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1 - APRESENTACAO

Caros leitores,

Vocés estao recebendo o manual com as diretrizes do curso Educando para (e com) as
emocoes, curso de educacao positiva que tem como proposta oferecer uma perspectiva teorica
vivencial para trabalhar emocoes positivas no ambiente escolar com adolescentes do Ensino
Médio Integrado da Educacao Protissional e Tecnoldgica.

Este é o produto educacional truto da dissertacio de mestrado intitulada Educacao
positiva com estudantes do Ensino Médio Integrado: contribuicoes para o bem-estar na escola.
Ambos toram desenvolvidos no Programa de Mestrado Protissional em Educacao Protissional

e Tecnologica (PROFEPT) oferecido no IFPI - campus Parnaiba.

A proposta aqui apresentada foi planejada em cinco encontros grupais, sendo aplicada
em um grupo de estudantes do primeiro ano do Ensino Médio Integrado de uma instituicao
federal de Educacao Protissional e Tecnologica. As tematicas para os encontros partiram das
principais demandas apontadas pelos proprios estudantes, sujeitos dessa pesquisa, na fase inicial
de coleta dos dados.

Na descricao destes encontros sao sugeridas dinamicas e atividades que tavorecam a
vivéencia de emocoes positivas no ambiente escolar. Destina-se a ser aplicada em grupos
pequenos, pois pretende-se que haja interacao e compartilhamento das experiéncias dos
participantes durante a realizacao das dindmicas e discussoes em grupo dos temas abordados.

Agradecemos carinhosamente ao grupo de alunos que aceitou participar da pesquisa e
das aplicacao e avaliacio do produto educacional e se disponibilizou para conhecer sobre as
emocOes positivas e experienciar momentos que fomentassem suas vivéncias dentro do
ambiente escolar.

Desta forma, esperamos que esse manual de orientacoes, voltado para o trabalho com as
emocoes em ambiente escolar, possa contribuir no que se refere a saide mental, como com a
aprendizagem e com a Formacao Humana Integral desses estudantes, tavorecendo também o
seu bem-estar no ambiente escolar.

Que este material seja uma ferramenta de tomento ao trabalho com emocdes positivas na
escola e auxiliem aos estudantes no desenvolvimento de uma melhor relacio com suas emocoes,
dentro e fora de escola.
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—9,0) 5. DADOS DO CURSO

NIVEL Curso de curta duracao
MODALIDADE DE OFERTA Presencial
NUMERO DE PARTICIPANTES O ideal ¢ entre 10 e 20 participantes
DURACAO Total de 5 encontros - sendo 1 encontro semanal
CARGA HORARIA TOTAL 15h
ESCOLARIDADE MINIMA Ensino fundamental completo
LOCAL DAS AULAS Sala de aula ampla e arejada
PUBLICO ALVO Estudantes do Ensino Médio Integrado

w 3 - ESTRUTURA E FUNCIONAMENTO

3.1 - JUSTIFICATIVA

A mudanca trazida com o contexto promovido pela pandemia da COVID-19 também se
refletiu no ambiente escolar. As aulas precisaram ser adaptadas do ambiente presencial para o
virtual e a sala de aula passou a ser o ambiente de casa. Esse novo contexto, constituido
abruptamente, precipitou mudancas que incluiram desde adaptacoes de aspectos pedagdgicos
como causou também reflexos no aspecto emocional, o que ficou bastante perceptivel no
retorno as atividades educativas presenciais depois de dois anos de atastamento do ambiente
fisico da escola.

Levando-se em conta este cenario promovido pela pandemia e sua implicacao no
ambiente escolar, se taz importante valorizar as emocoes positivas nesta retomada, visto que a
vivéncia das situacOes nao se constitui, exclusivamente, contendo apenas partes negativas e
ampliar o olhar para os aspectos positivos que podem ser delineados e vivenciados na escola, traz
no seu bojo, a possibilidade de construir um ambiente favorecedor de satide mental e bem estar
aos estudantes.

