importancia?' Consideramos a etapa de desenvolvimento da crianca,
o seu passado desfavorecido e a luta para encontrar um lugar na instituigao.

Correspondéncia na pratica: Olhemos agora para a grande reagéo da crianga ao mesmo lapis através
dos "6culos de empatia”. Esta crianga esta sob protecdo, tem um sentido de pertenga fragilizado e dis-
pde de muito poucos espagos seguros que sejam verdadeiramente seus. O lapis de cor ndo é apenas
um artigo de papelaria; € um enorme simbolo de 'aquilo que me pertence, que esta sob o meu controlo
e que representa os meus limites'. Quando o amigo leva o lapis sem autorizacéo, a crianga nao sente
que perde apenas o lapis; sente como se perdesse a seguranga, os limites e os direitos. Esta é a re-
alidade mais profunda revelada pela perspetiva da crianga.

ETAPA 2: Um Diario de Empatia de Um Dia

Nota para o formador: Reforce a capacidade dos participantes para assumir perspetivas, ajudando-os
a ver os acontecimentos ndo através da janela das regras institucionais, mas através do mundo interior
de uma crianca desfavorecida.

Método: Trabalho de grupo.
Materiais: Fichas de trabalho e canetas.



Etapas de aplicagao:

1. Inicio da atividade: O formador divide o grupo em equipas de quatro ou cinco pessoas. 2. Atividade
"Um Diario de Empatia de Um Dia": Cada grupo recebe o perfil de uma crianga imaginaria que vive na
instituicao (por exemplo: "Uma criancga de oito anos que chegou recentemente a instituicdo, chora con-
tinuamente a noite e que nao fala com ninguém"). Pede-se aos grupos que se coloquem no lugar da
crianga (assumindo a sua perspetiva) e escrevam uma pequena pagina de diario, na voz da crianga,
com o titulo "O Meu Primeiro Dia na Instituicdo". 3. Partilha: Um porta-voz de cada grupo |é o diario. O
formador salienta de que forma colocar-se no lugar de outra pessoa (assumir a perspetiva) apoia a ne-
cessidade da crianca de ser "vista e compreendida".

ETAPA 3: Pratica "Estou Apenas a Ouvir"

Nota para o formador: Permita que os participantes experimentem a competéncia de "ouvir para com-
preender" a outra pessoa, em vez de ouvir para responder, aconselhar ou julgar.

Método: Dramatizagao.
Materiais: Lista de "obstaculos a ser um bom ouvinte" (julgar, comparar, dar conselhos imediatamente

e estar distraido).

VIDEO

Estou Apenas a Ouvir: Empatia Sem Tentar
Resolver

Video do YouTube - legendas disponiveis

https://youtu.be/t6hz7xHgXqQ

Etapas de aplicacgao:

1. Jogo "Estou Apenas a Ouvir": Os participantes formam pares. O primeiro participante comega a des-
crever um dia de trabalho real e dificil que viveu na pratica. 2. Regras dos papéis: Durante trés minu-
tos, o segundo participante ndo pode interromper nem dar conselhos, de dizer "isso ndo é nada" nem
comparar o relato com as suas proprias experiéncias. Limita-se a ouvir, mantendo contacto visual, ace-
nando com a cabega e estando totalmente presente. Depois, trocam de papel. 3. Avaliagao: O forma-
dor pergunta: "O que sentiram no corpo e no mundo emocional quando foram simplesmente ouvidos,
sem serem interrompidos nem receberem conselhos?"

ETAPA 4: Debate sobre "Empatia versus Pena (Simpatia/Compaixao)"

Nota para o formador: Certifique-se de que os profissionais reconhecem claramente a distingdo funda-
mental entre "ter pena (simpatia/compaixao)" e "compreender (empatia)".

Método: Perguntas e respostas e debate interativo.
Materiais: Quadro branco.



Etapas de aplicagao:
1. Explicacao da diferenca fundamental: O formador escreve os dois conceitos no quadro e apresenta
a seguinte explicagao:

"Colegas, a distingdo mais importante que precisamos de ensinar as nossas criangas e de praticar
esta: ter pena diz 'Tenho pena de ti' e observa a distancia, colocando espaco entre nés. Pode criar na
crianca um sentimento de inferioridade. A empatia diz 'Compreendo-te; sinto esta dor ou emogao con-
tigo', senta-se ao lado da crianga e cria uma ligagdo. Nao teremos pena das criangas; sentar-nos-emos
ao lado delas e construiremos uma ponte de empatia para as compreender."

' Empatia # Pena

Uma comparacao lado a lado

@ Pena QQQ Empatia

; Como te vejo VeJo—tefomo alguém sem recursos Vejo-te como uma pessoa q}ule fasta
ou fragilizado. a passar por um momento dificil.
g 0 que digo Checsitadin, Estou aqUI.contlgo. Como te
posso apoiar?
Assumo que n3o consegues lidar Assumo que os teus sentimentos sdo
O que assumo ) g . ;
0 com isto sozinho. reais e que continuas a ter forgas.
: : Cria distancia, hierarquia Cria ligagao, dignidade
H O que isto cria 9 99t aed
e vergonha. e confianca.

o Escolhe a empatia. Cria ligagao. Constréi um mundo mais gentil.

2. Perguntas e respostas: Pergunte aos participantes: "Em termos de autoconfianga da crianga, que
diferencas observaram entre abordar uma crianga na instituicdo com pena e aborda-la com compreen-
sdo empatica?"

ETAPA 5: "Porque Se Sente Assim?" (Analise de Caso)

Nota para o formador: Pratique a "Férmula em Trés Etapas para Compreender a Crianca" através de
um caso.

Método: Analise de caso.

Materiais: Cartdes de casos.

Etapas de aplicacgao:

1. Apresentagéo da formula: O formador explica a férmula em trés etapas:

"Ao construir uma ponte de empatia com uma crianga, seguimos estas trés etapas:
1) Ouga para compreender, nao para responder.

2) Reflita, como um espelho, aquilo que observou (‘Esta situagao parece ter-te deixado muito perturba-
do").

3) Reconheca e valide a emogao da crianga ('E muito normal sentires-te assim; qualquer pessoa no teu
lugar sentiria 0 mesmo')." 2. Analise de caso: Analise o caso de "uma crianga que perdeu o seu lugar
na fila do refeitério e, por isso, gritou com um amigo". Pede-se aos participantes que analisem, passo a
passo, como abordariam a crianca utilizando estas trés etapas.

"Caros colegas, vamos agora analisar um caso que podem encontrar a qualquer momento na pratica.
E muito familiar, mas contém significados profundos. Imaginem a situacéo:

Caso: Ali tem dez anos. Entrou na instituicdo ha seis meses e tem um historial de negligéncia grave e



ansiedade relacionada com o acesso a recursos (fome e incerteza). Nesse dia, 0 seu prato preferido &€
servido no refeitério. Ali entra alegremente na fila e espera com paciéncia. Precisamente quando che-
ga a sua vez, uma crianga mais velha, de treze anos e que vive no mesmo corredor, empurra-o ligei-
ramente com o ombro e passa a sua frente.

Ali fica imével por um momento. Alguns segundos depois, o rosto fica vermelho, cerra os punhos e gri-
ta, num tom que todo o refeitério consegue ouvir: 'O que estas a fazer? Toda a gente esta contra mim;
tiram-me tudo! Odeio-te e odeio esta instituicao!' Em seguida, bate com forga na mesa com o tabuleiro
de comida que tem na mao. Todos no refeitério se viram para olhar para Ali."

Ler o Caso através dos "Oculos de Empatia" (Explicagdo do Formador)

"Colegas, se olharmos primeiro para a enorme reacéo de Ali através dos Oculos de Adulto, o que ve-
mos? 'Era apenas uma fila; teria recebido a refeicdo 30 segundos depois. Que crianga tao irritavel e
dificil." Retiremos agora esses éculos e coloquemos os Oculos de Empatia. Ali sofreu negligéncia no
passado; os seus direitos, 0 seu espago e a sua seguranga foram repetidamente violados. A fila da
comida nao é apenas uma fila para Ali; representa 'os seus direitos, a sua visibilidade, o seu esforgo e
a justica’. Quando alguém passa a sua frente, o cérebro primitivo de Ali (a amigdala) entra imediata-
mente no modo de Sobrevivéncia/Ameaca e envia o sinal: 'Os teus direitos estdo novamente a ser vi-
olados; estas novamente a ser ignorado; ataca para te protegeres!' A reacao de Ali ndo se dirige ape-
nas aguele momento, mas ao profundo sentimento de injustica criado pelo seu passado.”

Analise da Intervencgao através da "Férmula em Trés Etapas para Compreender a Crianga"

O formador divide o grupo em equipas de trés ou quatro pessoas e pede-lhes que pratiquem como um
cuidador que se aproxima de Ali geriria a crise de acordo com a férmula:

Etapa 1: Ouvir para Compreender, Nao para Responder

Quando Al grita e bate com o tabuleiro, ndo gritaremos a distancia: 'Acalma-te, ndo grites, espera pela
tua vez' - ndo seremos um termometro. Aproximar-nos-emos imediatamente de Ali e baixar-nos-emos
ao nivel dos seus olhos. Enquanto Ali grita, ndo o interromperemos nem ficaremos na defensiva, dizen-
do: 'Mas néo é correto levantares a voz.' Limitamo-nos a olhar para ele e, com toda a nossa atencéo,
damos-lhe espaco para libertar essa emocao intensa.

