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INTRODUCAO

O termo pessoa altamente sensivel (HSP) foi introduzido na década de 1990 e
popularizado pela psicologa americana Elain N. Aron. As pesquisas realizadas nesta area
(incluindo Aron, 2002; Aron & Aron, 1997; Aron, Aron, & Jagiellowicz, 2012; Lionetti et al.,
2018; Pluess et al., 2018) confirmam que as pessoas altamente sensiveis processam informagdes
e estimulos do ambiente de forma mais forte (intensa) e profunda do que os outros. Estes
individuos sdo, por conseguinte, mais sensiveis as experiéncias positivas e negativas. Existem
muitos termos coloquiais que sdo utilizados para descrever as pessoas altamente sensiveis. Por
vezes, sdo designadas como hipersensiveis, demasiado emotivas, chorosas, demasiado sensiveis
ou ansiosas. Estes termos ndo captam de forma alguma a esséncia do fendémeno e as
necessidades de apoio as tarefas de desenvolvimento com que se deparam todos os alunos,

especialmente aqueles com elevada sensibilidade.

Convidamo-lo a ler e a utilizar um conjunto de cenarios concebidos para apoiar
conscientemente a concec¢do de carreira dos alunos, especialmente daqueles para quem a
intensidade dos estimulos percebidos pode, por vezes, constituir um desafio no funcionamento
quotidiano. Neste contexto, torna-se especialmente importante um apoio adequado aos alunos
que sdo particularmente reativos a estimulos internos e externos. Antes de mais, prestamos
atencdo a criacdo de condicdes para que os alunos se desenvolvam. Esta tarefa requer o
envolvimento tanto do orientador/planeador de carreira como do aluno. E o educador, 0
professor, o tutor, do conselheiro e as suas competéncias que criam as condi¢des que favorecem

o desenvolvimento, neste caso, a entrada no processo de preparacdo para a entrada no mercado

de trabalho.
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De acordo com o que precede, a concecao do apoio a alunos altamente sensiveis nao
consiste em modificar as suas caracteristicas. O trabalho consciente nao implica interferir com
o trago (temperamento) dos jovens. Nao se trata de tornar um adolescente "menos sensivel", de
considerar esta carateristica como uma dificuldade ou um problema a resolver, mas sim de criar
condi¢des para que os alunos altamente sensiveis tenham oportunidades iguais de desenvolver
as suas potencialidades, interesses e predisposi¢des. O objetivo deste manual € propor
ferramentas para apoiar os alunos altamente sensiveis na concecdo das suas carreiras

profissionais.

Os pressupostos desta publicagdo foram baseados numa revisao exaustiva da literatura
na area da sensibilidade do processamento sensorial e da sensibilidade ambiental, realizada no
ambito do projeto "PRO-MOTION.Sensitive career management” 621491-EPP-1-2020-1-PL-
EPPKAS-IPI-SOC-IN. A base para os cendrios construidos foram os pressupostos da psicologia
positiva e também a constru¢ao mais alargada do modelo de sensibilidade ambiental (Pluess,
2015).

SENSIBILIDADE AO PROCESSAMENTO SENSORIAL

A Sensibilidade ao Processamento Sensorial (SPS) ¢ aqui entendida como um trago que
descreve diferengas interpessoais na sensibilidade ao ambiente, tanto positivas como negativas.
As analises realizadas até agora mostram que a sensibilidade elevada pode ser tanto um fator
de risco para dificuldades psicoldgicas posteriores como um fator de protecdo. Os estudos
mostram que a falta de apoio e de compreensdo da sensibilidade elevada pode levar a depressao,
a ansiedade, a timidez e ao desamparo aprendido na idade adulta. As pessoas com elevada
sensibilidade (PSA) também demonstram frequentemente ser sobredotadas (devido a
profundidade de processamento, a atengcdo as nuances, entre outros aspectos). Para explicar a
predisposicdo especial das PSH para beneficiarem de condigdes de desenvolvimento
favoraveis, foi desenvolvido o conceito de sensibilidade Vantage (sensibilidade que da

vantagem) (Pluess, 2017; Pluess & Belsky, 2013). A SPS nao ¢ um distrbio, mas sob condigdes
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adversas no ambiente imediato (casa, jardim de infancia, escola), as criangas altamente
sensiveis podem mudar seu comportamento de maneiras que se desviam da norma de
desenvolvimento. Isto manifesta-se numa diminui¢do do bem-estar e da satisfagdo, num maior
risco de problemas de comportamento e de psicopatologia na infancia ¢ na idade adulta (Aron,
Aron, & Davies, 2005). Além disso, as criancas altamente sensiveis criadas em ambientes
familiares e escolares stressantes t€ém maior probabilidade de adoecer e sofrer mais lesdes. Em
contrapartida, em ambientes relativamente menos stressantes, adoecem e sofrem lesdes com

menos frequéncia do que os seus pares (Boyce & Ellis, 2005; Ellis, Essex, & Boyce, 2005).

Além disso, vale a pena acrescentar que, de acordo com Aron e Aron (1997), o nimero
de pessoas caracterizadas por uma elevada sensibilidade é demasiado elevado para tratar este
traco como uma perturbagdo, mas ¢ demasiado baixo para ser compreendido e apoiado pelo
ambiente de uma forma adequada. Um papel fundamental no desenvolvimento das criangas,
especialmente das criancas altamente sensiveis, ¢ desempenhado pelos adultos que cuidam
delas, pelo ambiente escolar e doméstico imediato, que deve ser caracterizado por uma

consciéncia das diferengas individuais dos alunos, da base bioldgica dos tragos temperamentais.

SENSIBILIDADE COMO PONTO FORTE DE REFERENCIA

De acordo com a investigacdo realizada até a data, a alta sensibilidade ndo ¢ uma
perturbacdo ou disfuncdo, enquanto as pessoas altamente sensiveis que crescem € se
desenvolvem em condigdes inadequadas, dificeis e stressantes sdo mais propensas a
experimentar dificuldades psicologicas, como depressdo, perturbagdes de ansiedade e
esgotamento profissional (cf. Jaekel, Pluess, Belsky, & Wolke, 2015; Lionetti, Pluess, Aron,
Aron, & Klein, 2019; Liss, Mailloux, & Erchull, 2008; Liss, Timmel, Baxley, & Killingsworth,
2005; Pluess & Boniwell, 2015). A sensibilidade pode ser vista ndo s6 pelo prisma de ser um
fator de risco para dificuldades, mas também como um fator de prote¢do para um
desenvolvimento adequado, ou os beneficios especiais associados ao usufruto de condi¢des de

apoio e boas. Na psicologia positiva, fala-se das chamadas Forc¢as de Referéncia (Seligman,
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2004, 2006), ou seja, o que ¢ mais importante, mais desenvolvido em nds, o que nos testemunha

como pessoas. A sua utilizagao depende, em grande medida, da satisfagdo profissional.

No caso das pessoas altamente sensiveis, estas vantagens estdo relacionadas com o
funcionamento especial do sistema nervoso, incluindo o processamento muito preciso da
informacao recebida. A utiliza¢ao frequente na vida e no trabalho das qualidades associadas a
sensibilidade, como a sensibilidade as nuances, as subtilezas, a beleza, ao sentido das
experiéncias, aumenta a satisfacdo com a atividade realizada. De acordo com estes
pressupostos, uma pessoa que tenha a oportunidade de utilizar as suas qualidades tem mais
probabilidades de alcancar uma elevada satisfacdo profissional. Por conseguinte, o planeamento
da carreira deve também ter em conta o conhecimento da carateristica, a capacidade de a
identificar e incluir métodos de apoio e assisténcia para lidar com crengas desfavoraveis sobre

a sensibilidade de uma pessoa.

Por conseguinte, vale a pena que os profissionais adultos saibam que as pessoas
sensiveis sdo dotadas de potencialidades e de recursos que lhes permitem compreenderem-se a
si proprias e aos outros, de discernimento, de empatia, de tomada de decisdes cuidadosas, de
abordagens inovadoras e criativas. No entanto, os seus recursos s6 podem ser utilizados em
condi¢des adequadas. Num ambiente favoravel, o trabalho para pessoas sensiveis pode ser mais
do que um meio para atingir objetivos de rendimento. Pode ser uma vocacao, uma dedicagao
ao trabalho pelo seu proprio mérito. As pessoas para as quais o trabalho ¢ uma vocagao,
encontram nele a sua realizagdo, independentemente das promogdes ou do salario. Acreditam
que as suas ac¢des contribuem para o bem geral, para algo maior e mais importante do que elas
proprias. As pessoas altamente sensiveis sao mais propensas a encontrar significado num bom

trabalho, principalmente porque ¢é disso que precisam para levar uma vida plena.