Atinal, a educacao, ao cumprir seu papel na tormacao de cidadaos, deve contemplar um
processo educativo que valorize as varias dimensdes constitutivas desse sujeito, a citar, os
aspectos tisico, mental, cultural, politico, intelectual, incluindo a que diz respeito a educacao
voltada para as emocdes, promovendo assim, a omnilateralidade. Formacao omnilateral aqui
entendida como [...] “voltada para o desenvolvimento do sujeito “em todas as direcoes”l[...].
(RAMOS, 2017, p.29). Isto é, uma formacao voltada para que esse aluno tenha acesso ao
conjunto de conhecimentos que lhe permita compreender a totalidade da vida social e
produtiva e conhecer e desenvolver suas habilidades em diversos ambitos.
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3.2 - OBJETIVOS

3.2.1 - Objetivo geral

® Promover o conhecimento e vivéncia das emocdes, em especial as emocoes positivas, além de
estratégias de regulacao emocional no ambiente escolar.

3.2.2 - Objetivos especificos

® Conhecer sobre as emocoes

® Fomentar o conhecimento da emocdes positivas tendo por base a Psicologia Positiva

® Promover a capacidade de observacao e compreensao das emocdes positivas em si mesmo e
no outro

® Promover a capacidade de regulacao emocional.

_9,(Y) 4.PERFIL DO EGRESSO E AREA DE CONCENTRACAO

Espera-se que ao final do curso, os participantes desenvolvam melhores estratégias para
lidar com as emocdes no seu dia-a-dia e com isso potencializem a vivéncia das emocdes positivas
no seu cotidiano promovendo bem-estar.

_9,() 5. PREREQUISITOS PARA PARTICIPACAO

Ser estudante do Ensino Médio Integrado do Instituto Federal.

_9,() 6- ORGANIZACAO CURRICULAR

O curso Educando para (e com) as emocdes esta organizado em 5 encontros, com duracao
de3 horas cada encontro, a ser realizado, preferencialmente, um encontro por semana, ou em
espacamento menor, dependendo da disponibilidade dos participantes.

Os temas trabalhados nos encontros foram selecionados com base nas respostas das
entrevistas realizadas com os participantes da pesquisa, assim como as dinamicas realizadas em
cada encontro tem por base desenvolver habilidades reterentes a percepcio de vivéncia
emocional de si e de outrem e levar a retlexao sobre a aplicacio do tema abordado na sua
vivéncia cotidiana na escola e estendida pra sua vida em geral.

Por se tratar de um curso tedrico vivencial, as atividades foram pensadas para ser
realizadas em grupo, numa sala arejada, com as cadeiras colocadas em circulo pra que os
participantes possam observar e serem observados pelos pares e assim desenvolver as atividades
propostas que envolvem a realizacio de dindmicas, a apresentacao da tematica em slides e sua
discussao em grupo e uma atividade de tinalizacao para que continuem o trabalho iniciado com
a discussao em sala e possam retletir sobre sua aplicacao na vivéncia diaria.

A cada encontro, os participantes recebem lembrancas simbdlicas (ex, chocolates,
pirulitos), com uma mensagem de retlexao final referente a tematica trabalhada. Cada encontro
sera finalizado com um momento musical, intitulado MOMENTO SONORAMENTE, onde
sera apresentada uma musica relacionada a tematica trabalhada, para que sirva também de

reflexao do encontro.
| a¥
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No encontro inicial, apds a chegada dos participantes havera uma breve acolhida aos
mesmos de boas-vindas e antes da proposicao das atividades do curso sera tirmado um contrato
verbal, aspecto necessario no trabalho em grupo, que versa sobre as regras dos encontros, que
consistem em manter ambiente respeitoso, sigiloso e acolhedor a todas as manitestacoes ali
apresentadas, visto se tratar de um compromaisso com o trabalho em grupo ali construido. Faz-se
uma rapida apresentacao dos pontos a serem trabalhados durante os encontros e dar-se-a inicio
as atividades com uma dinamica de apresentacao, para interacao dos participantes.

No inicio de cada encontro é proposta uma reflexao inicial intitulada: EMO(;()ES QUE
EU TROUXE PARA ESSE MOMENTO cujo objetivo é sensibilizar para as discussdes a serem
realizadas naquele encontro.Consiste em os participantes receberem um card, construido no
canvas, com alguns questionamentos sobre suas emocOes e tazer o registro daquelas que
reconhecem no seu momento presente, sendo compartilhado com o grupo as percepcoes
iniciais de cada um. Ao tinal de cada encontro os participantes recebem uma ticha para realizar
feedback da experiéncia vivenciada no encontro, colocar o que foi positivo, o que foi negativo,
se aprendeu algo novo, sugestoes. Tratam-se de atividades comuns a todos os encontros.