Etapa 2: Dizer o Que Observou (Espelhamento)

Como o cérebro de Ali esta na zona vermelha, ele ndo consegue reconhecer a propria emogao. Utili-
zando o poder de nomeacdo do RULER, refletiremos a emocéao de volta para ele:

"Ali, neste momento estas muito zangado e o teu rosto ficou vermelho. Como te tiraram o lugar na fila
pelo qual esperaste pacientemente, sentes-te profundamente injusticado e ignorado. Compreendo-te."

Etapa 3: Reconhecer e Validar a Emogao

Tenha em atencado que ndo estamos a aprovar a acéo de Ali de bater com o tabuleiro na mesa ou gri-
tar; estamos a validar o profundo sentimento de injustica que sentiu.

"Sei que esperas aqui ha varios minutos, Ali. E muito doloroso quando alguém passa a tua frente pre-
cisamente quando chega a tua vez. Qualquer pessoa no teu lugar sentir-se-ia profundamente injusti-
¢ada e zangada. E muito normal sentires-te assim."

"Caros cuidadores, sabem o que mudara no cérebro de Ali quando aplicarmos estas trés etapas? Ali
pensara: 'O adulto a minha frente ndo esta a castigar-me; este adulto compreende-me; estou aqui e
tenho valor', e o alarme de perigo no seu cérebro desligar-se-a gradualmente. S6 depois de Ali se acal-
mar e passar para o cérebro superior - 0 modo Logico - poderemos avancgar para a etapa de 'Limites e
Resolucéo de Problemas'

'Ali, € muito normal ficares zangado quando és tratado de forma injusta, mas nao posso permitir que
batas com o tabuleiro na mesa. Agora que estas calmo, vamos juntos falar com a outra crianga e de-
fender os teus direitos utilizando a estratégia da Raposa ou da Coruja e a linguagem do "Eu"?'

Pergunto-vos agora: existem na vossa instituicao criangas que, como Ali, entram na zona vermelha
numa luta por recursos ou direitos? O que imaginam que mudaria na situagao se, a partir de hoje, as
abordassem utilizando estas trés etapas?"

ETAPA 6: Linguagem do "Eu" em vez da Linguagem do "Tu"



Nota para o formador: Apresente a diferenca entre a linguagem do "Tu" e a linguagem do "Eu" como
uma ferramenta de assertividade que nao culpa a outra pessoa e assume a responsabilidade pela
emocao.

Método: Aplicagao e exercicio de transformacao de frases.
Materiais: Quadro branco.

Etapas de aplicacgao:

1. Base tedrica: O formador explica a logica da linguagem empatica:

"As afirmagbes acusatoérias que utilizamos frequentemente durante um conflito, como 'Nunca me ou-
ves!' ou 'Es téo egoista!' - linguagem do "Tu" - colocam imediatamente a outra pessoa na defensiva e
interrompem a comunicacao. Utilizar a linguagem do "Eu" permite a pessoa assumir a responsabilida-
de pelas suas proprias emogdes e pensamentos sem culpar a outra."

2. Jogo de transformagéao "Do Tu para o Eu": Escreva frases acusatorias no quadro e pega aos parti-
cipantes que as transformem em linguagem do "Eu":

o Linguagem do "Tu": "Deixas sempre o teu quarto numa grande desarrumacao; estou farto!" o Lingua-
gem do "Eu": "Quando o quarto esta desarrumado, sinto-me muito cansado e preciso que cooperemos
para o manter organizado."

ETAPA 7: Consolidacao e Encerramento

Nota para o formador: Obtenha compromissos claros dos participantes sobre a forma como utilizarao
amanha, na pratica, as ferramentas de escuta empatica e reflexdo que adquiriram. Encerre a sessao
salientando que a empatia € o "lago invisivel" mais forte entre o cuidador e a crianga.

Método: Feedback oral.

"Hoje debatemos a diferenga marcante entre ter pena (simpatia) e compreender (empatia). Vimos que
ter pena cria distancia, enquanto a empatia se senta ao lado da pessoa e estabelece uma ligagéo. Que
diferenca pensam que esta consciéncia fara na vossa vida quotidiana e profissional?"



SESSAO 5: COMPETENCIAS SOCIAIS E RESOLUGAO DE
CONFLITOS

Resultado de apren-

Etapa dizagem (titulo da eta- Atividade Método Duracao
pa)
1 D~ef|n|r Ilml’ges nas rela- Analise do "Circulo da Amizade” Apresentag,ao intera- 20 min
¢Oes sociais tiva

2 Transformar o conflito Modelo "Todos Ganham" Dramatizacéo 25 min
numa oportunidade

Capacidade de resolu-

3 ~ Cadeia "Pensar-Falar-Ouvir" Trabalho de grupo 20 min
¢ao de problemas

4 Reforgar a cooperagao Simulagao do "Jogo de Equipa" Jogo pratico 20 min
na comunicagao

5 Ler os sinais sociais O Que ACha que a"Outra Pes- Analise de caso 15 min

soa Esta a Pensar?

6 qulgr as competéncias Pratica social na vida quotidiana Perguntas e respos- 10 min
sociais tas

7 Cons~o lidaggo no final da Revisao dos conceitos-chave Metafora/historia 10 min
sessao

8 Avaliaggo e encerra- Opinides dos participantes Feedback oral 5 min

mento



ETAPA 1: Definir Limites nas Relagdes Sociais

Nota para o formador: Ajude os participantes a compreender que as competéncias sociais das criangas
sédo a forma como projetam o seu mundo emocional interno no mundo exterior. Saliente o papel de ser
um bom ouvinte ha manuten¢ao dos limites sociais.

Método: Apresentagdo interativa.
Materiais: Quadro branco.

Etapas de aplicacgao:
1. Fundamentagao das competéncias sociais: O formador apresenta o conceito com as seguintes pa-
lavras:

"Caros colegas, as competéncias sociais sdo a forma como uma pessoa que compreende 0s seus pro-
prios sentimentos e consegue utilizar a empatia com os outros projeta estas qualidades no mundo ex-
terior. Estas competéncias permitem as pessoas relacionarem-se bem, trabalhar em conjunto e resol-
ver desacordos sem os transformar em lutas. A regra mais fundamental € ser um bom ouvinte. As pes-
soas que conseguem ouvir sem interromper, sem falar constantemente de si proprias e sem julgar
compreendem o que os outros sentem e comunicam de uma forma muito mais saudavel."

2. Analise do "Circulo da Amizade": Desenhe no quadro trés circulos concéntricos (mais interior: Eu e
o Meu Circulo Préximo; intermédio: Os Meus Amigos; mais exterior: Estranhos/Ambiente Social). Peca
aos participantes que debatam a confusao sentida pelas criangas da instituicdo ao transitar entre estes
circulos: até que ponto se devem aproximar de diferentes pessoas e como devem proteger os seus
limites fisicos e emocionais.

"Caros colegas, estes trés circulos desenhados no quadro constituem, na realidade, um 'Mapa de Li-
mites Emocionais e Fisicos' que ajuda a crianga a sentir-se segura na vida social. As criangas que
crescem com as suas familias aprendem naturalmente, observando os pais no decorrer da vida quo-
tidiana, que emogdes e comportamentos devem mostrar as pessoas de cada circulo. Por exemplo,
abracam a mae no circulo mais interior, partilham um brinquedo com um amigo no circulo intermédio e
mantém distancia de um estranho no circulo mais exterior.

No entanto, no mundo das criangas em cuidados institucionais, das criangas desfavorecidas ou das
que tém um historial de negligéncia ou abuso precoce, os limites entre estes circulos podem estar
completamente desorganizados.

Um novo visitante, um profissional desconhecido ou um formador chega a instituicdo ou a casa de aco-
Ihimento. Pode observar algumas criangas a aproximarem-se, em poucos segundos, deste 'estranho’,
que deveria estar no circulo mais exterior, como se fosse uma méae ou um pai do circulo mais interior,
saltando para os seus bracos e demonstrando afeto excessivo.

Um observador exterior pode dizer: 'Que crianga tao carinhosa e afetuosa.' No entanto, esta situagao
resulta da falta de vinculagdo segura da crianga e do desconhecimento dos limites entre os circulos.
Esta analise conduz a uma consciéncia importante: se uma crianca trata alguém do circulo mais exte-
rior como se pertencesse ao circulo mais interior, fica extremamente vulneravel a abuso e manipulacéo
na vida social. Precisamos de reconhecer esta confusao de limites e orientar as criangas sobre 'em
quem confiar, até que ponto e de que forma'. Em que situagbes observam com maior frequéncia esta
confusdo de limites na vossa pratica?"