APOIO A CONCECAO DA CARREIRA

Investigagdes anteriores também indicam (por exemplo, Baryta-Matejczuk et al., 2021;

Monika Baryta-Matejczuk, Artymiak, Ferres-Cascales, & Betancort, 2020; Monika Baryla-
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Matejczuk, Fabiani, & Ferrer-Cascales, 2021) que, devido a natureza do trago e a potencial
incompreensao por parte do seu ambiente imediato, os individuos altamente sensiveis podem
funcionar abaixo da sua competéncia. Por outras palavras, podem ter dificuldade em discernir
o seu potencial, em tomar decisdes, mas também em desafiar ou expressar as suas proprias
ambigdes e planos. A sensibilidade ao processamento sensorial, como qualquer carateristica de
temperamento, tem os seus lados positivos e negativos - tudo depende das circunstancias e
condigdes. Com base nos pressupostos da intervencdo baseada no temperamento,

desenvolvemos:

e dez cenarios de aconselhamento em grupo - preparados para serem
implementados na sala de aula
e cinco cenarios de aconselhamento individual - preparados para alunos muito

sensiveis.

O objetivo dos exercicios incluidos nos cenarios € apoiar os alunos no desenvolvimento
das competéncias necessarias para discernir o seu potencial no contexto das suas futuras
carreiras. As atividades sao concebidas de modo a que cada atividade sucessiva amplie a area
que foi objeto da aula com o conselheiro. Por conseguinte, recomenda-se que os cenarios sejam
implementados de acordo com a ordem proposta. Os cenarios foram desenvolvidos para alunos

do ensino secundario (15-18 anos).

Inicialmente, os alunos sdo apresentados a construg¢do da chamada alta sensibilidade. O
cenario intitulado. "Alta sensibilidade, o que significa?" aborda a questdo da sensibilidade
temperamental. O objetivo da aula ¢ familiarizar os alunos com informacgdes sobre a alta
sensibilidade, introduzir as diferengas entre as pessoas em termos do limiar de excitagdo do
sistema nervoso, bem como fornecer conhecimentos basicos sobre as caracteristicas das pessoas
altamente sensiveis. Os alunos sdo encorajados a refletir em profundidade sobre a sua propria
sensibilidade, a sua gravidade, a suscetibilidade individual aos estimulos. Apds a primeira aula,
o conselheiro/professor pode ajudar os alunos a medir a intensidade da sensibilidade ao
processamento sensorial utilizando instrumentos padronizados para o efeito. Esta ¢ também
uma boa altura para convidar alunos selecionados para aconselhamento individual, durante o
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qual as crencgas do(s) aluno(s) sobre os beneficios e dificuldades das diferentes intensidades de
sensibilidade podem ser abordadas de forma orientada. Para este fim, foram desenvolvidos

cinco cendrios para contacto individual (descritos abaixo).

O proximo cenario de atividade de grupo (n° 2) foi concebido para ajudar os alunos a
expandir a sua percecdo sobre si proprios. Entre outras coisas, o objetivo dos exercicios
individuais ¢ familiarizar os alunos com as quatro caracteristicas basicas das pessoas altamente
sensiveis (acronimo DOES), estimular a sua curiosidade cognitiva para aprenderem sobre si
proprios e sobre as outras pessoas, € para se compreenderem melhor a si proprios € ao mundo
que os rodeia. Os alunos sdo encorajados a salientar os aspetos positivos da alta sensibilidade e

0 potencial dai resultante, bem como a construir uma autoimagem positiva.

Por sua vez, os Alunos avaliam-se em fungdo do conhecimento da sua propria
competéncia emocional. A 4area abordada nos exercicios de cenario € a importancia da
competéncia emocional, e o objetivo dos exercicios ¢ familiarizar os Alunos com a questdo da
inteligéncia emocional, para apontar a importancia da inteligéncia emocional na vida pessoal e
educacional e profissional. Os jovens s3o incentivados a refletir sobre as suas competéncias

emocionais, bem como sobre as oportunidades para o seu desenvolvimento.

Durante as aulas seguintes, os jovens aprofundam os seus conhecimentos sobre a
competéncia emocional, aprendem a reconhecer e a nomear as emogdes. O
professor/conselheiro fornece informagdes sobre a importancia das emog¢des no comportamento
humano, permite, em condi¢des de seguranga, refletir sobre o papel dos sentimentos na vida

humana.

Em seguida, os alunos passam a desenvolver competéncias de gestdo das emocgdes e de
autorregulacdo. Os jovens t€m a oportunidade de tocar na diversidade e riqueza das emogdes
que sentem, conhecendo e aceitando melhor os seus proprios estados emocionais € 0s
sentimentos dos outros. O objetivo das aulas ¢ promover o desenvolvimento emocional e social,

bem como aprender a importancia da empatia, familiarizar-se com o conceito de escuta ativa.
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O cenério 7, intitulado. "Eu sei o que sinto e do que preciso" diz respeito a area da
consciéncia e compreensao das necessidades. O objetivo das aulas ¢ familiarizar os alunos com
a importancia e o papel das necessidades na vida humana, para indicar a relagdo necessidade -
emocdo - agdo. Gracas aos exercicios, os jovens tém a oportunidade de desenvolver as
capacidades de reconhecimento das suas proprias necessidades, de se tornarem sensiveis as suas

proprias necessidades e as dos outros.

Apb6s o discernimento de si proprios, os alunos passam ao planeamento do
desenvolvimento pessoal. O conselheiro/professor introduz as questdes das frases e dos
objetivos de desenvolvimento da adolescéncia. O conselheiro/professor ajuda os Alunos a
perceberem os beneficios associados a realizacdo bem sucedida dos seus objetivos, aponta
ferramentas que podem ajudar a desenvolver a individualidade e encoraja a autorreflexao, o

auto-conhecimento e o auto-desenvolvimento.

Os alunos passam entdo a analisar as dificuldades e limitagdes relacionadas com o
planeamento da carreira futura. Abordam a importancia do stress e do “coping” (em resposta
ao stress de planear o futuro). O professor/conselheiro explica aos alunos os mecanismos do
stress: o stress como resposta a uma ameaca; introduz informagao basica sobre a neurobiologia
do stress. A ateng@o dos jovens € dirigida para os efeitos positivos e negativos do stress e para

0 seu impacto na saude, no bem-estar e no desempenho psicossocial;

Outro cenario aprofunda a area relacionada com a gestdo do stress através do
desenvolvimento de competéncias de autorregulagdo. Os alunos aprendem sobre questdes
relacionadas com o fenomeno do stress com base na teoria polivagal. Com 0 apoio de um
conselheiro/professor, aprendem técnicas de relaxamento e melhoram a sua capacidade de lidar

com o stress em situacdes dificeis.

O fim e a conclusdo da série de aulas € a anélise do potencial profissional. Os exercicios
deste cenario sdo orientados para a expansao da consciéncia dos proprios talentos e capacidades.
De uma forma ativa, os jovens trabalham para desenvolver a sua autoestima através da

exploragdo do seu potencial pessoal.
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A segunda parte das atividades, cinco cendrios individuais, ¢ dedicada aos alunos
altamente sensiveis. Utilize-os no trabalho individual, aprofundando questdes especificas e
caracteristicas das pessoas altamente sensiveis. Durante o primeiro encontro, o aluno pode
aprofundar a autorreflexdo sobre os seus pontos fortes e fracos. O objetivo das aulas é educar
sobre a alta sensibilidade, descobrir o potencial que advém do facto de se ser uma pessoa
altamente sensivel, bem como criar condi¢des para uma autorreflexdo mais profunda, auto-
descoberta, desenvolvimento da curiosidade cognitiva, bem como compreensao ¢ aceitagdo de
si proprio. Os cendrios subsequentes abordam as seguintes questdes: esferas de conforto e
procura de oportunidades de descanso e relaxamento, exploragcdo e corre¢do cognitiva de
crengas desfavoraveis sobre a propria sensibilidade, aprofundamento de questdes de
competéncia emocional, a chamada inteligéncia emocional. Os alunos tém a oportunidade de
desenvolver competéncias de autorregulacdo - reduzir a influéncia de uma carateristica no
comportamento, com o apoio de um conselheiro/professor, procurar fontes de apoio internas e
externas. O objetivo de toda a série de encontros individuais ¢ desenvolver a capacidade de
identificar os recursos necessarios para atingir os objetivos educativos e profissionais. Os
alunos, com consciéncia das suas proprias caracteristicas, preparam-se para tomar decisdes
profissionais e educativas, reforcam uma autoimagem positiva, desenvolvem a capacidade de

avaliar as suas proprias capacidades e a capacidade de gerir prioridades.

Os cenarios e os exercicios neles incluidos fazem parte das atividades de prevencao
(prevengdo universal) e aplicam uma estratégia psico-educativa: o ensino das chamadas

competéncias para a vida.