A sala onde serao realizados os encontros deve estar decorada com cartazes, imagens que
remetam ao contetido da educacao emocional e das diversas emocoes, sendo realizado o registro
de imagens dos encontros.

Cada encontro tem uma tematica referente ao contexto das emocdes, a citar: Encontro 1
- Vocé se permite sentir?; Encontro 2 - Emocoes positivas; Encontro 3 - Ansiedade na medida
certa; Encontro 4 - Olhando para o bem-estar: conhecendo sobre engajamento e forcas
pessoais; Encontro 5 - Regulacao emocional - aprendendo a lidar melhor com as emocoes no
dia a dia.

O encontro 1 objetiva tazer uma apresentacao, de forma geral, sobre as emocdes basicas,
enfocando desde o reconhecimento, nomeacao e estratégias para lidar com algumas emocdes,
como o medo, tristeza e a raiva, além de permitir um contato inicial com o contexto das
emocoes.

O encontro 2 expOe acerca das emocoes positivas, tao bem estudadas por Barbara
Fredrickson (2009). Nesse encontro sao apresentadas as 10 emocdes positivas: Alegria, gratidao,
serenidade, interesse, esperanca, orgulho, diversao, inspiracao, admiracio e amor, seus
benefticios e como fomentar sua vivéncia no dia a dia.

O encontro 3 trabalha aspectos psicoeducativos da ansiedade e a promocao de estratégias
de sua regulacao emocional, através do treino de respiracao e uso de técnica de relaxamento.

O encontro 4 contempla sobre os elementos do bem estar, enfocando sobre o
engajamento e as forcas pessoais e como isso se relaciona a vivéncia dentro do ambiente escolar,

potencializando a presenca desses elementos e promovendo o bem-estar na escola.

O encontro 5 apresenta sobre o processo de regulacio emocional, sua detinicao,
estratégias utilizadas, fomentando seu uso em promover bem-estar.

7,



No quadro a seguir, a descricao pormenorizada das atividades de cada encontro:

Quadro: ORGANIZACAO DIDATICO-PEDAGOGICA DO CURSO

ENCONTRO 01

Recepcao dos participantes e acordo das regras do trabalho em
grupo, apresentacao do curso (15 minutos)

1° Momento: Dindmica de Apresentacao

Duracdo: Aproximadamente 30 minutos

“Quem sou eu?”

Objetivo: facilitar o autoconhecimento, promover a integracao
do grupo e levantar as expectativas.

Materiais: caneta hidrografica, papel e fita adesiva.

Descricaos

1. Distribuir o papel ao grupo e pedir que escrevam o nome,
criem um simbolo que os represente e uma palavra que indique
as suas expectativas.

2. Quando todos estiverem prontos, deverdao fixar o papel ao
peito e andar pela sala, observando os nomes, expectativas e
simbolos uns dos outros.

3. Em circulo, cada pessoa apresenta seu simbolo para o grupo,
falando em tom alto e forte: o nome, a expectativa e a explicacao
do simbolo desenhado.

4. O grupo conversa, confrontando as impressdes a partir da
visualizacdo dos simbolos e dos comentarios dos participantes.

Cada um recebe um Card com o titulo:

EMOCOES QUE EU TROUXE PARA ESSE MOMENTO

A palavra Emocao signitica mover de dentro para tora,
entrar em contato. E um modo de comunicar os nossos
mais importantes estados e necessidades internos. Pare
um pouco e responda: Que estimulos vocé recebeu no dia
de hoje? O que mexeu com vocé desde hoje cedo e que

vocé traz para esse momento! Quais as suas emocoes!
(SILVA, 2023)

2° Momento: slides Vocé se permite sentir?
Obijetivos: Trabalhar desde o conceito de emocao, como nomear,
tipos de emocdo, como lidar com elas, como identificar
pensamentos € emocoes
Topicos abordados:

Emocao: o que é isso mesmo!