ETAPA 2: TRANSFORMAR O CONFLITO NUMA OPORTUNIDADE

Nota para o formador: Saliente as cinco estratégias basicas utilizadas nos conflitos interpessoais (as
Cinco Metaforas dos Animais). Apoie os participantes para que se tornem guias que orientam as crian-
¢as para as estratégias da Raposa e da Coruja, em vez de atuarem como "arbitros". Apresente o con-
flito ndo como "destruigdo", mas como uma "oportunidade de aprendizagem".

Método: Dramatizacao.

Materiais: Cinco ilustragdes de animais (Tartaruga, Urso de Peluche, Tubardo, Raposa e Coruja).
Etapas de aplicagao:

1. Explicacéo das Cinco Estratégias dos Animais: O formador explica as estratégias através de meta-



foras:

"Colegas, durante um conflito existem cinco formas diferentes de encontrar uma solug¢ao que as crian-
¢as - e 0s adultos - podem seguir. Podemos ensina-las facilmente através de simbolos de animais:

Tartaruga (Retirada): Mantém-se em siléncio para evitar tenséo e evita defender os proprios direitos.
Urso de Peluche (Ceder): Ignora completamente as préprias necessidades para ndo magoar os outros.
Tubarao (Forcar): Concentra-se apenas nos proprios objetivos e tenta vencer através da pressao.

Raposa (Compromisso): Esta disposta a fazer concessdes mutuas e a encontrar um ponto intermédio
comum ('Eu brinco um pouco e depois brincas tu').

Coruja (Colaboragao): Procura a raiz do problema e encontra uma solugao construtiva que responda
plenamente as necessidades das duas partes.”

2. Pratica de dramatizagéo: Os participantes trabalham aos pares. A partir de um cenario de crise fre-
qguente na instituicdo (por exemplo, uma discussao sobre a vez de utilizar o computador), representam
primeiro o estilo “Tubarao” (pressionar/impor) e depois os estilos “Raposa/Coruja” (compromisso/cola-
boragdo), para experienciarem a diferenca.
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ETAPA 3: Capacidade de Resolucao de Problemas

Nota para o formador: Ajude os participantes a interiorizar as etapas "Pensar-Falar-Ouvir", que permi-
tem as criangas criar as proprias solu¢des, em vez de se tornarem juizes que resolvem os problemas
em seu nome.

Método: Trabalho em pequenos grupos.

Materiais: Fichas de trabalho e cartdes de cenarios "Criar uma Solucao, Utiliza-la!".
Etapas de aplicacgao:

1. Papel do progenitor/cuidador: O formador apresenta o principio basico do guia:

"Quando uma crianga tem um problema, em vez de o resolvermos em seu nome ou de nos tornarmos
juizes que decidem quem tem razao, devemos perguntar que estratégia animal esta a utilizar e orienta-
la para uma solugéo. O nosso objetivo é ajudar as criangas a utilizar as estratégias da Raposa ou da
Coruja, consoante a situacdo, em vez de se tornarem uma Tartaruga ou um Tubar&o."

2. Atividade da cadeia "Pensar-Falar-Ouvir": D& a cada grupo um cenario-problema.

Os participantes estruturam etapas de intervengao que ajudam as criangas, primeiro, a parar e pensar
numa estratégia adequada durante uma crise, depois a falar de forma construtiva com a outra parte e,



por fim, a ouvir a necessidade da outra pessoa.
Distribuicdo dos cenarios: Divida os participantes em grupos de trés ou quatro pessoas. Dé
a cada grupo um dos seguintes cenarios:

Cenario 1: Duas criangas querem utilizar o mesmo computador. Ambas dizem "Cheguei primeiro" e a
discussao aumenta.

Cenario 2: Uma crianga leva um objeto de outra sem autorizagéo e a segunda grita, zangada: "La-
drao!"

Cenario 3: Durante um jogo de grupo, uma crianga n&o cumpre as regras e as outras querem exclui-la
do jogo.

* PENSAR (Parar e Avaliar): O cuidador nao apresenta de imediato uma solugéao as criancas
que estao a discutir. Primeiro, convida ambas a acalmar-se e faz, uma a uma, as seguintes
perguntas:

"O que estas a sentir neste momento? Diz numa palavra." (Nomear a emogéao)

"O que aconteceu exatamente? Conta-me." (Descrever o acontecimento a partir da perspetiva da cri-
anca)
"O que querias?" (Clarificar a necessidade)

Estas perguntas fazem o cérebro da crianga sair do "modo de reacao" e entrar no "modo de pensa-
mento". Nesta etapa, o cuidador nao julga; limita-se a ouvir e a orientar.

* FALAR (Expresséao Construtiva): Pega a crianga que explique o problema a outra pessoa utilizando a
linguagem do "Eu" que aprendeu. Se necessario, o cuidador pode iniciar com o seguinte modelo:

"Consegues explicar isto utilizando a linguagem do 'Eu'? Em vez de dizeres "Tu fazes sempre...", come-

¢a por 'Eu senti... porque...".

O cuidador nao interrompe enquanto a crianga fala. Quando terminar, pergunta que estratégia animal
foi utilizada:

"Com que animal te comportaste agora? Um Tubarado, uma Tartaruga ou outro animal?"

* OUVIR (Compreender a Outra Parte): Agora é a vez da outra crianga. Pega-lhe que utilize o mesmo
formato da linguagem do "Eu" e pega a primeira crianga que se limite a ouvir, sem interromper nem
contestar. Quando o processo terminar, pergunte as duas criangas:

"O que estava a sentir a outra pessoa? De que precisava?"

Esta pergunta exige que a crianga assuma a perspetiva da outra pessoa - ou seja, que utilize a empa-
tia. O cuidador escreve no quadro ou num papel as necessidades de ambas as partes e pergunta:

"E possivel satisfazer as necessidades de ambos? Que solucéo funcionaria para os dois? A Raposa ou
a Coruja?"

Partilha em grande grupo: Cada grupo apresenta brevemente o seu cenario e a solugao en-
contrada. O formador aprofunda o debate com a seguinte pergunta:

"Qual é, na vida real, o elo mais dificil desta cadeia: Pensar, Falar ou Ouvir? Porqué?"

ETAPA 4: Reforgar a Cooperagcao na Comunicagao

Nota para o formador: Esta etapa € um jogo inteiramente pratico. Permita que os participantes expe-
rimentem diretamente como a escuta unilateral, sem feedback nem interacdo, interrompe a comunica-
céo.

Método: Jogo pratico.

Materiais: Uma folha A4 em branco para cada participante.

Etapas de aplicacgao:
1. Jogo "Rasgar o Papel": O formador entrega uma folha A4 a cada participante e pede a todos que

fechem os olhos. O formador estabelece a regra: "E estritamente proibido fazer perguntas, falar e abrir
os olhos." 2. Dar instrugdes: O formador da os seguintes comandos por ordem:



"Dobrem o papel ao meio... Rasguem o canto superior esquerdo... Dobrem novamente o papel ao
meio... Rasguem o canto inferior esquerdo..."

3. Avaliagédo: Quando os participantes abrem os olhos, verificam que os papéis foram rasgados de for-
mas completamente diferentes. O formador salienta: "Como podem ver, a escuta unilateral sem feed-
back, como interagdo mutua, perguntas e contacto visual, interrompe completamente a comunicacgéo.
Ao comunicar com as criangas, também precisamos de interagdo para garantir que nos compreende-
ram corretamente."

ETAPA 5: Ler os Sinais Sociais

Nota para o formador: Ajude os participantes a reconhecer que as criangas desfavorecidas e as crian-
¢as com historial de trauma podem ter limiares neurologicos de "perceg¢do de ameaga" muito baixos.
Oriente-os para interpretarem a agresséo da crianga ndo como "ma educagao", mas como um falso
alarme do cérebro.

Método: Analise de caso e debate interativo.
Materiais: Quadro branco e diagrama do Modelo dos Estados Cerebrais.

MODELO DOS ESTADOS CEREBRAIS

3. MODO LOGICO

Cortex Pré-Frontal, Planejamento e Empatia,
Coaching Emocional e Hora de Aprender

PONTE DA
CALMA

2. MODO EMOCIONAL

Sistema Limbico, Explosdo Emocional,
Precisa de Permisséo para Sentir e Espelhamento

PONTE DE
SEGURANCA

1. MODO DE SOBREVIVENCIA

Tronco Cerebral (Cérebro Primitivo), Perigo e
Resposta de Luta ou Fuga, Autorregulacédo Desligada

DIRECAO DE REGULACAO E APRENDIZAGEM

FORTALECIDOS PELA
EMPATIA
KISODER 2026

Etapas de aplicagao:
1. Analise dos sinais sociais

"Caros colegas, as competéncias sociais n&o se limitam a esperar pela nossa vez, utilizar a linguagem
do 'Eu’' ou defender os nossos direitos. Uma parte muito importante das competéncias sociais € a ca-
pacidade de interpretar corretamente os sinais sociais e as pistas invisiveis no ambiente. Enquanto
adultos, quando entramos num espago, compreendemos aproximadamente o que se passa através
dos gestos, das expressoes faciais, do tom de voz ou dos sussurros das pessoas. No entanto, este
mecanismo de leitura dos sinais sociais pode ser insuficiente no mundo das criancas desfavorecidas
sob protegao ou que sofreram negligéncia ou violéncia numa idade precoce. Devido a um filtro neuro-

l6gico, podem interpretar até sinais neutros ou ambiguos diretamente como um ‘ataque’ ou 'excluséo’.
2. Apresentacao e analise aprofundada do caso
O formador apresenta ao grupo o cenario do manual e inicia depois uma analise em duas etapas:

Caso: Can tem onze anos e esta sentado na sala de televisdo. Dois amigos, Mert e Efe, estdo senta-
dos num sofa no outro canto da sala. De repente, comegam a rir enquanto sussurram entre si. Can nao
esta a olhar para eles, mas, assim que ouve o riso, levanta-se de repente e avanga na dire¢cao de Mert
e Efe. Cerrando os punhos, grita: 'O que estéo a dizer pelas minhas costas? Que direito tém de gozar
comigo?' e atira na diregéo deles as revistas que estavam na mesa de apoio (Estratégia do Tubarao).