Em concluséo, conceber o apoio a alunos altamente sensiveis e ajuda-los a projetar as
suas carreiras profissionais ndo significa modificar as suas caracteristicas. O trabalho
consciente nao implica interferir com uma carateristica, aceitando-a como uma dificuldade ou
um problema a resolver, mas sim proporcionar condigdes para que todos os alunos (e
especialmente os altamente sensiveis) tenham oportunidades iguais de desenvolver o seu
potencial. Ao preparar os adultos prestadores de cuidados (conselheiros, professores) para

apoiarem adequadamente os adolescentes altamente sensiveis, deve ser dada ateng@o as tarefas
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de desenvolvimento do periodo de vida da adolescéncia. Nos ltimos anos, a investigagdo sobre
os fatores determinantes da disfun¢do e das dificuldades de adaptagdao das criancas e dos
adolescentes centrou-se nao tanto nos fatores de risco como nos fatores de protegdo. Assim, o
confronto com as tarefas pode tornar-se uma oportunidade para os jovens se adaptarem e
adquirirem novas competéncias ou o aparecimento de disfungdes e comportamentos nao
adaptativos. Um apoio adequado permite ver o potencial de cada carateristica e apoiar

adequadamente as competéncias necessarias para enfrentar os desafios que a acompanham.
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CENARIOS INDIVIDUAIS
Cenario 1.

Dominio: autorreflexdao profunda sobre os pontos fortes e fracos
Duracio da aula: 45 min.
Grupo-alvo: adolescentes com idades compreendidas entre os 15 e os 18 anos

Conselhos para o professor: O objetivo da aula individual é melhorar o conhecimento dos
tracos caracteristicos das pessoas altamente sensiveis. A psico-educacdo sobre a
hipersensibilidade tem como objetivo gerar curiosidade cognitiva, encorajar o0 auto-
conhecimento, desenvolver a capacidade de compreender e cuidar de si proprio, seguido de

auto-aceitacao.

O professor discute os tracos mais caracteristicos dos altamente sensiveis, comecando pelos
aspetos positivos da sensibilidade, apresentando-os como tnicos, distintivos e vantajosos.
Como resultado, o professor encoraja 0 aluno a considerar quais 0s aspetos da sua alta

sensibilidade que lhe sdo particularmente préximos € como interage com eles.

Ao realcar os beneficios de ser uma pessoa altamente sensivel, o professor encoraja a
exploragcdo dos pontos fortes do aluno e do seu potencial, que se reflete em competéncias

especificas.

Objetivo da aula:
e Educar para a alta sensibilidade;
e Descobrir o potencial de ser uma pessoa altamente sensivel;

e Encorajar uma autorreflexao profunda
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Resultados de aprendizagem:

e (Conhecimentos que permitem a compreensao € a auto-aceitagao
e Autorreflexao profunda

e Consciéncia do seu proprio potencial

Materiais e ajudas:

1. Papel branco A4
2. Canetas de cor, lapis de cor

3. Fichas de trabalho (Anexo 1)
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O professor pergunta ao aluno se ele se lembra de tragos tnicos de pessoas altamente sensiveis.

De seguida, o professor recorda os tragos caracteristicos que podem incluir:

1. Maior capacidade de perceber e evitar erros;
2. Conscienciosidade

3. Boa memoria

Exercicio 1.

O professor pede aos alunos que reflictam sobre os tragos, os comportamentos (respostas) que,

na sua opinido, sao os mais tipicos deles.

Pergunta se o aluno conhece muitas pessoas que tém exatamente as mesmas caracteristicas ou
que se comportam exatamente da mesma maneira. Juntos, interrogam-se se as caracteristicas

listadas incluem as que sdo altamente sensiveis.

Professor: Imagina que te submetes a uma experiéncia médica que vai alterar algumas das tuas
caracteristicas. Antes de comegar, ¢é-te pedido que preenchas um questiondrio, respondendo as

seguintes perguntas:

1. Quais sdo as suas caracteristicas mais importantes que devem ser preservadas para que, apos

a experiéncia, saiba quem ¢é?

2. Pode manter trés caracteristicas que mais lhe agradam. Quais? Por favor, explique

brevemente.

3. Pode livrar-se dos trés tragos mais perturbadores. Quais? Por favor, explique brevemente.
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4. Podemos dar-lhe trés caracteristicas adicionais (aptidoes, predisposigdes). Que tipo de

pessoa gostarias de ser?

Exercicio 2.

O professor pede que seja desenhado um autorretrato "Eu sou uma planta”, referindo que pode

ser hibrido (combinagao de diferentes plantas numa sd, incluindo plantas de fantasia).

Em seguida, o professor pede ao aluno que imagine que a planta desenhada é muito delicada e,
ao mesmo tempo, devido as suas caracteristicas unicas, esta sob protecao. A tarefa do aluno ¢
explicar estas "caracteristicas" especificas e apresentar argumentos a favor da sua utilidade para

0 bem comum e para a sua protegao.

O professor resume os exercicios e salienta o facto de que, tal como uma planta que, para
crescer, precisa de condi¢des e cuidados adequados, os seres humanos também se podem
desenvolver num ambiente favoravel. Sentimo-nos melhor nalguns lugares, noutros precisamos
de mais paz e sossego num dia, € no outro queremos falar com alguém. Também temos
actividades, tarefas e deveres que nos dao prazer, enquanto outros ndo nos ddo prazer porque

0s consideramos cansativos, stressantes ou simplesmente aborrecidos.

Exercicio 3.

1. O professor pede ao aluno para refletir:
Que actividades/tarefas/obrigagdes gosta de fazer e em quais delas estd mais empenhado?

2. Que competéncias utiliza para estas actividades?
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3. Quando e como ¢é que aprendeu a fazé-las tdo bem?
4. Quais sao as suas caracteristicas que demonstra quando executa estas tarefas?

5. Na sua opinido, quais as actividades que gosta de fazer que podem ser tteis para a sua futura

carreira?

Resumo

O professor e o aluno analisam estes exercicios e competéncias, identificando os que resultam
de uma sensibilidade elevada. O professor pode também perguntar ao aluno se estas sdo as
caracteristicas de que também gosta nas outras pessoas e se estdo associadas a alguns valores

que aprecia na vida.

No final da aula, o professor destaca mais uma vez as caracteristicas unicas das pessoas
altamente sensiveis. Nascem neste mundo com uma tendéncia para reparar em mais pormenores
do que os que as rodeiam e para refletir mais antes de agir. Processam a informacgao recebida a
um nivel mais profundo. Muitas vezes pensam, analisam e prevéem. S3o empaticas,
inteligentes, criativas, conscienciosas, cautelosas, altamente intuitivas e profundamente morais.
As pessoas altamente sensiveis t€ém um sistema nervoso diferente do das outras pessoas. Por
1ss0, ndo devem construir o seu sentido de valor comparando-se com a maioria. Por esta razao,

sera muito mais benéfico descobrir, cultivar e apreciar a sua singularidade e excecionalidade.

Trabalho de casa

O aluno recebe uma ficha de trabalho (Anexo 1). A sua tarefa ¢ observar-se a si proprio, aos

Seus pensamentos € emogoes € preencher a tabela durante uma semana.

Referéncias
Stallard, P. (2021). Czujesz tak jak myslisz. Zysk i S-ka.
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Anexo 1

Tabela de atividades que fazem o aluno sentir-se melhor

ATIVIDADES QUE ME FAZEM SENTIR
MELHOR

ATIVIDADES QUE ME FAZEM SENTIR PIOR

®
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Cenario 2.

Area: a procura de zonas de conforto
Duracio da aula: 45 min.
Grupo-alvo: adolescentes dos 15 aos 18 anos

Conselhos para o professor: O objetivo da aula individual é melhorar o conhecimento dos
tragos caracteristicos das pessoas altamente sensiveis. A educagdo sobre a alta sensibilidade
tem como objetivo gerar curiosidade cognitiva, encorajar o autoconhecimento, desenvolver a

capacidade de compreender e cuidar de si proprio, seguido de auto-aceitagao.

O professor discute os tracos mais caracteristicos dos altamente sensiveis, comecando pelos
aspetos positivos da sensibilidade, apresentando-os como tunicos, distintivos e vantajosos.
Como resultado, o professor encoraja 0 aluno a considerar quais 0s aspetos da sua alta

sensibilidade que lhe sdo particularmente proximos e como interage com eles.

Ao realgar as vantagens de ser uma pessoa altamente sensivel, o professor encoraja a exploragiao

dos pontos fortes do aluno e do seu potencial, que se reflete em competéncias especificas.

Objetivo das Atividades:
e Educar para a alta sensibilidade;
e Descobrir o potencial de ser uma pessoa altamente sensivel;

e Encorajar uma autorreflexao profunda

Resultados de aprendizagem:

e (Conhecimentos que permitem a compreensao € a auto-aceitagao
e Autorreflexdo profunda

e Consciéncia do seu proprio potencial
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Materiais e ajudas:

1. Papel branco A4
2. Canetas de cor, lapis de cor

3. Fichas de trabalho (Anexo 1)
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O professor pergunta ao aluno se ele se lembra de tragos tinicos de pessoas altamente sensiveis.