Mecanismo das emocoes: afinal de contas, porque sentimos

emocoes’
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ENCONTRO 01

Emocao: para qué!

Emocoes basicas: alegria, amor, raiva, medo, nojo e tristeza

Emocoes secundarias

E na escola, como isso acontece’

Mas pra lidar com emocoes, é preciso...

Como eu lido com minhas emocdes: Manejos da raiva, medo,
tristeza

(Qual a melhor forma de reagir?

Vamos refletir?

Vamos praticar: reconhecendo nossas emocoes

Duracao: Aproximadamente 1 hora / 1 hora e meia
Desenvolvimento: Explanacao dialogada de slides e videos sobre
a tematica

Discussao da tematica proposta.

3° Momento: Dindmica Final

Duracao: 30 minutos

O QUE EU TE DESEJO

Materiais necessarios: cartolinas ou folhas coloridas, pilots.
Atividade: A coordenacao solicita que cada um faca um cartao de

boas-vindas para o grupo (O QUE DESEJA PARA O COLEGA
NESSE CURSQ? DEIXE UMA MENSAGEM PARA ELE). Ao

final cada estudante entrega o cartao ao colega do lado de modo
que ao final cada um saia com um cartio. Perguntar quem deseja

ler o seu cartao.

4> Momento: Avaliacio do encontro e encerramento da
atividade.

Objetivo: Realizar expressaio de feedback da experiéncia
vivenciada no encontro.

Desenvolvimento: cada participante recebe um card (Refletir
para praticar) para escrever sobre as suas vivéncias no encontro;
colocar o que foi positivo, o que foi negativo, se aprendeu algo
novo, sugestoes.

Duracao: 10 minutos

Momento Sonora mente: Emocoes - Roberto Carlos / Bilhetes

- Tiago lorc ( Link disponivel nas referéncias )



ENCONTRO 02

1° Momento: Dinidmica inicial

Duracao: Aproximadamente 30 minutos

“Percebendo e vivenciando a alegria”

Objetivo: promover a expressdo de emocao positiva

Materiais: caneta hidrografica, papel.

Descricao:

1. Distribuir o papel ao grupo e pedir que escrevam que acao eles
gostariam de fazer e que represente para eles emocoes positivas,
como alegria.

2. Quando todos escreverem, cada um entregarda seu papel ao
colega que devera representar pro grupo a aciao descrita.
Importante salientar o respeito e empatia com as acoes
apresentadas, ndo permitindo situacdes de constrangimento.
3.Ap6s todos representarem as acdes, convidamos aos
participantes a nos contar como se sentiram ao perceber uma
outra pessoa fazendo algo proposto por ela; que emocoes
positivas foram eliciadas com essa vivéncia; como eles podem
cultivar emocoes positivas no dia a dia deles.

(LEAL; RODRIGUES, 2022)

USO DO QUADRO:

EMOCOES QUE EU TROUXE
PARA ESSE MOMENTO

2° Momento: slides Vocé conhece as Emocées positivas?
Objetivos: Apresentar sobre as emocdes positivas

Topicos abordados: O que sdo emocdes positivas!?

(Quais sdao as emocoes positivas! Alegria, gratidao, serenidade, in-
teresse, esperanca, orgulho, diversiao, inspiracio, admiracio e
amor.

E na escola, como isso acontece!

E quais os beneficios das emocoes positivas?

Vamos praticar!

Duracao: Aproximadamente 1 hora / 1 hora e meia
Desenvolvimento: Explanacao dialogada de slides e videos sobre
a tematica

Discussao da tematica proposta.
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ENCONTRO 02

3° Momento: Dindmica Final

Duracao: 30 minutos

Exercicio das trés coisas boas:

Escreva trés coisas que deram certo hoje e por que deram certo.
E importante ter um registro fisico do que vocé escreveu. Essas
trés coisas nao precisam ser nada de espetacular em termos de
importincia (p.ex. ao voltar para casa hoje passei na sorveteria e
comprei meu sorvete preferido para sobremesa), mas podem ser
importantes.

Ao lado de cada evento positivo, responda a pergunta: “porque
isso aconteceu!’.