Na realidade, Mert e Efe estéo a falar de um video engragado que viram na noite anterior e que nao
tem qualquer relagao com Can.

Pergunta progressiva: Quais Sao as Razoes Neurologicas pelas Quais a Crianga Interpreta
Mal Este Sinal Social?

O formador chama a atengéo dos participantes para o Modelo dos Estados Cerebrais abordado no mo-
dulo anterior:

Estado de alarme crénico (hipervigilancia): No cérebro das criangas que viveram trauma, negligéncia
ou ambientes inseguros, a amigdala (o centro de alarme) funciona continuamente ao nivel maximo.
S&o como uma casa com um alarme excessivamente sensivel por receio de que um ladrdo possa en-
trar a qualquer momento; o alarme dispara até quando sopra o vento.

Perceber a incerteza como ameaca: Os sussurros e o riso na sala constituem um "sinal social ambi-
guo" para Can. Enquanto um cérebro saudavel pode raciocinar: 'De que estarao a rir?' (Modo Logico),
o sistema de alarme de Can codifica imediatamente esta incerteza como um perigo grave, um ataque
de exclusao ou humilhagdo. Em poucos segundos, a crianga entra no Modo de Sobrevivéncia (Cérebro
Inferior). A agressao (Estratégia do Tubar&o) nao resulta realmente de falta de respeito, mas do cére-
bro dar a ordem: 'Estas sob ataque; bate imediatamente para te protegeres!'

3. Como Ensinamos uma Crianga a "Ler Corretamente os Sinais Sociais" na Pratica?

O formador recolhe as sugestdes dos participantes através de uma chuva de ideias e estrutura no qua-
dro o seguinte Modelo de Orientacdo em Trés Etapas, para que os cuidadores possam ensinar estes
sinais a criancas como Can:

Etapa 1: Primeiro Desligar o Alarme (Corregulagéo)

Quando a crianga esta no meio de uma crise e ataca os amigos, dizer: 'Eles ndo estavam a gozar con-
tigo; percebeste mal' ndo resultara. Primeiro, aproxime-se de Can, coloque-se ao nivel dele mantendo
uma distancia segura e diga, num tom calmo: 'Can, estou aqui; estou contigo. Vamos respirar fundo;
primeiro podes acalmar-te um pouco', ajudando a crianga a sair do Modo de Sobrevivéncia.

Etapa 2: Analisar o Sinal Social (Jogo de Detetive)

Quando a crianga se acalmar e passar para o Cérebro Superior (Modo Logico), analisem juntos as pis-
tas como um detetive numa cena de crime:

"Can, compreendo que ficaste muito zangado quando ouviste dois amigos a sussurrar € a rir na sala,
porque pensaste que estavam a falar de ti. Mas tinhas provas claras de que estavam a falar de ti? Ape-
nas ouviste as vozes deles, nao foi? Que percentagem de probabilidade achas que havia de estarem a
rir de algo completamente diferente de ti? Vamos investigar isto como detetives."

Etapa 3: Ensinar a Crianga a Fazer uma "Pergunta de Coruja" em vez de Agir como um Tubarao

Como ensaio comportamental, ensine a crianga que, quando voltar a surgir um sinal ambiguo seme-
Ihante, em vez de atacar (ser um Tubarao) ou ficar ofendida e afastar-se (ser uma Tartaruga), pode
fazer uma pergunta como uma Coruja ou Raposa para verificar a situagéao:

"Can, da proxima vez que alguém sussurrar e rir e surgir em ti aquele sentimento desagradavel, gos-
tarias de tentar perguntar diretamente, em vez de ires bater-lhes: 'Estéo a rir de alguma coisa engra-
¢ada? Posso juntar-me?' Este € um comportamento de Coruja. Se fores perguntar, utilizaras os teus
proprios olhos para cancelar o falso alarme que o cérebro te esta a dar."

Enfase final para o formador

"Caros cuidadores, uma crianga na situagao de Can interpretar cada sussurro como dirigido a si ndo
constitui uma perturbagéo da personalidade. As feridas do passado levaram estas criangas a ver o
mundo como um lugar perigoso. Através da nossa orientagcéo paciente de detetive, iremos ensinar-lhes
que nao precisam de permanecer constantemente em alerta e que podem examinar os sinais do am-
biente através dos olhos de uma Coruja, em vez de morder imediatamente com os dentes de um Tu-
baréo."

ETAPA 6: Integrar as Competéncias Sociais na Vida Quotidiana

Nota para o formador: Esta etapa esta inteiramente centrada na pratica no terreno. Ajude os participan-



tes a reconhecer que as rotinas diarias da instituicdo sao laboratérios de competéncias sociais. Salien-
te que as competéncias sociais ndo se desenvolvem através da leitura de livros, mas vivendo, repetin-
do e cometendo erros num ambiente seguro.

Método: Perguntas e respostas e chuva de ideias.
Materiais: Quadro e folhas para apontamentos.

Etapas de aplicacgao:
Fundamentacéo do conceito: O formador apresenta primeiro o principio basico:

"Caros colegas, até agora debatemos a escuta adequada das criangas, a utilizagdo da empatia, a
transformacao do conflito numa oportunidade e a leitura dos sinais sociais. Como se instalam todas
estas competéncias na mente das criancas? A resposta é simples: repeticéo, repeticdo e repeticao. As
competéncias sociais s&o como musculos: enfraquecem quando néo sao utilizadas e fortalecem-se
através de pequenos exercicios diarios. Cada refeigédo partilhada, cada distribuicdo de tarefas e cada
jogo de grupo na instituicado €, na realidade, uma oportunidade para exercitar competéncias sociais."

Oportunidades de pratica diaria: O formador escreve no quadro "Laboratério de Competéncias Sociais
na Instituicao" e convida os participantes a contribuir através de uma chuva de ideias. Depois, partilha
0s seguintes exemplos: preparacao conjunta de uma refeigéo - as criangas distribuem tarefas, espe-
ram pela vez, pedem ajuda e agradecem; limpeza de um quarto - negociam e praticam a resolugao de
desacordos; jogos de grupo - desenvolvem naturalmente competéncias de definigdo de regras, contes-
tacdo e compromisso; circulo de escuta - todas as noites, cada pessoa partilha o melhor e o momento
mais dificil do dia, enquanto o cuidador apenas ouve e nao comenta.

Cartéo "A Minha Bussola Social": Sugira a seguinte atividade pratica: uma vez por semana, na institui-
¢ao, sente-se individualmente com cada crianga e faga trés perguntas: 'Lembras-te de quem te ajudou
esta semana?' 'Magoaste alguém esta semana; reparaste?' 'Ha alguma coisa que gostarias de fazer
de forma diferente da préxima vez?' Estas trés perguntas desenvolvem, de forma discreta mas pode-
rosa, a consciéncia social e a capacidade de autoavaliagdo da criancga.

Pergunta de encerramento: O formador encerra a etapa perguntando: "Que rotina diaria da vossa ins-
tituicdo poderiam transformar numa pratica consciente de competéncias sociais, utilizando o que
aprendemos hoje? Peca a duas pessoas de cada grupo que partilhem."

ETAPA 7: Consolidacao no final da sessao

Nota para o formador: Esta € uma etapa de consolidagao cognitiva. Ajude os participantes a tornar
concretos, nas suas mentes, os conceitos-chave do dia. Utilize metaforas e histérias para que fiquem
inscritos na memaria emocional; os conceitos abstratos sdo aprendidos de forma muito mais duradoura
através de imagens concretas.

Método: Metafora e historia.

Materiais: Quadro branco.

Etapas de aplicagao:

Sintese dos conceitos-chave: O formador escreve no quadro os cinco conceitos principais do dia e ex-
plica cada um numa frase: Competéncias sociais - a ponte que nos permite levar as nossas emocoes
ao mundo exterior de forma saudavel. Circulo da Amizade - uma crianga que sabe em quem confiar e
em que medida esta mais protegida contra o abuso. Cinco Estratégias dos Animais - saber que animal
estamos a representar durante um conflito &, por si s6, uma forga. Rasgar o Papel - comunicar sem
interacéo € como dar indicagdes num mapa sem saber onde esta a outra pessoa. Sinais sociais - a
agressividade da crianga é frequentemente um falso alarme.