De seguida, o professor recorda os tragos caracteristicos que podem incluir:

1. Maior capacidade de perceber e evitar erros;

2. Conscienciosidade e atengao aos pormenores;

3. Capacidade de concentragdo profunda;

4. Capacidade para executar tarefas que exijam cuidado, precisdo, detecdo de pequenas
diferencas;

Capacidade de processar o material a um nivel mais profundo;

Consideracao frequente dos proprios pensamentos;

Capacidade de aprender coisas diferentes quando surge a oportunidade;

Imaginagdo mais viva;

© © N o o

Sentido de humor espirituoso;
10. Consideragdo pelos outros;
11. Leitura das emogdes e reacgdes dos outros, grande empatia para se adaptar a condigdes
adversas.
O professor coloca a questdo de saber se o facto de ser uma pessoa altamente sensivel tem
apenas aspectos positivos. O aluno apercebe-se das consequéncias da alta sensibilidade que

perturbam a vida quotidiana e, em caso afirmativo, quais sao?

Tendo em conta a resposta do aluno, o professor aponta as dificuldades mais comuns

com que as pessoas altamente sensiveis tém de lidar.

O professor explica que as pessoas altamente sensiveis, devido ao facto de reconhecerem cada
um dos mais pequenos detalhes das circunstincias em que se encontram (por exemplo, ruidos,
cheiros, confusdo, cores, temperatura, luz), cansam-se mais facilmente, pois tém de processar
todos esses dados recebidos. Em situagdes muito estimulantes, as PPS recebem inevitavelmente

mais estimulos e ficam sobreexcitadas mais rapidamente, o que as faz agir e sentir-Se pior
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https://www.hellozdrowie.pl/artykul-proste-triki-na-jesienne-smutki/

(experimentando a sensagdo de sobrecarga, fadiga, inquietagdo, dificuldade de concentragao).
Como sao mais facilmente sujeitos a uma estimulagdo excessiva, sao mais susceptiveis de
fracassar em situagdes de pressao ou de observacao. Podem entdo ndo se sentir felizes com o
que fazem. Em consequéncia, podem ter falta de auto-confianga, de satisfacdo com a vida,
tornando-se sensiveis a critica ou timidas. As pessoas altamente sensiveis tendem a sofrer mais
stress e tém dificuldade em aceitar as mudangas no seu ambiente. Como sao pessoas altamente
sensiveis, absorvem os estados de espirito dos outros a sua volta, tal como uma esponja absorve
a agua. As pessoas com elevada sensibilidade podem ser sobrecarregadas com as emogdes dos
outros e sentir-se sobrecarregadas por elas. Tanto as emogdes positivas como as negativas fluem
para as pessoas altamente sensiveis com uma intensidade elevada, levando a uma sobre-

excita¢do ou a um colapso/congelamento.

Como lidar com isso?
Exercicio 1. Ficha de trabalho (Anexo 1)

Depois de completar a ficha de trabalho e discutir uma situacdo de exemplo, o professor pede
o trabalho de casa do aluno. Em conjunto, analisam as actividades que fizeram o aluno sentir-

se bem.

Exercicio 2.

O professor marca 3 minutos no crondmetro e pede ao aluno que escreva todos os sentimentos

que lhe vém a cabeca durante esse tempo.

Instrug¢do: Durante trés minutos, escreva todas as emogdes em que possa pensar. Escreva todas
as ideias que lhe vierem a cabeca e tente chegar aos sentimentos mais profundos. Continue a

escrever sem se preocupar com a ortografia, a gramatica ou o estilo.
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Em seguida, pede-se ao aluno que elabore uma lista das pessoas, lugares e actividades mais
importantes da sua vida. Pode incluir, por exemplo, mae, pai, irmao(s)/irma(s), melhores
amigos, conhecidos, namorado(a), avos, casa, escola, ler livros, ouvir musica, actividades extra
(passatempo), jogar com o telemovel, ver filmes no Netflix, visitar um novo local, descobrir

novas pessoas, evento, concerto, exame. O professor pode ajudar o aluno a criar esta lista.
Professor: fazer corresponder os sentimentos escritos a cada pessoa/lugar/actividades.
Quando ¢ que se sente melhor?

Quando ¢ que se sente pior?

O professor explica que as pessoas com quem estamos, os locais que visitamos ou as actividades
que realizamos podem ser a causa de emogdes fortes. Na maioria dos casos, tentamos fazer
essas coisas, passear ou ficar com quem nos da uma sensagao agradavel. Estamos a tentar evitar

aqueles gue nos fazem sentir mal. Parece bom ¢ razoavel.

No entanto, acontece que as emogdes se tornam dominantes ¢ somos impedidos de fazer o que
queremos fazer, por exemplo, quer ir a um evento, exposi¢do, ginasio, desenho, etc., mas a
probabilidade de conhecer novas pessoas faz com que sinta que ndo vai poder ir. Quer a
companhia dos seus amigos, mas tem demasiado medo de o fazer. Quer participar no concurso,

mas sente-se paralisado pelo stress s6 de pensar nisso.

Nestes casos e noutros semelhantes, as emocdes que sente e 0s pensamentos que continuam a
passar pela sua mente vao impedi-lo de fazer o que tem medo de fazer. Aprender a identificar

0s pensamentos quentes € a dominar as emog¢des pode ajudar a eliminar estas limitagdes.

Em primeiro lugar, estabeleca um bom contacto consigo mesmo, aprenda a ouvir e a tratar o

Seu corpo com respeito.
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Exercicio 3.

E muito importante ter tempo para limpar a mente, cuidar de si, "acalmar" o seu cérebro
cansado. A investigagdo mostra que a atengdo plena, uma tentativa de se concentrar em Si
proprio e nos sentimentos do seu corpo e do seu interior, ¢ extremamente eficaz durante a
regeneragdo. O segundo método eficaz sdo as técnicas cognitivas de transformacao de ideias
ameacadoras em afirmacdes mais racionais. Trata-se de uma transi¢ao da emogao para o nivel
da cabeca. E importante estabelecer um bom contacto consigo proprio, respeitando-se a si
proprio. Quando 0 meu corpo me diz que ndo me apetece fazer algo, ndo tenho de o fazer,

deixo-0 ir.

Resumo

As pessoas altamente sensiveis sdo também sensiveis a estimulos positivos e podem beneficiar
mais deles do que as pessoas nao sensiveis. Rodeados de pessoas positivas, num ambiente que
respeita as suas necessidades, ligadas ao baixo limiar de estimulacdo, "os altamente sensiveis"
florescerdo, partilhando com os outros o que t€ém de melhor: criatividade, humor, bondade,

aten¢do plena, encontrar sentido onde os outros ndo o véem.

Em condig¢des desfavoraveis, reagirdo mais a algumas situacdes de stress, ansiedade e frustragao
do que a outras. Podem sobrecarregar-se com as emogdes de outras pessoas ¢ sentir-Se

esmagados por elas.

Referéncias

Gyoerkoe, K., Weigartz, P. (2016). Zwalcz niepokdj. Uspokdj umyst i odzyskaj swoje Zycie.
Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.

Pennebaker, J. W., Smyth, J.M. (2018). Terapia przez pisanie. Wydawnictwo Uniwersytetu
Jagiellonskiego.

Stallard, P. (2021). Czujesz tak jak myslisz. Zysk i S-ka.
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RODA MAGICA

Pense no que tem estado a fazer/fez recentemente e no que o fez sentir-se bem/agradavel

O que é que acha?

O que é que fez?

O que é que sentiu?

utilizagao
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Cenario 3.

Area: mudar as crencas sobre a propria sensibilidade
Duracio da aula: 45 min.
Grupo-alvo: adolescentes dos 15 aos 18 anos

Conselhos para o professor: O objetivo da aula ¢ mostrar aos alunos a ligagdo entre
pensamentos, sentimentos e atividades. Sensibilizar os jovens para o facto de que a forma como
pensamos sobre nds proprios se transforma, por vezes, ao longo do tempo, em padrdes de
pensamento rigidos, criando um filtro através do qual olhamos para o mundo e para o nosso
futuro. A forma como pensamos influencia a forma como nos sentimos. Os pensamentos sao

uma fonte de diferentes emocoes.

Os pensamentos agradaveis criam sentimentos agraddveis. Os pensamentos negativos

conduzem a emogdes desagradaveis.

Alguns sentimentos ndo sdo muito intensos e podem ndo persistir durante muito tempo. Mas,
por vezes, os sentimentos desagradaveis sdo muito fortes ¢ parece-nos que duram para sempre.
Em pessoas muito sensiveis, a sensacdo de sobrecarga de emogoes desagradaveis pode ocorrer
frequentemente. Se estes sentimentos persistirem ou se tornarem muito fortes, comecam a

influenciar o comportamento.