Porque vocé considerou essas trés coisas entre tantas outras que
poderia considerar?

Discussao: observar o valor das coisas boas que acontecem
diariamente em nossas vidas e que passam despercebidos.

O que vocé pode fazer para experimentar mais momentos

positivos que negativos no seu dia a dia?

(SELIGMAN,2012)

4 Momento: Avaliacio do encontro e Encerramento da
atividade.

Objetivo: Realizar expressio de feedback da experiéncia
vivenciada no encontro.

Desenvolvimento: cada participante recebe um card (Refletir
para praticar) para escrever sobre as suas vivéncias no encontro;
colocar o que foi positivo, o que foi negativo, se aprendeu algo
novo, sugestoes.

Duracao: 10 minutos

Momento Sonora mente: O melhor da vida (Marcelo Jeneci)

( Link disponivel nas referéncias )



ENCONTRO 03

1° Momento: Dinidmica inicial

Duracao: Aproximadamente 30 minutos

Material: papel, canetas

Dar a palavra geradora (ansiedade) e pedir que eles escrevam o
que ¢ ansiedade para eles e como eles percebem a ansiedade no
dia a dia deles. Promover a discussiao sobre isso.

Questoes pra reflexdao: Se eles ndo tivessem ansiedade o que eles

fariam mais? O que eles fariam menos!?

USO DO QUADRO:

EMOCOES QUE EU TROUXE
PARA ESSE MOMENTO

2° Momento: slides Ansiedade na medida certa
Objetivos:Apresentar sobre ansiedade enfocando aspectos
psicoeducativos sobre o tema.

Topicos abordados: Para comeco de conversa...
Como a gente percebe...

Como a ansiedade ataca...

E vamos ao exercicio... Aprendendo a respirar
Repensando os pensamentos

Preocupacoes sobre as preocupacoes
Construindo enfrentamento

Mudando comportamentos

Revisando as habilidades - pontos principais

Duracao: Aproximadamente 1 hora / 1 hora e meia
Desenvolvimento: Explanacao dialogada de slides e videos sobre

a tematica

3° Momento: Pratica de relaxamento

Duracao: 20 a 30 minutos

Materiais: caixa de som e musica instrumental
Desenvolvimento: Alunos sentados nas cadeiras e vai-se seguindo

o roteiro abaixo.
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ENCONTRO 03

Meditacio do Espaco de Respiracio

Passo 1: tornar-se consciente

Adote uma postura ereta e altiva, seja sentado ou de pé. Se
possivel, feche os olhos. Depois traga a consciéncia para sua
experiéncia interior e reconheca-a, perguntando: qual é minha
experiéncia agora!’

e (Que pensamentos estio passando por sua mente! Faca o
possivel para reconhecé-los como eventos mentais.

e (Que sentimentos estdo presentes! Volte-se para qualquer
sensacdo de  desconforto ou emociao  desagradavel,
reconhecendo-os sem tentar muda-los.

e Que sensacdes corporais estdo presentes! Explore o corpo para
detectar qualquer tensdo ou vigor, reconhecendo as sensacoes,
mas hovamente sem tentar manipula-las.

Passo 2: reunir e concentrar a atencao

Agora, redirecionando a atencao para um ponto limitado,
concentre-se nas sensacoes fisicas da respiracio no abdémen,
expandindo-se quando o ar entra

e recuando quando ele sai. Siga cada inspiracao e cada expiracao.
Use a respiracio como uma oportunidade de se ancorar no
presente. Se a mente divagar, suavemente conduza a atencao de
volta a respiracao.

Passo 3: expandir a atencio

Agora, expanda o campo de consciéncia da respiracio para
incluir o corpo inteiro, como se todo ele estivesse respirando.
Caso perceba qualquer desconforto ou tensao, sinta-se livre para
trazer seu foco de atencdo direto para essa sensacio, imaginando
que a respiracao possa entrar e envolvé-la. Dessa forma vocé esta
explorando suas sensacoes, tornando-se amigo delas, em vez de
tentar muda-las de alguma forma. Quando elas se aquietarem,
volte & meditaciao, consciente de todo o corpo, momento apds
momento.