Metafora do "Escudo": O formador utiliza a seguinte imagem:

"Colegas, pensem nas competéncias sociais desta forma: uma crianga tem um escudo invisivel. Este
escudo nao a protege de murros nem de palavras - protege-a da soliddo. Conseguir criar uma amizade
segura, impedir que um conflito se transforme numa luta, dizer 'ndo' e pedir ajuda - cada uma destas
capacidades fortalece um pouco mais o escudo. Quando ensinam estas competéncias as criangas,
estédo a oferecer-lhes um escudo sélido."

Questao de ligacao: O formador estabelece a ponte com a sessao anterior: "Na semana passada tra-



balhamos a empatia. A empatia era a crianga abrir uma janela para o mundo de outra pessoa. Esta
semana trabalhamos as competéncias sociais - dar um passo através dessa janela. Através da empa-
tia compreendemos o mundo interior da outra pessoa; através das competéncias sociais, numa crise
podemos chegar a acordo como a Coruja, em vez de nos tornarmos um Tubarido. Quando estas duas
ferramentas se juntam, construimos uma cooperagao segura."

ETAPA 8: Avaliagao e encerramento

Nota para o formador: Esta etapa encerra tanto a sessdo como o Capitulo 5. O feedback oral dos par-
ticipantes é, ao mesmo tempo, informacao valiosa para o formador e uma experiéncia de aprendiza-
gem importante para o grupo, porque explicar a outra pessoa aquilo que se aprendeu € uma das for-
mas mais eficazes de o interiorizar.

Método: Feedback oral e circulo de encerramento.
Materiais: Nenhum (apenas disposi¢ao em circulo).

Etapas de aplicagao:

Circulo de encerramento: Os participantes formam um circulo. O formador inicia a ronda e pede a cada
participante que responda, por sua vez, as duas perguntas seguintes: 'Que conceito ficou mais presen-
te para mim hoje?' e 'Quando regressar amanha a instituigdo, o que farei de forma diferente com uma
criancga relativamente as competéncias sociais?’

Palavras de encerramento: O formador conclui a sesséo da seguinte forma:

"Caros colegas, hoje descobrimos juntos algo muito importante: ensinar competéncias sociais € ainda
mais valioso do que ensinar uma crianga a pescar. Uma crianga que aprende a pescar consegue ali-
mentar-se; uma crianga que aprende competéncias sociais cresce sem estar sozinha e com um sen-
timento de pertenca. Sabemos que a ferida mais profunda das criancas em acolhimento institucional é
precisamente o sentimento 'Eu n&o pertenco'. Quando levam estas ferramentas para a pratica, colo-
cam uma camada de cura sobre esse sentimento. Na sess&o da préxima semana, trabalharemos a
componente mais forte destas competéncias: a assertividade - isto €, ajudar a crianga a encontrar a
sua propria voz. Muito obrigado a todos pelo dia de hoje."



SESSAO 6: COMPETENCIAS DE ASSERTIVIDADE - EXPRES-
SAR-SE E DEFENDER OS SEUS DIREITOS

Etapa

Resultado de aprendiza-
gem (titulo da etapa)

Distinguir comportamentos
passivos, agressivos e as-
sertivos

Expressar emogoes utilizan-
do a linguagem do "Eu"

Estabelecer limites e saber
dizer "Nao"

Obrona perante violagdes de Manter uma distancia se-

direitos

Utilizar a linguagem corporal
e o tom de voz

Apoiar as competéncias so-
ciais

Consolidagao no final da ses- Revisdo dos conceitos-

sao

Avaliagéao e encerramento

Atividade Método

Analise do Triangulo Za-  Apresentagéao intera-
chowania tiva

Frases de "Eu" em vez de

frases de "Tu" Dramatizagéo

Pratica de um "Nao Edu-

cado” Atividade pratica

Analise de caso
gura

"De Pé e com Firmeza" Atividade fisica

Pratica da assertividade na

vida quotidiana Perguntas e respostas

Metafora/historia
chave

Opinides dos participantes Feedback oral

Duragao

20 min

25 min
20 min
20 min
15 min
10 min

10 min

5 min



ETAPA 1: Distinguir comportamentos passivos, agressivos e assertivos

Nota para o formador: Explique as diferencas entre o comportamento passivo (ficar em siléncio), o
comportamento agressivo (gritar/atacar) e o comportamento assertivo (expressar-se de forma clara e
respeitosa). Evite que os participantes confundam assertividade com agressividade. Saliente claramen-
te que a assertividade significa proteger os proprios direitos e respeitar os limites da outra pessoa.

Método: Apresentacao interativa e dramatizacao.
Materiais: Quadro e cartdes que representam quatro estilos de comunicagao diferentes.

Etapas de aplicacgao:

"Caros colegas, no ultimo moédulo da nossa formacgao, trabalhamos o escudo mais forte da inteligéncia
emocional no mundo exterior: a assertividade. Na vida quotidiana, especialmente nas relagdes inten-
sas dentro de uma instituigdo, reagimos aos acontecimentos através de quatro estilos principais de
comunicag&o:

Estilo passivo (Eu ndo sou importante; tu és importante): A pessoa niao consegue expres-
sar as suas necessidades nem os seus direitos. Nao consegue dizer ndo. Guarda tudo para
si e permite que os seus limites sejam desrespeitados.

Estilo agressivo (S6 eu sou importante; tu ndo és importante): Ao defender os seus direitos, a pessoa
grita, acusa e ameaga, e atropela os limites da outra pessoa (estratégia do Tubarao).

Estilo passivo-agressivo (Nao o direi diretamente, mas farei com que pagues): A pessoa
sorri na sua frente, mas age pelas costas, faz insinuagoées, bate com a porta e amua.

Estilo assertivo (Eu sou importante e tu também és importante): A pessoa expressa os seus direitos,
sentimentos e necessidades de forma clara e firme, sem magoar nem culpar a outra pessoa. Este € o
equilibrio ideal que queremos desenvolver em ndés proprios € promover nas criangas." O estilo de co-
municagao que manifestamos durante uma crise na vida quotidiana - gritar, amuar ou estabelecer um
limite claro - € apenas a parte visivel do icebergue: o 'comportamento'. Em psicologia, porém, sabemos
que nenhum comportamento surge sem causa. Por detras de cada comportamento existe uma emocgéao
e, por detras dessa emogao, um pensamento produzido pela mente. Estes trés elementos formam um
tridangulo inseparavel:

[ TRIANGULO DO COMPORTAMENTO ]
PENSAMENTO
EMOGAO COMPORTAMENTO

Analisemos agora os estilos de comunicagao passivo, agressivo e assertivo que observamos frequen-
temente na instituigdo, colocando-os no Triangulo do Comportamento. Verao que nao é possivel mu-
dar um estilo sem alterar o pensamento subjacente:

1. Triangulo do Estilo Agressivo (Tubarao)

Pensamento: "Se nao levantar a voz, vao passar por cima de mim; ninguém me ouvira. Tenho de ata-
car para provar que tenho raz&o."

Emocao no corpo: Sentimento de ameacga, raiva intensa e desejo de vencer.

Comportamento exterior: Interromper a outra pessoa, acusar, apontar o dedo, gritar ou ati-
rar objetos.
2. Triangulo do Estilo Passivo (Tartaruga)

Pensamento: "Se disser nao, nao gostarao de mim e serei excluido. Para nao criar proble-
mas, tenho de abdicar do que quero."

Emocao no corpo: Medo de rejei¢cao, ansiedade intensa e sentimento de desvalor.

Comportamento exterior: Ficar em siléncio, ndo conseguir defender os proprios direitos,
encolher-se, nao conseguir dizer nao e ceder continuamente.
3. Tridangulo do Estilo Assertivo (Coruja/Raposa)

Pensamento: "Os meus direitos e necessidades séo valiosos, tal como os direitos da pessoa a minha
frente. Posso expressar-me de forma clara sem culpar a outra pessoa."

Emocao no corpo: Confianga interior, calma, respeito por si préprio e respeito pela outra



pessoa.

Comportamento exterior: Postura direita, tom de voz claro, estabelecimento de limites atra-
vés da linguagem do "Eu" e protecao de si préprio e da outra pessoa.

PASSIVO / AGRESSIVO / ASSERTIVO

Trés formas de nos expressarmos

[ PASSIVO | AGRESSIVO ASSERTIVO

Postura fechada, Inclina-se para a frente, Postura aberta,
O ZOST;RA ombros caidos, aponta o dedo, relaxada e firme, @
u 0 olhar para baixo, rosto tenso, contacto visual, .

tom baixo ou hesitante. tom alto ou agressivo. tom calmo e claro. : } &
“Esta s "Tu f; e “Eusinto...”

LINGUAGEM Es-ta ludt.) bem Tu fazes sempre Eu smto.