Objetivo da aula:
e Desenvolver as competéncias emocionais
e Desenvolver a inteligéncia emocional
e Descobrir a ligagdo entre o pensamento, as emogdes € 0 comportamento

e Introduzir a psico-educagio
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Resultados de aprendizagem:

e Auto-consciéncia das emocoes
e Compreender a relagdo entre pensamento, emogdes € comportamento

e Consciéncia dos erros cognitivos

Materiais e ajudas:

1. Papel branco A4

2. Caneta, lapis
3. Fichas de trabalho (Anexo 1)
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O professor apresenta o tema ao aluno através de uma pequena conversa.

A forma como cada um de nods pensa sobre si proprio, avalia o que faz e prevé o seu futuro,
torna-se o modelo do nosso pensamento apos um certo periodo de tempo. Estas mentalidades -
moldadas, rigidas e, a0 mesmo tempo, fortes - s3o designadas por crencas fundamentais. Trata-
se de afirmagdes curtas, por exemplo, sou inteligente, sou bom, sou coerente, sou trabalhador,

sou bom, sou bonito/bonito.

As crengas positivas sdo bastante comuns.

Se eu for inteligente, passarei no exame.

Se eu for bom, as pessoas vao gostar de mim.

Se eu for coerente, atingirei 0S meus objetivos.

Em geral, as crengas fundamentais sao uteis. No entanto, algumas delas podem ser menos tteis.
Falho sempre.

Sou preguicoso.

Nunca vou conseguir nada na vida.

Nunca ninguém me vai amar.

Tudo o que fago, tenho de o fazer na perfeicao.

Tenho de ser o melhor.

N3ao sou um homem ou uma mulher atraente.
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Estas crencas impotentes significam que assumimos desde o inicio que algo de mau ira

acontecer. Fazem-nos falhar desde o inicio.

As crengas fundamentais, uma vez surgidas, sdo desencadeadas pelos chamados pensamentos

automaticos.

Ha pensamentos diferentes a fluir constantemente na nossa cabeca. Os pensamentos
automaticos estdo sempre connosco, comentando o que se passa a nossa volta, o que estamos a
fazer e 0 que estamos a pensar. Muitos destes pensamentos dizem respeito a nds proprios e, por

isso, influenciam o que sentimos e fazemos.

Atividade 1.
Imagine que esta sentado num comboio e que as imagens que vé€ atrds da janela s3o os seus

pensamentos automaticos, que se movem constantemente uns atras dos outros.

Diga-nos que imagens/pensamentos vé por detras da janela quando pensa nisso:

VOCE mesmo
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O professor e o aluno analisam as respostas, verificando quais sdo os pensamentos automaticos
mais frequentes - positivos ou negativos. Perguntam-se quais sdo as consequéncias desses
pensamentos. Como ¢ que eles afetam o humor e a acdo? Como ¢ que podem influenciar os

planos futuros, bem como o percurso escolar e profissional?

O professor continua a conversa.

Os pensamentos negativos automaticos sao particularmente poderosos porque:
- estdo sempre connosco,

-ndo podem ser recusadas,

- ndo sdo ouvidas por mais ninguém,

- ndo sao faceis de eliminar,

- quanto mais as ouvimos, mais acreditamos nelas

Alguns pensamentos automaticos fazem-nos sentir desagradaveis. Sdo os chamados
pensamentos quentes. Infelizmente, a facilidade com que os pensamentos automaticos chegam
a nossa mente e a sua frequéncia fazem com que raramente os paremos, questionemos €
verifiquemos. Pelo contrario, quanto mais vezes os ouvimos, mais acreditamos neles,

procurando a sua confirmagao. E assim que surgem os erros de pensamento.

Referéncias

Stallard, P. (2021). Czujesz tak jak myslisz. Zysk i S-ka.
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Entre os erros de raciocinio mais comuns encontram-se 0s seguintes (Anexo 1)

E interessante verificar que erros de pensamento cometemos todos os dias. O professor
incentiva o aluno a verificar 0s seus erros cognitivos.

1. Com que frequéncia se concentra nos aspetos negativos dos acontecimentos?
Nunca As vezes Muito frequentemente

2. Com que frequéncia se concentra no que correu mal ou no que ndo ¢ suficientemente bom?
Nunca As vezes Muito  frequentemente

w

Com que frequéncia ignora ou ndo vé€ os acontecimentos positivos e bons?
Nunca As vezes Muito frequentemente

4. Com que frequéncia diminui a importancia dos acontecimentos positivos?
Nunca  As vezes Muito frequentemente

(REDUTORES DE BOM HUMOR)

1. Com que frequéncia pensa em termos de "tudo ou nada"?
Nunca As vezes Muito frequentemente

2. Com que frequéncia exagera os seus fracassos?
Nunca As vezes Muito frequentemente

3. Com que frequéncia sente que um acontecimento negativo comega a transformar-se
em algo muito maior, como uma bola de neve?

Nunca As vezes Muito frequentemente

(EXAGERACAO)

1. Com que frequéncia pensa que sabe o que as outras pessoas pensam de si?

Nunca As vezes Muito frequentemente
2. Com que frequéncia prevé os fracassos?
Nunca As vezes Muito frequentemente

(PREVISAO DE CATASTROFES)
34

Este projeto foi financiado com o apoio da Comissdo Europeia. "PRO-MOTION. Gestdo de carreiras sensiveis" 621491-EPP-1-2020-1-PL-
EPPKA3-IPI-SOC-IN Esta publicagdo reflete apenas as opiniGes do autor e a Comissdo ndo pode ser responsabilizada por qualquer utilizagdo
que possa ser feita da informagdo nela contida.



1. Quantas vezes se sente um falhado que nao consegue fazer nada bem?
Nunca As vezes Muito frequentemente

2. Com que frequéncia pensa que ¢ estipido ou mau?
Nunca As vezes Muito frequentemente

(PENSAMENTO EMOYIONAL)

1. Com que frequéncia diz a si proprio “tenho de", "devo" fazer isto ou aquilo?

Nunca As vezes Muito frequentemente

2. Quantas vezes pensamos que algo nao ¢ suficientemente bom até ser ideal, perfeito?
Nunca As vezes Muito frequentemente

(ABORDAGEM ORIENTADA PARA O FRACASSO)

1. Quantas vezes se culpa a si proprio pelo que aconteceu ou falhou?

(A CULPA E MINHA!)
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O professor incentiva o aluno a fazer uma autorreflexao, pedindo-lhe para recordar situagdes
especificas em que cometeu um erro cognitivo. Analisam este acontecimento em conjunto,
considerando as consequéncias dos erros mais frequentes. Poderao alguns deles ser tipicos das

PSS?

Trabalho de casa
O aluno recebe uma ficha de trabalho (Anexo 2)

O professor da as seguintes instru¢des: Durante a proxima semana, crie um diario para o ajudar
a identificar os pensamentos automaticos € quentes mais comuns € 0S €rros cognitivos que
comete. No final da semana, dedique 30 minutos a verificar o que conseguiu registar. Pense até

que ponto acreditara na credibilidade dos pensamentos emergentes ¢ dos erros cometidos.
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Anexo 1

REDUTOR DE BOM HUMOR S6 nos concentramos nas experiéncias negativas. S vemos
coisas que correram mal ou que ndo sdo boas. Os aspetos positivos sdo ignorados, sendo

tratados com descrenga ou como invalidos.

1. Oculos pretos - permitem-lhe ver apenas um lado da moeda - negativo! Se passar um
bom momento ou experimentar coisas boas, os Oculos pretos encontrardo algo que
correu mal ou que nao foi suficientemente bom. Estas sdo as coisas negativas em que

repara mais rapidamente e de que melhor se lembra.

2. Os aspetos positivos ndo sdo importantes - este erro consiste em rejeitar quaisquer

aspetos positivos como irrelevantes ou em prejudica-los de qualquer outra forma.
EXAGERACAO
Exagerar o lado negativo dos acontecimentos torna-os mais importantes do que realmente sio.

1. Pensar em termos de "tudo™ ou "nada" - tudo é percecionado de acordo com a regra
"tudo" ou "nada", parecendo que nao ha nada entre estes extremos. As pequenas falhas

e a incapacidade de ser perfeito sao consideradas um desastre completo.

2. Exagero dos aspetos negativos - enfatizar excessivamente a avaliagdo da validade dos
acontecimentos. Os seus aspetos negativos sdo exagerados e¢ desproporcionadamente

realgados.

3. O efeito de bola de neve - um unico acontecimento ou um fracasso - esta a crescer

rapidamente, empurrando para uma catastrofe sem fim.
PREVISAO DE CATASTROFES
Ao olharmos para o que se espera que acontega, esperamos o pior.