(WILLIAN; PENMAN, 2015)
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4° Momento: Avaliacio do encontro e Encerramento da

atividade.
Objetivo: Realizar expressio de feedback da experiéncia

vivenciada no encontro.

Desenvolvimento: cada participante recebe um card (Refletir
para praticar) para escrever sobre as suas vivéncias no encontro;
colocar o que foi positivo, o que foi negativo, se aprendeu algo
novo, sugestoes.

Duracao: 10 minutos

Momento Sonora mente: Paciéncia (Lenine)

( Link disponivel nas referéncias )




ENCONTRO 04

1° Momento: Dinamica INICIAL

Duracao: Aproximadamente 30 minutos

Como eu percebo o meu bem-estar?

Material: papel, canetas

Objetivo: levar os alunos a perceberem /citarem suas
caracteristicas como eles influenciam no seu bem estar e
promover uma reflexao sobre elas.

Descricao: Pedir que eles facam o desenho das maos direita e
esquerda no papel sulfite.

Em cada dedo da miao direita eles devem citar seus pontos
positivos € nos dedos da mao esquerda cinco pontos negativos
que eles consideram influenciar no seu bem estar (na vida e como
estudante, no seu engajamento nas atividades escolares).

Ponto importante: Ressaltar que tanto as caracteristicas positivas
quanto as que consideram negativas devem ser reconhecidas por
eles mesmos e nao pelos outros.

Promover a reflexdao do que eles percebem sobre o seu bem-estar.

USO DO QUADRO:

EMOCOES QUE EU TROUXE
PARA ESSE MOMENTO

2° Momento: slides Olhando para o bem-estar: conhecendo
sobre engajamento e forcas pessoais.

Objetivos: Apresentar sobre as forcas pessoais e como elas
podem colaborar no engajamento dentro da escola.

Topicos abordados: Elementos que compdem o bem - estar
(PERMA)

Emocoes Positivas e o bem-estar

Forcas e virtudes e o bem-estar

Virtudes

Mas o que sdo as forcas pessoais!?

Forcas pessoais

E na escola, como isso acontece?

Forcas pessoais e felicidade

Vamos praticar! - Filmes que abordam determinadas forcas
pessoais

(Quais sdao as suas forcas pessoais!’



ENCONTRO 04

Duracao: Aproximadamente 1 hora / 1 hora e meia
Desenvolvimento: Explanacao dialogada de slides e videos sobre

a tematica.

3° Momento: dinimica “minhas forcas, meu carater”

Duracao: 20 a 30 minutos

Material: lista com as forcas pessoais, papel, canetas

Objetivo: levar os alunos a perceberem /citarem suas forcas
pessoais elencando as mais e menos desenvolvidas na sua vivéncia
e promover uma reflexdo sobre como potencializd-las no seu
cotidiano e assim favorecer seu bem-estar.

Descricao: Recorrendo a lista das forcas pessoais (ANEXO 1),
pedir aos alunos que organizem suas forcas de forma decrescente
em uma folha.

Pontos a discutir: Como suas forcas mais desenvolvidas podem
ser usadas por vocé no dia a dia! Como as forcas menos
desenvolvidas podem ser potencializadas?’

Promover a reflexdio de como eles percebem essas forcas
influenciando no seu bem-estar e na sua vivéncia enquanto

estudante.

(CAMPOS, et.all, 2021)

4> Momento: Avaliacio do encontro e Encerramento da
atividade.

Objetivo: Realizar expressaio de feedback da experiéncia
vivenciada no encontro.

Desenvolvimento: cada participante recebe um card (Refletir
para praticar) para escrever sobre as suas vivéncias no encontro;
colocar o que foi positivo, o que foi negativo, se aprendeu algo
novo, sugestoes.

Duracao: 10 minutos

Momento Sonora mente: Lacos - Tiago lorc

( Link disponivel nas referéncias )



ENCONTRO 05

1° Momento: Dinamica INICIAL

(Que emocao eu quero ter!

Duracao: Aproximadamente 30 minutos

Material: papel, canetas.

Objetivo: Promover a percepcao acerca de novas possibilidades de
reagir ao se vivenciar emocdes e promover estratégia de regulacao
emocional

Diretrizes: As vezes, ficamos presos em uma emocio, como
tristeza, raiva, ansiedade ou medo, e simplesmente nao sabemos
como nos livrar dela. Que tal pensar numa outra possibilidade de
responder! A ideia aqui é identificar uma emocao diferente que
gostaria de experimentar e desenvolver uma histéria ou plano de
como pode experimenta-la.