TiPICA “Nao me importo...” “Tu nunca..." “Eu preciso...”
“Como quiseres..."” £ tudo culpa tua!” “Eu gostaria..."
Baixo respeito por si, Baixo respeito pelos outros,

() RESPETOPORS!  tenta evitar confiitos, @ 0 foco excessivo nas @) ® Resp;ito por si @ o
(7 ") EPELOSOUTROS pode ignorar . 0 préprias necessidades, . - e pelos outros, . .

ot 5 . necessidades dos outros equilibra as necessidades.
as proprias necessidades. s1o ignoradas. —_—

/ EFEITO Frustracdo, Conflito, Compreensiio,
@ PROVAVEL ressentimento, tensdo, cooperagio,
necessidades ndo danes nas relagdes. resultados positivos.

atendidas.

o ASSERTIVIDADE: EXPRESSA AS TUAS NECESSIDADES, RESPEITA-TE E RESPEITA 0S OUTROS.

Atividade: Pratica do Tridngulo do Comportamento em sala (10 minutos)

O formador desenha um triangulo muito grande no quadro e escreve Pensamento - Emocgao - Compor-
tamento nos trés vértices. Em seguida, apresenta aos participantes o seguinte caso pratico:

Cenario: "Esta a trabalhar no turno da noite na instituicdo. Esta muito cansado e, precisamente quando
se prepara para fazer uma pausa, um colega aproxima-se e diz, num tom de ordem: '"Vai verificar ime-

diatamente o quarto daquela crianga; tenho um assunto urgente la fora', afastando-se sem esperar por
uma resposta."”

O formador convida o grupo para uma discusséo interativa:

"Caros colegas, perante esta situacao: Se ativarmos sem refletir o Tridngulo Agressivo, que pensa-
mento nos passara pela cabeca? Que emocao explodira dentro de ndés e que tipo de 'comportamento’
manifestaremos perante o colega? (Procure obter respostas como o pensamento 'Pensa que sou cri-
ado', a emocgao 'Raiva’ e o comportamento 'Vai fazé-lo tu!'.)

E o que acontece se ativarmos o Triangulo Passivo? (Procure obter respostas como o pensamento
'Nao devo ser indelicado', a emocgéao 'Magoa' e o comportamento de verificar o quarto enquanto se res-
munga.)

O nosso objetivo é evitar ambas as armadilhas. Como podemos construir o Tridngulo Assertivo nesta
situacao? Que pensamento saudavel devemos colocar na mente para que 0 NOSSO COrpo permanega
calmo e possamos estabelecer um limite claro com o colega, sem causar dano, mas também sem per-
mitir que nos desrespeitem?"

Depois de recolher as respostas, prossiga da seguinte forma:

"Surgiram excelentes ideias. Construamos agora, em conjunto, o Tridngulo Assertivo que nos permite
proteger-nos e manter a relagao profissional nesta situacgéao dificil, e escrevamos cada parte no respe-
tivo lugar no quadro:

1. Vértice 1: PENSAMENTO saudavel (ajustamento mental)

Para evitar cair nas armadilhas da passividade - 'Seria indelicado' - ou da agressividade - 'Esta a tentar
passar por cima de mim' - o pensamento assertivo que precisamos de colocar na mente € precisamen-
te este:



"O meu colega pode ter uma situagéo urgente, e isso € compreensivel; contudo, depois de um turno
muito cansativo, também tenho o direito de descansar e de terminar o turno como planeado. Proteger
o meu limite ndo significa que esteja a atacar o colega nem que me recuse a colaborar."

2. Vértice 2: EMOCAO no corpo (estado interior)

No momento em que colocamos este pensamento saudavel na mente, cessa o grito da amigdala - o
nosso cérebro primitivo - que diz 'Estas sob ameaca!'. O cérebro superior entra em acéo. A emocao
que emerge no corpo deixa de ser raiva ou medo e passa a ser calma interior, determinagéo e autor-
respeito. O pulso ndo acelera e a voz nao treme.

3. Vértice 3: COMPORTAMENTO exterior (frase assertiva de limite)

Acalmamo-nos e estamos conscientes dos nossos direitos. Agora precisamos de deter o colega que se
afastou, utilizando uma linguagem corporal firme - estabelecendo contacto visual e mantendo uma pos-
tura direita - sem morder como um Tubardo nem resmungar pelas costas como uma Tartaruga, e for-
mular a seguinte Frase Assertiva:

Frase assertiva: "Ayse, espera um momento, por favor. Ougo e compreendo que tens um assunto ur-
gente. Contudo, acabei de terminar um turno muito intenso e cansativo, o meu horario de trabalho ter-
minou e preciso de sair imediatamente. Por esse motivo, ndo posso verificar o quarto. Se quiseres,
podemos informar em conjunto o colega que esta de servigo ou 0 nosso superior. O que te parece?"

Enfase final para o formador

"Desta forma, ndo dissemos 'Sim' ao pedido do colega nem permitimos que nos desrespeitassem; mas
também nao gritdmos com o colega, colocando-nos numa posi¢céo errada quando tinhamos razao. Li-
mitamo-nos a manter-nos firmes e claros na defesa do nosso limite. Este é o Tridngulo da Assertivida-
de. Quanto mais utilizarmos a assertividade entre nds e com as criangas, mais as criangas da institui-
¢ao copiardo de noés esta postura clara e firme quando defenderem os seus direitos, em vez de grita-
rem de forma agressiva ou se retrairem de forma passiva. Através deste tridngulo, deixamos de con-
siderar a irritabilidade ou o retraimento das criangas simplesmente como 'mau comportamento'. Lem-
brem-se: se quiserem alterar o comportamento irritavel de uma crianga, tém primeiro de chegar aos
outros vértices do tridngulo - & emocgé&o no coragéo da crianga e ao pensamento traumatico na sua

mente - através dos 'Oculos da Empatia’.

ETAPA 2: Expressar emog¢oes utilizando a linguagem do "Eu"

Nota para o formador: A linguagem do "Eu" é a pedra angular da assertividade. Saliente o poder trans-
formador de dizer "Quando me batem, doi e fico triste" em vez de "Tu deixas-me zangado". Permita
que os participantes pratiquem a expressao das emocgodes e a defesa dos direitos através de uma for-
mula concreta.

Método: Dramatizagao.

Materiais: Cartdes para converter a linguagem do "Tu" em linguagem do "Eu".

Etapas de aplicagao:

Apresentacdo da férmula: O formador escreve no quadro a formula da autoexpressao as-
sertiva:

Quando [acontecimento] acontece + Eu sinto [sentimento/emogéo] + Porque preciso de [necessidade]
+ Por isso espero/estabeleco o seguinte limite [expectativa/limite].

Exercicio de dramatizagdo: Os participantes trabalham em pares. Uma pessoa representa alguém que
quebra uma regra; a outra responde com uma frase de "Eu" que segue a férmula, em vez de utilizar
uma linguagem acusatoéria de "Tu":

"Quando vejo que o quarto nao foi limpo na passagem de turno, sinto-me frustrado porque preciso de
uma divisao justa do trabalho. Por isso, espero que sigas o plano de limpeza no proximo turno."



>

VIDEO

Limites, Dizer Nao e Linguagem do "Eu"

Video do YouTube - legendas disponiveis

https://youtu.be/1gUWZtVv_iw

ETAPA 3: Estabelecer limites e saber dizer "Nao"

Nota para o formador: Ajude os participantes a perceber que, mesmo no papel de “cuidador compas-
sivo”, ser excessivamente permissivo ou passivo ndo protege a crianga; os limites também tém uma
fungéo protetora.

Método: Atividade pratica.
Materiais: Cenarios de estabelecimento de limites.

Etapas de aplicagao:

Principio do "Nao" educado: O formador explica que dizer nao nao é atacar a outra pessoa;
é declarar os proprios limites.

Atividade: Os participantes praticam, por escrito e oralmente, como dizer ndo com calma, mas com
clareza inabalavel, quando as criangas insistem em contornar as regras - por exemplo, querendo uti-
lizar o telefone depois da hora de deitar:

"Ougo-te e compreendo que queres brincar, mas agora € hora de dormir, por isso ndo posso permitir o
telefone. Podes voltar a utiliza-lo amanha durante o tempo livre."

ETAPA 4: Defender-se perante violagoes de direitos

Nota para o formador: Ajude os participantes a reconhecer que dizer "Nao" a pedidos impostos ou que
ultrapassam os limites, feitos por amigos, vizinhos ou conhecidos na vida quotidiana, ndo € um com-
portamento conflituoso; € uma competéncia de assertividade que protege o seu bem-estar psicoldgico.

Método: Explicacdo metaférica e analise de caso.
Materiais: Quadro e exemplos de casos da vida quotidiana.