1. Leio a mente de alguém - a sensagdo de que sabemos 0 que as outras pessoas pensam,
por exemplo, sei que ele ndo gosta de mim; presumo que toda a gente se estd a rir de

mim agora.
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2. Prever o futuro (clarividente) - parece-nos que sabemos o0 que vai acontecer, por

exemplo, eu sei que ndo vou ser capaz de o fazer.
PENSAMENTO EMOCIONAL

As nossas emogoes estdo a tornar-se muito fortes e sobrepdoem-se a forma como pensamos e
vemos as coisas. O que pensamos depende mais de como nos sentimos do que do que esta

realmente a acontecer.

1. Raciocinio emocional - a0 sentirmo-nos mal, tristes e deprimidos, assumimos que tudo

o resto ¢ igual. As emogdes estdo sobre nods e influenciam os nossos pensamentos.

2. Separar os residuos - atribuimos rétulos a nos proprios e parece-nos que fazemos tudo
de acordo com eles, por exemplo: sou um falhado, sou s6 eu, ndo sirvo para nada, ndo

sou ninguém...

ATITUDE ORIENTADA PARA O FRACASSO

Diz respeito aos padrdes e as expectativas com que nos confrontamos. Muitas vezes, a fasquia
¢ colocada tao alto que da a impressdo de ndo Sermos capazes de a ultrapassar. Por conseguinte,
identificamos a sementeira com a possibilidade de fracasso. Tornamo-nos mais conscientes das
nossas fraquezas e das coisas que nao fizemos. Estes pensamentos come¢am frequentemente

com as seguintes palavras:
- Devo, tenho de, ndo devo, ndo posso

e acabamos por estabelecer normas inatingiveis que ndo conseguimos efetivamente cumprir.

A CULPA E MINHA!
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Sentimo-nos responsaveis por todos 0os acontecimentos negativos, mesmo que ndo tenhamos

qualquer influéncia sobre eles. Todas as coisas mas sao culpa nossa.
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Anexo 2.

Dia e hora Situacao Pensamentos Sentimentos Erros
O qué, onde, Como eram os seus Como é que se Que erros de
quando e quem? pensamentos? Avalie o sentiu? pensamento
quanto acredita neles. comete?
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Cenario 4.

Area: Desenvolvimento de competéncias de autorregulagdo - exercicios
Duracio da aula: 45 min.
Grupo-alvo: adolescentes com idades compreendidas entre os 15 e 0s 18 anos

Conselhos para o professor: 0 objetivo da aula ¢ dar a conhecer ao aluno o funcionamento do
sistema nervoso autonomo (SNA) e a sua influéncia sobre os pensamentos, os sentimentos € as

atividades, de modo a poder desenvolver competéncias de autorregulagdo.

O sistema nervoso autdnomo ¢ um sistema de monitorizacdo continua com um unico objetivo
- verificar se é seguro estar a nossa volta. A sua inteng¢do ¢ proteger-nos, quer respondendo a

uma ameaga, quer procurando todos os sinais de seguranga.

Esta vigilancia do SNA tem lugar muito abaixo do estado de consciéncia e muito para além do
nosso controlo. Para compreendermos como funciona o processo de analise do que esta dentro
e fora de nos, precisamos de olhar mais de perto para as nossas experiéncias e respostas

individuais.

Objetivo da aula:

e Aprofundar o conhecimento do funcionamento do sistema nervoso autonomo

e Incentivar a autorreflexdo

Resultados de aprendizagem:

e (Consciéncia dos diferentes estados autbnomos
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Materiais e ajudas:

1. Papel branco A4
2. Caneta, canetas de cor, lapis de cor

3. Ficha de trabalho (Anexo 1)
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O sistema nervoso auténomo, que funciona continuamente 24 horas por dia, ¢ composto por

duas partes basicas: o sistema simpatico e o sistema parassimpatico.

O sistema nervoso simpatico dd-nos a oportunidade de sobreviver através do movimento e da
capacidade de agir ativamente ou de nos abstermos de agir, ou seja, a resposta de luta contra o
voo. Quando a necessidade de motivagao desaparece, ¢ o sistema parassimpatico que entra em
acdo com a sua parte ventral do nervo vago (responsavel, por exemplo, pelo repouso,

regeneragdo, alivio, seguranca, relacdes intimas).

A segunda parte do sistema simpatico, o chamado ramo dorsal do nervo vago, ¢ responsavel
pela sensacdo extrema de perigo, o congelamento, que ¢ o ultimo nivel de rea¢do a uma situacao
de stress. O nervo vago, o chamado décimo nervo craniano, tem, portanto, dois ramos, ventral

e dorsal, e ambos pertencem a parte simpatica do sistema nervoso autdonomo.

O SNA gere todas as nossas experiéncias quotidianas. Antes de mais, tentamos sempre utilizar
0 sistema ventral - procurando comunicar e estabelecer relagdes com os outros como seres
sociais. S6 quando ndo conseguimos estabelecer relagdes com os outros, quando ndo temos as
pessoas certas com quem comunicar, ¢ que 0 nosso sistema nervoso autonomo abandona a
seguranga e desencadeia uma resposta de luta-fuga (o sistema simpatico), tentando depois voltar
a um sentimento de seguranca e de compromisso. SO quando a mobilizacdo do sistema
simpatico falha e a ameaca ndo passa € que voltamos a um estado de colapso, de congelamento

- tal como os animais que simulam a morte.

Este ciclo de resposta de transi¢do de um estado autonomo para outro € a experiéncia didria de
cada um de nods. E o caso de um padrdo de resposta individual. Alguns passam rapidamente
para um estado de mobilizacdo e de sobre-excitagcao. Outros entram em colapso quase invisivel,

interrompendo a comunicagao com 0s outros.

Parece que, devido a sua sensibilidade inata a estimulos subtis e a reagdo imediata do sistema
nervoso autonomo que muitas vezes funciona para além da consciéncia, as pessoas altamente
sensiveis movem-se rapidamente através das escadas destes diferentes estados, sem saberem

onde se encontram atualmente e como encontrar 0 caminho para 0 momento em que se sentem
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seguras. Isto pode levar a uma sensagao de estar perdido, a perder o controlo, a um consumo

constante de energia e, como consequéncia, a exaustao.

E necessario um mapa que permita avangar conscientemente para atingir o objetivo desejado,
ou seja, a seguranca. O Mapa do Perfil Pessoal responde a seguinte pergunta: "Onde ¢ que eu
estou?". Com ele, aprenderemos a reconhecer o nosso proprio estado de autonomia e como ele

se manifesta no corpo, no pensamento, nas emocdes € na agao.
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Exercicio 1.

O aluno recebe uma ficha de trabalho (Anexo 1). O professor informa-o de que se trata de uma
escada que percorremos todos os dias. Subir ou descer a escada nao ¢ um valor, ndo ha uma
direcao boa ou ma. O estado vagal ventral, no topo da escada, ¢ seguro e social. Um estado
simpatico ¢ caracterizado pela mobilizacdo e pela resposta de luta contra o voo. Um estado

dorsal ventral na parte inferior da escada simboliza a imobilizagao e o colapso.

O professor pede ao aluno que escolha a cor que melhor corresponde ao seu estado autonomo.
Qual ¢ a cor que associa ao perigo simpatico, a mobilizagdo, a reacdo de luta contra a fuga?
Que cor corresponde, na tua opinido, a uma ameaca tao forte que tens a impressao de que nao
ha nada a fazer? Que cor representa um sentimento de seguranc¢a e de envolvimento ventral? O

aluno escolhe trés canetas de cor que vai utilizar.

Cada pessoa tem o seu proprio padrdo de resposta, conhecido como o seu proprio perfil
neuronal. O professor pede ao aluno gque escreva o seu nome na ficha de trabalho na caixa vazia

que, na sua opinido, corresponde melhor ao degrau da escada.

O professor informa o aluno de que vai continuar a completar o mapa do perfil pessoal na aula

seguinte.

Entretanto, o professor pede ao aluno para identificar e nomear o seu estado atual, os
pensamentos e os sentimentos que estdo a surgir. O professor pergunta se o aluno se encontra
frequentemente nesse estado, que outras situagdes lhe vém a cabega em que se sentiu de forma

semelhante.

Trabalho de casa

O aluno ¢ convidado a trazer trés objetos que representem cada Estado autonomo.
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Dicas

* este cenario deve ser introduzido apds a aula 9 que apresenta os fundamentos da teoria

polivagal

Referéncias

Dana, D. (2020). Teoria poliwagalna w psychoterapii. \Wydawnictwo Uniwersytetu

Jagiellonskiego.

Dana, D. (2021). Teoria poliwagalna w praktyce. Zestaw 50 C¢wiczenh. Wydawnictwo

Uniwersytetu Jagiellonskiego.