Pontos a descrever: Emocao que eu quero sentir

Descreva pensamentos, comportamentos € experiéncias que
podem ajuda-lo a experimentar mais dessa emocao

Como vocé pode planejar ter essas outras emocoes!

Promover a reflexao do grupo das estratégias apresentadas e sua
aplicacao na vida didria.

(LEAHY,2013)

USO DO QUADRO:

EMOCOES QUE EU TROUXE
PARA ESSE MOMENTO

2° Momento: slides - Regulaciao emocional - Aprendendo a lidar
melhor com as emocdes no dia a dia

Objetivos: Apresentar sobre Regulacio emocional e estratégias
para lidar melhor com as emocdes no dia a dia.

Topicos abordados: O que é regulacio emocional?

Porque regular as emocoes

(Que estratégias sao mais eficazes para regular emocoes!

Alguns exemplos de estratégias de regulacao

Consequéncias de nao regular as emocoes

Uso do mindfulness na regulacao adaptativa

O que ¢é contigio emocional e como ele ajuda nas interacoes
Estratégias associadas ao bem-estar e ao mal-estar

E pra sempre lembrar...

Preparados para uma pratica de mindfulness?’

Duracao: Aproximadamente 1 hora / 1 hora e meia
Desenvolvimento: Explanacao dialogada de slides e videos sobre

a tematica
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ENCONTRO 05

3° Momento: Dindmica final

Duracao: 20 a 30 minutos

O QUE EU AGRADECO

Materiais necessarios: cartolinas ou folhas coloridas, pilots.
Atividade: A coordenacao solicita que cada um faca um cartao de
despedida para o grupo, agradecendo ao colega pelas experiéncias
vivenciadas.

(Estamos terminando os nossos encontros e convido a cada uma
de vocés a escrever uma mensagem aos colegas, do que vocés
querem deixar a eles depois da participacio nos nossos
encontros). Ao final, cada um lé sua mensagem ao grupo, para
que sejam compartilhadas.

Sugestio 2: Colocar em uma ou 2 palavras o que significou para
eles a experiéncia de participar desses encontros aprendendo
sobre as emocoes. Compartilhar com o grupo.

4° Momento: Avaliacio do encontro e confraternizacio de
encerramento

Objetivo: Realizar expressio de feedback da experiéncia
vivenciada no encontro.

Desenvolvimento: cada participante recebe um card (Refletir
para praticar) para escrever sobre as suas vivéncias no encontro;
colocar o que foi positivo, o que foi negativo, se aprendeu algo
novo, sugestoes.

Ler mensagem final de agradecimento pela participacao no curso
e entrega de uma lembranca simbolica de encerramento (ex-
chocolates; bombons). Promover um lanche de encerramento.
Duracao: 30 minutos

Momento Sonora mente: Tente outra vez - Raul Seixas / Nada
serda como antes - Milton Nascimento/ Mais uma vez - Renato

Russo ( Links disponiveis nas referéncias )

Fonte: As autoras (2023)
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6.1 AVALIACAO DA APRENDIZAGEM

A avaliacao ¢é processual e acontece ao final de cada encontro, onde cada participante recebe

. ¢ 4 ' . ), . " - . -
uma ficha ‘Refletir para praticar para registrar as suas vivencias no encontro; aspectos positivos €
negativos, se aprendeu algo novo e se aponta sugestoes.

No encontro final é feito um momento de discussao das impressoes dos participantes sobre
as atividades desenvolvidas e como relatado na dinamica final, eles representam que significados
eles construiram sobre as vivéncias do projeto.

9,0 7. ESTRUTURA DO PROJETO
1.1- OFERTAS E VAGAS

Sao disponibilizadas 20 vagas destinadas a estudantes do Ensino Médio Integrado do
[nstituto Federal. Por se tratar de uma proposta tedrica-vivencial ¢ importante que sejam
disponibilizados um formulario de inscricao para os participantes, onde sejam coletados dados
como: nome, turma, curso, motivo do interesse pelo projeto, expectativas para o projeto. Deve ser
realizado divulgacao nos grupos das salas de aulas. Informar sobre a disponibilidade de vagas e
cronograma dos encontros.