Etapas de aplicagao:

Metafora do terméstato para manter uma distancia segura: O formador inicia a atividade
com as seguintes palavras e escreve "Termémetro” e "Termdstato” no quadro:

"Caros colegas, na vida quotidiana, os nossos vizinhos, familiares ou pessoas do nosso circulo social
podem, por vezes, fazer exigéncias injustas que ultrapassam os nossos limites e ignoram 0s nossos
planos. Podem fazé-lo através de pressao emocional, como 'bondade’, 'dever de vizinhanga' ou 'Estas
a ser indelicado', ou através de um tom autoritario - a estratégia do Tubardo. Nesse momento, o que



fazemos é de importancia vital:

Se se tornar um 'Termdémetro’: Age de acordo com a temperatura do ambiente. Quando a outra pessoa
Ihe imp&e algo, pode explodir, gritar e discutir; ou, pelo contrario, pode encolher-se, aceitar uma tarefa
indesejada para n&o parecer indelicado e depois ficar ressentido durante dias. Em ambos os casos,
nao protege o seu limite.

Se se tornar um "Termostato': Nao permite que a pressao da outra pessoa determine a sua resposta.
Mantém uma distancia emocional segura. Sem levar para o lado pessoal o comportamento impulsivo
ou insistente da pessoa, responde com calma, mas com firmeza, e regula a temperatura emocional da
situacao através da sua propria serenidade. N&o precisa de gritar para proteger o seu limite; torna as
suas palavras claras."

Cenario de caso da vida quotidiana: O formador Ié o caso ao grupo ou projeta-o no quadro:

Caso: Terminou uma semana muito intensa e cansativa. Esperava com grande entusiasmo passar o
fim de semana sozinho em casa, a descansar e a organizar os pensamentos. No sabado de manh3, a
campainha toca. Abre a porta e encontra o vizinho do andar de cima com as chaves na mao. Num tom
agitado, insistente e completamente impositivo - estilo Tubarao - o vizinho diz:

“Ayse/Ahmet, tenho de sair urgentemente da cidade. Vou deixar-te a chave durante o fim de semana.
Vai a nossa casa duas vezes por dia, da comida e agua ao gato e rega as flores. Nao quero objecdes;
afinal, somos vizinhos. Se n&o nos ajudarmos uns aos outros, para que serve sermos vizinhos? Pron-
to, fica por tua conta!” Antes de conseguir responder, o vizinho coloca as chaves sobre a mesa e co-
meca a afastar-se.

Analise passo a passo do caso em "Modo Termostato”

O formador pergunta aos participantes: "Como podemos utilizar uma linguagem profissional do 'Eu’
nesta situacdo, sem transformar a relagéo em hostilidade, mas também sem sacrificar o descanso de
fim de semana de que tanto precisamos?"

O plano de intervencao assertiva € estruturado no quadro em trés etapas:
1. Criar uma distancia emocional segura (termdstato interior)

Quando o vizinho coloca a chave sobre a mesa e exerce pressao através da culpa, silencie durante
trés segundos as reagdes primitivas que o seu cérebro produz: 'Seria indelicado; aceita' (Passivo) ou
'Que falta de respeito; leva a chave e vai-te embora' (Agressivo). Expire profundamente. Reconheca
que a pressa e a imposigao pertencem ao vizinho, ndo a si, e crie distancia emocional. Endireite a pos-
tura e estabeleca um contacto visual claro.

2. Refletir a situagao da outra pessoa (comegar sem acusar)

Se comecar diretamente com "Como é irrefletido”, torna-se um termémetro. Em vez disso, comece
com uma frase que mostre que percebeu a dificuldade da situacéo da outra pessoa:

"D. Esra, ougo e compreendo que surgiu uma situagao urgente e que esta sob grande pressao para
encontrar uma solugéo para a sua casa enquanto estiver ausente."

3. Utilizar a linguagem assertiva do "Eu" e declarar o limite pessoal

Depois de indicar que compreende a outra pessoa, apresente imediatamente o seu proprio limite e a
sua necessidade, com clareza inabalavel:

"...Contudo, eu também terminei uma semana muito intensa e desgastante. Preciso verdadeiramente
de passar este fim de semana a descansar completamente em casa e a dedicar algum tempo a mim
proprio. Por isso, ndo posso assumir esta responsabilidade neste fim de semana nem aceitar a chave.
Se quiser, podemos pensar rapidamente numa alternativa, como perguntar a outro vizinho. O que lhe
parece?"

Pergunta para o formador
Depois de concluir a analise, o formador dirige-se ao grupo e pergunta:

"Caros colegas, quantas vezes, na vida quotidiana, abdicamos dos nossos proprios direitos e caimos
no Triangulo Passivo porque n&o conseguimos dizer 'Nao' a um vizinho, amigo ou familiar? Quanto
mais praticarmos a capacidade de permanecer um "Termodstato’ e de utilizar a linguagem do 'Eu’ na
vida quotidiana, mais nos protegemos de cargas desnecessarias de stress. O que pensam que mudara
guando levarmos esta competéncia da vida quotidiana para o trabalho com as criangas na instituicao e
para a nossa vida pessoal?"



ETAPA 5: Utilizar a linguagem corporal e o tom de voz

Nota para o formador: Por mais assertivas que sejam as palavras, ajude os participantes a vivenciar
fisicamente que a mensagem perde forga quando a linguagem corporal € passiva ou agressiva.

Método: Atividade fisica. Pega aos participantes que representem como abordar as criangas com uma
postura "firme, mas afetuosa".

Materiais: Uma area suficientemente ampla para a atividade.

Etapas de aplicacgao:

Exercicio de ajuste corporal: O formador pede aos participantes que se levantem e formem pares na
sala. Escreve no quadro a seguinte frase assertiva: “Neste momento estou ocupado; voltarei dentro de
dez minutos.” O formador da as instrucdes sucessivamente e os parceiros, frente a frente, dizem a
mesma frase em cada um dos trés modos seguintes:

Postura passiva: Ombros descaidos, cabega baixa, auséncia de contacto visual, voz num tom de sus-
surro.

Postura agressiva: Peito excessivamente projetado para a frente, dedo apontado, contacto visual duro,
voz alta e ameacadora.

Postura assertiva ("De Pé e com Firmeza"): Pés bem assentes e equilibrados no chdo, ombros direitos,
contacto visual direto mas calmo e tom de voz claro e firme.

"Como viram, as palavras utilizadas foram exatamente as mesmas nas trés rondas. Na primeira, o nos-
so limite n&o foi levado a sério porque pareciamos uma Tartaruga; na segunda, apesar de termos uti-
lizado uma frase educada, atacamos a outra pessoa porque pareciamos um Tubarao.

Quando falamos, as criangas observam nao s6 as nossas palavras, mas também a energia transmitida
pelo corpo. A assertividade comega no corpo. Ao integrar a regra 'De Pé e com Firmeza' na vida quo-
tidiana, mostramos as criangas que € possivel proteger os limites sem levantar a voz."

ETAPA 6: Apoiar as competéncias sociais

Nota para o formador: Recorde aos participantes que, para a assertividade das criancas se desenvol-
ver, os seus limites na instituicdo devem ser respeitados - por exemplo, batendo a porta do quarto e
pedindo a sua opinido. Discuta praticas de "Tempo de Escolha" que incentivem as criancas a expres-
sar abertamente as suas preferéncias ao longo do dia, como o jogo que desejam jogar.

Método: Perguntas e respostas.
Materiais: Quadro branco.

Etapas de aplicagao:

Integracéo na vida quotidiana: O formador pergunta ao grupo: "Nas praticas e rotinas diarias da insti-
tuicdo, como podemos apoiar a autoexpressao assertiva das criangas, para que nao permanegam pas-
sivas e desconsideradas nem se tornem agressivas e ataquem os outros?"

Recolha de ideias da pratica: O formador regista no quadro as sugestdes praticas dos participantes -
por exemplo, "Quando as criangas dizem n&o, dar-lhes espaco para as suas decisdes em vez de ficar
zangado" e "Incentiva-las a defender a sua posigao utilizando a linguagem do 'Eu' nas reunides de gru-

po".
Sintese e ligacao, pelo formador, das ideias registadas no quadro:

"Caros colegas, as excelentes ideias da pratica que escrevemos no quadro mostram-nos uma verdade
muito clara: a assertividade da crianga desenvolve-se ndo num laboratorio, mas nas rotinas diarias. Se
Nao queremos que as criangas na instituicao permanegam passivas e sejam desconsideradas, nem
que se tornem agressivas e ataquem os outros, temos de criar espagos seguros onde possam ser as-
sertivas. A primeira regra € muito simples: uma crianga cujos limites ndo sao respeitados néo conse-
gue aprender a estabelecer limites.

Se entrarmos abruptamente no quarto de uma crianga sem bater a porta, comunicamos silenciosamen-



te: 'Os teus limites ndo sdo importantes; qualquer pessoa com poder suficiente pode viola-los." A crian-
¢a vé isto e ou se submete - tornando-se passiva - ou repete 0 mesmo comportamento com um colega
- tornando-se agressiva.

Por esta razao, as pequenas praticas diarias sao de importancia vital. Agdes simples mas importantes,
como bater a porta antes de entrar no quarto da crianga e pedir a sua opiniao antes de fazer algo que
Ihe diz respeito, comunicam: 'Eu tenho valor e tenho limites; sou respeitado. E assim que se demonstra
respeito."