Porges, S.W. (2020). Teoria poliwagalna. Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego.
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Anexo 1

MAPA DO PERFIL PESSOAL

Estado vagal ventral

Seguro

Social

Estado simpatico

Mobilizagdo
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Luta contra a fuga

Estado vagal dorsal

Imobilizacao

Colapso
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Cenario 5.

Area: Procura de fontes de apoio internas e externas
Duracio da aula: 45 min.
Grupo-alvo: adolescentes com idades compreendidas entre os 15 e 0s 18 anos

Conselhos para o professor: a aula sera dedicada ao planeamento da carreira escolar e

profissional. O aluno, com o apoio do professor, procurara respostas para as seguintes questoes:

1. Em que profissdes ¢ que as minhas caracteristicas de pessoa altamente sensivel podem

trazer beneficios?

2. Que profissdes, deveres, tarefas podem ser particularmente pesados ou mesmo impossiveis
para mim?

3. E possivel conciliar o meu percurso profissional com as minhas caracteristicas especificas?

Objetivo da aula:
e Preparar 0s alunos para tomarem uma boa decisdo profissional e educativa.
e Apoiar o desenvolvimento de interesses e competéncias

e (Conhecer os seus proprios recursos

Resultados de aprendizagem:

e Conhecimento dos fatores de sobre-excita¢do

Materiais e ajudas:

1. Papel branco A4

2. Caneta, canetas de cor, lapis de cor

3. Ficha de trabalho (Anexo 1)
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O professor apresenta o tema da aula ao aluno, informando-o de que se trata de um seguimento
da aula anterior. O professor pede os objetos que o0 aluno deveria trazer para a sala de aula, que
representam diferentes estados autonomos. A tarefa do aluno ¢é dizer algumas palavras sobre
cada objeto, descrever memorias relacionadas com ele, bem como as suas caracteristicas, com

base nas quais foi selecionado como simbolo de um determinado estado.

O professor incentiva 0 aluno a manter sempre consigo um objeto que represente um estado
vagal ventral (sentimento de seguranga, relacdes com os outros, sentir-se bem) como um
lembrete

de que esse estado existe e que ele pode encontrar o caminho para ele.

Exercicio 1.
Com base numa ficha de trabalho do Mapa do Perfil Pessoal (aula anterior, Anexo 1)

O professor pergunta ao aluno: preenche parte de cada estado, escrevendo na ficha de trabalho

como o sentes, como €, que sons utiliza. O que acontece ao teu corpo?
O que ¢ que sente? O que ¢ que pensa? O que ¢ que faz?

O professor facilita a tarefa ao aluno, colocando-o num estado particular através da leitura das

seguintes descrigoes.

1. Sistema nervoso simpatico. Recorde-se de uma situagdo em que sentiu que tinha
demasiada energia e se sentiu desconfortavel por essa razdo. Teve a impressdo de que essa
energia comecava a domina-lo e que, a medida que aumentava, perdia o controlo sobre si
proprio. O sistema nervoso simpatico pode ser ativado quando se esta sob a pressdo do tempo,

quando se ¢ ignorado, quando se sente perdido ou responsavel por demasiadas coisas, etc.
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2. Estado vagal dorsal. Pense numa situagdo em que tem muito pouca energia para
funcionar bem. Mesmo numa sala cheia de pessoas, tem a impressao de estar separado delas
por um vidro espesso, podendo vé-las mas sem poder contacta-las. E entdo dificil conservar os
pensamentos esperangosos ¢ positivos. O sistema vagal dorsal assume o controlo do corpo
quando nos sentimos encurralados, significativos/insignificantes, como se tivéssemos pouca ou

muita importancia e quando nos sentimos alienados.

3. Estado vagal ventral. Pense numa situagdo em que sentiu que estava bastante bem. Nem
excelente nem perfeito, mas simplesmente bem. O mundo ¢ suficientemente seguro € move-se
livremente. O sistema vagal ventral torna-se ativo quando pensamos nas pessoas que nos sao
importantes, ouvimos musica, fazemos as nossas proprias escolhas, passeamos na floresta,

acariciamos um cao ou um gato ou bebemos chid com amigos.

Uma vez preenchida cada parte subsequente, o professor pede ao aluno que termine a frase

'

seguinte: "Eu sou..." ¢ "O mundo é...". Quando o mapa estiver completo, o professor pede ao

aluno que descreva cada parte.

Exercicio 2.

Mapa de Gatilhos e Lampejos (Anexo 2). O professor informa o aluno sobre o segundo mapa
que vai utilizar. O seu objetivo ¢ ajudar a descobrir o que faz com que o estado de autonomia
do aluno mude e também mostrar que a experiéncia autdbnoma pode ser previsivel. Este mapa
permite dar sentido ao que nos esta a acontecer num determinado momento. O conhecimento
das razdes de cada estado permite conhecer o mecanismo de entrada e de saida de cada estado.

E possivel responder a seguinte questdo: "Porque € que eu reajo desta maneira?

Gatilhos: sdo fatores que ultrapassam um estado de estimulagao 6timo. Criam uma sensagao de
perigo, de rivalidade, de risco de vida, e ativam a resposta de mobiliza¢dao ou de imobilizagao.
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Cintilagdes: acalmam o sistema nervoso, criam uma sensa¢ao de seguranca, de aceitagdo, de

equilibrio.
O aluno completa o segundo mapa com base na sua experiéncia individual.

Ao completar o mapa, o aluno ¢ encorajado a prestar aten¢ao ao que acontece no SeU COrpo, no
seu ambiente, nas relagdes com os outros. Os estimulos e os lampejos sdo
acontecimentos/experiéncias/atividades especificas que fazem o aluno subir ou descer na

escada dos estados autdonomos.

As pesquisas podem ser iniciadas com as seguintes perguntas: O que me trouxe a este sitio? O

que me fez estar aqui?

Conclusao

O professor sublinha a importancia dos vislumbres, ou seja, tudo o que nos faz sentir bem,
seguros, em relagdo com os outros. O professor encoraja a pratica de tudo o que gera emogodes
positivas - mesmo que esta experiéncia agradavel seja curta, pode ser uma fonte de recursos

estaveis para o organismo.

Referéncias

Dana, D. (2020). Teoria poliwagalna w psychoterapii. \WWydawnictwo Uniwersytetu
Jagiellonskiego.
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Anexo 1

MAPA DO PERFIL PESSOAL

Ventral vagal

Seguro

Social

Simpatico

Mobilizado
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Luta/Fuga

Vagal dorsal

Imobilizado

Desmoronado

Vislumbres

Acionadores

Acionadores
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Cenario 6.

Abrir as asas

Dominio: desenvolver a capacidade de identificar os recursos necessarios para atingir os

objetivos educativos e profissionais
Duracio da aula: 45 min.
Grupo-alvo: adolescentes dos 15 aos 18 anos

Conselhos para o professor: a aula sera dedicada ao planeamento da carreira escolar e

profissional. O aluno, com o apoio do professor, procurara respostas para as seguintes questoes:

1. Em que profissdes ¢ que as minhas caracteristicas de pessoa altamente sensivel podem
trazer beneficios?

2. Que profissoes, deveres, tarefas podem ser particularmente pesados ou mesmo impossiveis
para mim?

3. E possivel conciliar o meu percurso profissional com as minhas caracteristicas especificas?

Objetivo da aula:

e Preparar os alunos para tomarem uma boa decisdo profissional e educativa,

Para melhorar uma autoimagem positiva,

Desenvolver competéncias de autoavaliagao,

Desenvolver a capacidade de gerir prioridades

Resultados de aprendizagem:

e Conhecimento do seu potencial, dos seus recursos e dos seus talentos,
e Identificar as suas competéncias,

e Consciéncia e aceitacdo das restrigoes,
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e Compreender a elevada sensibilidade em termos de sensibilidade entendida como uma

vantagem também no mercado de trabalho

Materiais e ajudas:

1. Papel branco A4

2. Caneta, canetas de cor, lapis de cor

3. Ficha de trabalho (Anexo 1)
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O professor inicia a aula com uma conversa informal, comegando com a seguinte pergunta: Ha

algo de tnico em cada um de nds?

Em seguida, o professor pede ao aluno que reflita sobre as caracteristicas das pessoas altamente
sensiveis que considera Unicas. Quais dessas caracteristicas ele/ela possui e quais delas sao

ativos a utilizar no futuro (na universidade, no trabalho)?