1.2 - EQUIPE

Sugere-se que a equipe da Assisténcia estudantil do campus (psicologo, assistente social,
pedagogo, tecnico em assuntos educacionais, professor) possam executar o projeto, seguindo aS
diretrizes das atividades descritas em cada encontro.
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Descricdo das 24 forc¢as de carater

FORCA DE
CARATER

DESCRICAO DAS FORCAS

Pensamento critico

Pensar sobre as coisas ¢ examina-las de todos os lados; ser capaz
de mudar a sua mente a luz de provas.

Criatividade Pensar de forma movadora ¢ produtiva para realizar tarefas; inclui
o desempenho artistico, mas ndo se limita a ele.
Curiosidade Se 1nteressar por toda experiencia em curso; explorar ¢ descobrir

todos 0s assuntos e temas fascinantes.

Amor pelo aprendizado

Dominar novas habilidades, topicos ¢ corpos de conhecimento, em
modo proprio ou formal.

Sensatez Ser capaz de fornecer conselhos sabios aos outros; olhar para o
mundo com coercncia pra si € pra 0S outros.
Autenticidade Falar a verdade, mas de forma ampla ¢ se apresentar de forma
genuina; assumir a responsabilidade por seus sentimentos e agoes.
Bravura Nao temer ameaca, desatio, dificuldade ou dor; direcionar-se para
0 que € certo, mesmo se houver oposi¢cao; mostrar coragem fisica,
mas nao se limitar a ela.
Perseveranca Terminar o que se propOs a comegar; msistir em um curso de ac¢ao,
apesar dos obstaculos; ter prazer em completar tarefas.
Vitalidade Encarar a vida com entusiasmo ¢ energia; nao fazer as coisas pela
metade; viver a vida como uma aventura; sentir-se vivo € ativo.
Amor Valorizar as relagcdes estreitas com os outros, especialmente com
aqueles que partilham caminhos reciprocos; estar perto das pessoas.
Bondade Realizar favores e¢ boas acOes aos outros; ajudar e¢ cuidar das

PESSOAS.

Inteligéncia social

Conhecer os motivos ¢ sentimentos proprios € de outras pessoas;
saber 0 que fazer para se encaixar em diferentes situagoes soclals.

Imparcialidade Tratar todas as pessoas da mesma forma, de acordo com noc¢des de
equidade e justica.
Lideranca Organizar ¢ incentivar as atividades de um grupo ou equipe do qual
¢ membro, e ter boas relagdes com essas pessoas.
Autorregulacao Ser disciplinado no que sente ¢ faz; ter controle sobre suas acoes ¢
€mocOEs.
Mod¢éstia Deixar suas realizacdes falarem por s1; nao buscar ser o centro das
atencoes; ser humilde em relacao a s1 mesmo.
Perdao Perdoar, absolver aqueles que fizeram algo errado; dar as pessoas
uma segunda chance; ndo ser vingativo.
Prudéncia Cuidar das suas escolhas; nao assumir riscos mdevidos; nao dizer

ou fazer coisas das quais possa se arrepender depols.

Apreciacao da beleza

Perceber a apreciar o belo, a exceléncia ¢/ou o desempenho de
habilidades em todos os dominios da vida, da natureza as arte, da
ciéncia a experiencia cotidiana.

Gratidao Estar ciente e grato pelas coisas boas que acontecem em sua vida;
ter tempo para agradecer.
Humor Gostar de rir € provocar risos nas outras pessoas; brincar com as
situacoes.
Esperanca Esperar o melhor do futuro ¢ trabalhar para alcanca-lo; acreditar
que um bom futuro € algo que pode ser provocado.

Espiritualidade Ter crencas coerentes sobre o maior proposito ¢ significado do
universo; ter crengas sobre o sistema mais amplo do significado da
vida, proporcionando conforto.

Cidadanma Identifica-se € comprometer-se com o bem comum, para além do

interesse pessoal, de modo a considerar a coletividade.

Fonte: CAMPOS et all (2021)
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