ETAPA 7: Consolidacao no final da sessao

Nota para o formador: Consolide a assertividade através de uma imagem memoravel, apresentando-a
como sintese dos principais instrumentos e conceitos trabalhados ao longo da formagéao (RULER, Mo-
dos do Cérebro, Empatia e Resolug¢ao de Conflitos). Pega aos participantes que respondam a pergunta
“Qual sera a primeira coisa que direi amanha ao ajudar uma crianga a defender-se?” e utilize as res-
postas para encerrar a sessao.

Método: Narracao através de metafora/anedota.
Etapas de aplicacgao:

Metafora da Bussola dos Limites: O formador consolida o médulo com as seguintes pala-
vras:

"Caros cuidadores, a assertividade ndo é nem uma fortaleza agressiva que ergue muros intransponi-
veis a sua volta e ataca todos os que se aproximam, nem um terreno passivo sem limites que qualquer
pessoa pode pisar. A assertividade € uma ponte segura, com uma entrada e limites claramente defini-
dos, que se estende em diregdo aos outros quando € necessario criar uma ligagdo. N&o permitiremos
passivamente que os nossos limites sejam violados, nem os protegeremos atropelando agressivamen-
te os outros. Reconhecendo o nosso proéprio valor e o valor da crianga e do colega que estdo a nossa

frente, construiremos a ponte 'Eu tenho valor e tu tens valor'.

ETAPA 8: Avaliagao e encerramento

Nota para o formador: Esta etapa encerra tanto a Sessdo 6 como todo o programa de formagéo. Dé
aos participantes a oportunidade de consolidar e tornar visiveis os conhecimentos e competéncias ad-
quiridos ao longo das seis sessdes. Termine reforgando o sentimento de solidariedade internacional e
de orgulho profissional.

Método: Feedback oral.
Etapas de aplicagao:

Grande circulo de encerramento: O formador pede a todos os participantes que formem um
circulo, ombro a ombro, e coloca a seguinte pergunta final:

“Caros colegas, hoje concluimos esta viagem de seis sessodes pela Inteligéncia Emocional, iniciada
com um ‘Ol&@’ na primeira sessao. Levamos connosco o RULER, os Modos do Cérebro, a Técnica da
Tartaruga, os jogos Theraplay, os Oculos da Empatia, as 5 Estratégias dos Animais e a Assertividade.
Ao regressarem hoje a instituicdo, qual € o compromisso mais importante que assumem convosco proé-
prios para serem um ‘Coach Emocional’ e um ‘Termdstato Firme’ na vida das criancas desfavoreci-
das?”

Depois de recolher, por sua vez, o feedback de cada participante, o formador felicita todos pelo esforgo
significativo que dedicam a instituicdo e a vida das criangas e encerra a formagao com éxito.

Resumo do programa: O formador lista rapidamente no quadro os conceitos-chave de todas as ses-
sbes: Sessao 1 — Vinculo Seguro no Grupo e importancia da IE. Sessao 2 — Método RULER e Medidor
de Emocdes. Sessdo 3 — Gestdo de Crises e Técnica da Tartaruga. Sess&o 4 — Oculos da Empatia e
Férmula em 3 Etapas. Sessao 5 — Competéncias Sociais e 5 Estratégias dos Animais. Sessao 6 — As-
sertividade e Bussola dos Limites.

Palavras de encerramento: O formador conclui a sesséo da seguinte forma: "Caros colegas, todos par-



tilhamos 0 mesmo objetivo - assegurar que as criangas desfavorecidas crescem num ambiente seguro,
afetuoso e de apoio. Através dos conhecimentos e das atividades relacionados com as competéncias
de inteligéncia emocional adquiridos nesta formagao, desenvolverdo uma maior consciéncia na vossa
prépria vida e reforgcardo as vossas competéncias de inteligéncia emocional. Ao levarem esta consci-
éncia para a pratica, contribuirdo também para que as criancas desfavorecidas adquiram estas com-
peténcias."

Pergunta final: Ao encerrar o circulo, o formador pergunta a cada participante: "Nesta viagem de seis
sessodes, qual € o primeiro passo concreto que dara amanha, ao regressar a sua instituicao, para fazer
a diferenca na vida de uma crianga?" As respostas sao recebidas com aplausos e o programa termina
formalmente.
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ANEXOS

CAPACITADOS PELA EMPATIA
Programa de Formacgao em Inteligéncia Emocional no Cuidado de Criangas Desfavorecidas

FORMULARIO DE PRE-TESTE / POS-TESTE

Participante:

Data:

O Pré-teste (inicio da Ses-
Tipo de aplicagao: sao 1) O Pés-teste (final da
Sessao 6)

Este formulario ndo € um exame. Nao existem
respostas certas ou erradas. Responda com
sinceridade a todas as perguntas.

1. Quando uma crianga comeca subitamente a chorar, qual é o primeiro pensamento que lhe ocorre?
O Pergunto: "Para de chorar; porque estas a chorar?"
[ Digo: "N&ao chores; isso passa. Nao ha motivo para ficar triste."

0 Aproximo-me da crianga, fico presente sem dizer nada inicialmente e digo: "Podemos conversar
quando estiveres preparado.”

[0 Muitas vezes nao sei o que fazer.

2. Como definiria o conceito de "Inteligéncia Emocional (IE)"? (Escreva brevemente pelas suas propri-
as palavras.)

3. Quais das seguintes emogodes considera que tém uma fungéo nas criangas - isto €, uma fungéo pro-
tetora ou de apoio ao desenvolvimento? (Pode selecionar mais do que uma.)

O Raiva O Tristeza O Medo O Prazer/Alegria OO Amor O Surpresa [0 Nojo [J Vergonha
[0 Todas tém uma fungéo. 0 As emogdes negativas ndo tém funcao.

4. Quando uma crianga esta a viver uma crise de raiva - grita e atira objetos - o que faz? (Selecione a
resposta que utiliza com maior frequéncia.)

O Levanto a voz e digo: "Para!"

I Intervenho imediatamente e contenho fisicamente a crianca.

[0 Mantenho a calma, aproximo-me e digo em voz baixa: "Estou aqui; estou contigo."
[0 Fico sem saber o que fazer.

5. Concorda com a afirmagao: "A raiva € uma emogao natural, enquanto a agressao € um comporta-
mento inaceitavel"?

O Concordo totalmente.
[0 Concordo parcialmente.
0 Nao concordo.

0 N&o tenho a certeza.

6. O que faz quando tem de continuar a trabalhar com criangas enquanto se sente stressado ou zan-
gado?




7. Qual das duas afirmacgdes seguintes descreve melhor a empatia?
0 "Tenho muita pena de ti."
1 "Passar por isto deve ter-te colocado numa situacado muito dificil; compreendo."

8. O que diria se uma crianga Ihe dissesse: "Ninguém gosta de mim"? (Escreva pelas suas proprias
palavras.)

9. A afirmacgéo seguinte esta correta? "Validar a emogéo da crianga significa também aprovar o seu
comportamento.”

O Sim, esta correta.

O Néo, esta incorreta.

[0 Nao tenho a certeza.

10. Como costuma intervir quando duas criancas estao a lutar na instituicao?
0 Decido quem tem razao.

[0 Separo as duas criangas e falo com cada uma em separado.

0 Oriento-as para encontrarem as suas proprias solugoes.

[0 Muitas vezes n&o sei como intervir.

11. O que costuma fazer durante um conflito?

O Insisto em ganhar mesmo quando a outra pessoa tem razéo.

[0 Digo: "Tu das um passo e eu dou outro", e procuro um compromisso.

[0 Procuro compreender as necessidades reais de ambas as partes e encontrar uma nova solugao que
responda as duas.

0 Abdico da minha prépria necessidade para que a outra pessoa fique satisfeita.
12. Existem situacdes em que tem dificuldade em dizer "Nao"?

0 Muito frequentemente.

O Por vezes.

0 Raramente.

O Nunca.

13. Consegue explicar a diferenga entre a linguagem do "Tu" e a linguagem do "Eu"?

14. Classifique cada uma das afirmagdes seguintes como 'Passiva’, '‘Agressiva’ ou 'Assertiva":
Afirmagao Classificagao
"Tu fazes sempre isto!"

"Esta bem, faremos como tu disseres."

"Esta situagédo deixa-me desconfortavel; podemos
falar sobre isso?"

15. Avalie-se de 1 a 5 em cada uma das areas seguintes:

(1 = Nada competente — 5 = Muito competente)
Area Pontuagéo
Reconhecer as emocgdes das criancas O102030405



(1 = Nada competente — 5 = Muito competente)

Manter a calma durante uma crise 0102030405
Criar empatia com uma crianga 0102030405
Resolver conflitos de forma construtiva 0102030405
Gerir as minhas proprias emocgdes 0102030405
Estabelecer limites / saber dizer "Nao" 0102030405

16.
O Pré-teste: O que mais deseja aprender com esta formagéao?
1 Pos-teste: O que mais mudou para si em resultado desta formacao?

Agradecemos a sua participacgao e sinceridade. * Empowered by Em-
pathy - Erasmus+ KA210-ADU
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