O professor sublinha que os melhores estudos/empregos para pessoas altamente sensiveis sao
aqueles que estao associados

ao seu potencial inato. Ele/ela lembra ao aluno que:

e Uma vez que as pessoas com elevada capacidade de resposta estdo conscientes das suas
fraquezas, exigem muito de si proprias, continuam a aprender, desenvolvem as suas
capacidades e competéncias - procuram a perfeicao.

e Nao gostam de estar ociosos, pelo contrario, demonstram trabalho arduo, criatividade, sdo
inspiracao para os outros, além de serem conscienciosos € precisos.

e Gostam de agir de acordo com o planeado, sendo raramente impulsivos/despreocupados.
Tém relutancia em correr riscos, mas se decidirem fazé-lo, devem ser apoiados por uma
analise aprofundada anterior.

e Tém uma boa memoria.

e Tém uma capacidade analitica. Criam cenarios possiveis de acontecimentos e solugdes na
sua mente antes de agirem. Recolhem informagdes, prestam atencdo aos pormenores,
processam-nas minuciosamente, combinam factos e utilizam esses conhecimentos para
fazer melhores previsoes
no futuro.

e S3o0 empiricos. Apoiam, consolam e aconselham e apoiam sempre com uma conversa e uma
ajuda (por vezes até as suas proprias custas). Também sentem a atmosfera entre as pessoas,

os seus estados de espirito e a relagdo entre elas.
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e Tém uma intuicdo perfeita.

e Naio gostam de estar errados. Procuram a perfeicdo em tudo o que fazem. Quando se
envolvem numa tarefa, fazem-na de todo o coragao.

e Eles ouvem bem.

e Tém um sentido estético.

e Representam um elevado nivel de moralidade. Sao sensiveis a injustica, a violagao das
regras, a desobediéncia aos direitos, a desigualdade, a intolerancia.

O aluno, com o apoio do professor, reflete sobre as areas de estudo e as profissdes em que as

pessoas altamente sensiveis podem fazer uso do seu potencial.

O professor pode sugerir que foi o Aron que identificou as dreas em que as pessoas com
hiperatividade se dao bem. Estas incluem o ensino, a medicina, o direito, a arte, o
aconselhamento e a religido. Ao analisar varias profissdes, € util ter em conta profissdes tao
conhecidas como motorista, médico, construtor, enfermeiro, arquiteto, advogado, soldado,
vendedor, professor, fotografo, policia, mecanico, psicdlogo, especialista em TI, programador,
musico, ator, etc., bem como as menos populares, por exemplo, escritor fantasma, testador,

geofisico, gestor de projetos, controlador financeiro, gestor de marcas e outras.

O professor lembra que existe também o outro lado da moeda da alta sensibilidade. Algumas
das caracteristicas das PSS podem tornar dificil ou mesmo impossivel um desempenho 6timo

também na esfera educacional e profissional.

e As pessoas altamente sensiveis sdo frequentemente demasiado emotivas em situagdes
sociais.

e S3o reservados nos seus contactos. Nao gostam de relacdes superficiais e de conversas de
circunstancia.

e Sio suscetiveis ao stress, a sobrecarga e a exaustao emocional.

e Tém uma sensacao de cansaco fisico e/ou emocional depois de se encontrarem com pessoas

diferentes, quando acontece muita coisa.
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e S3o lentos na tomada de decisdes, ndo gostam de mudancas e surpresas. Tém dificuldade
em adaptar-se a novas circunstancias.
e Nao gostam de atuar sob a pressao do tempo e enquanto sdo observados.

e Nao suporto o fracasso e a critica.

Tal como no caso dos pontos fortes das PSS, o professor pede ao aluno que reflita sobre as
profissoes, os deveres, as tarefas que podem ser particularmente pesadas ou mesmo impossiveis

para ele e para outras pessoas altamente sensiveis.

O professor pode sugerir que as pessoas sensiveis tém dificuldade em encontrar-se em todas as
atividades profissionais que se caracterizam por um nivel de estimulagdo elevado e constante,
um ambiente tenso, um ritmo de trabalho acelerado, ruido, rivalidade, conversa fiada,

voracidade.

Exercicio 1.

O professor pede ao aluno para recordar a situagdo em que obteve sucesso e, em seguida, faz

as perguntas seguintes, uma a uma:

Pode falar-nos sobre esta situa¢do?
What did you feel? (Que emogdes sentiu?)
O que ¢ que teve de fazer para alcancar este sucesso?

O que ¢ que o ajudou?

o &~ DN e

O que ¢ que precisava de praticar?
6. O que ¢ que foi mais dificil?
O professor resume o exercicio fazendo as seguintes perguntas ao aluno: Pelo que ¢ que

normalmente és elogiado? De que ¢ que te orgulhas mais frequentemente?
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O professor pergunta ao aluno se esta familiarizado com o conceito de "fluxo" e a que € que o

associa.

Apresenta a figura de Mihaly Csikszentmihalyi, um psicoélogo americano de origem hungara,
que define o estado de "fluxo" (um estado de "concentragao, tendo asas") como uma experiéncia
de estar totalmente absorvido na atividade realizada. E provavel que toda a gente ja tenha

experimentado o fluxo - um estado de concentragao.

A tarefa do aluno ¢ refletir sobre se se trata de um sentimento que lhe ¢ préximo ou se, por
acaso, esta totalmente absorvido pelo que faz e utiliza todo o seu potencial, a0 mesmo tempo
que o aprecia. H4 alguma atividade que o atraia de tal forma que ndo se sinta cansado ou até

perca a nogdo do tempo? Fale-nos sobre isso.

Exercicio 2 (Trabalho de casa)

Durante os 7 dias seguintes, a noite, escreva na ficha de trabalho (Anexo 1) as atividades que
realizou e assinale numa escala de 0 a 7 o quanto gostou delas, em que O significa que nao
sentiu qualquer prazer e 7 significa que foram agradaveis. As notas recolhidas durante uma
semana permitir-lhe-ao identificar os tipos de atividades que gosta de fazer. Pense no que o
levou a mergulhar nesta atividade. O que ¢ que precisa para voltar a este estado? Podera utilizar
estas atividades no seu futuro educativo e profissional? Ou talvez elas lhe déem uma mensagem
clara sobre como se pode desenvolver e que profissdo (grupo de profissdes) é adequada para

Si?

Depois de o aluno ter identificado o que gosta de fazer, ¢ util refletir sobre o que ndo gosta e/ou

quais as atividades que lhe sdo dificeis e que ndo produzem os resultados desejados.
Quais sdo as matérias que considera dificeis de aprender?

De que atividades ndo gosta?

62

Este projeto foi financiado com o apoio da Comissdo Europeia. "PRO-MOTION. Gestdo de carreiras sensiveis" 621491-EPP-1-2020-1-PL-
EPPKA3-IPI-SOC-IN Esta publicagdo reflete apenas as opiniGes do autor e a Comissdo ndo pode ser responsabilizada por qualquer utilizagdo
que possa ser feita da informagdo nela contida.



O que ¢ que ndo gostaria de fazer na vida?

Em conjunto, refletem sobre uma area profissional na qual o aluno se sentiria confortavel.

Para resumir o conteudo da aula, e tendo conhecimento do que o aluno esta interessado, quais
sdo as suas potencialidades, o que gosta de fazer e que atividades lhe dao dificuldade e, portanto,
ndo gosta de as realizar, pode tentar-se elaborar um primeiro plano de desenvolvimento

profissional (Anexo 2).

Conclusao

Albert Einstein disse: Toda a gente ¢ um génio. Mas se julgarmos um peixe em termos da sua

capacidade de subir a uma arvore, ele vivera toda a sua vida a pensar que ¢ estupido.

Referéncias

Aron, E.N. (2017). Wysoko wrazliwi. Jak funkcjonowaé w swiecie, ktory nas przytltacza.
Wydawnictwo Feeria.

Csikszentmihalyi M. (2022). Fluxo. Stan przeptywu. Wydawnictwo Feeria.

Kania, I. (2010). Jak towarzyszy¢ uczniom w rozwoju spoteczno-zawodowym. Gry
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Anexo 1

Durante os 7 dias seguintes, a noite, escreva na ficha de trabalho (Anexo 1) as atividades que realizou
e assinale numa escala de 0 a 7 o quanto gostou delas, em que 0 significa que ndo sentiu qualquer
prazer e 7 significa que foram agradaveis. As notas recolhidas durante uma semana permitir-lhe-ao
identificar os tipos de atividades que gosta de fazer. Pense no que o levou a mergulhar nesta atividade.
O que ¢é que precisa para voltar a esse estado? Podera utilizar estas atividades no seu futuro educativo
e profissional? Ou talvez elas lhe déem uma mensagem clara sobre como se pode desenvolver e que
profissdo (grupo de profissdes) é adequada para si?

DIA DA DESCRICAO DA ACCAO Pontos 0-7
SEMANA

Segunda-feira

Terca-feira

Quarta-feira

Quinta-feira
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Sexta-feira

Sabado

Domingo

65

Este projeto foi financiado com o apoio da Comissdo Europeia. "PRO-MOTION. Gestdo de carreiras sensiveis" 621491-EPP-1-2020-1-PL-
EPPKA3-IPI-SOC-IN Esta publicagdo reflete apenas as opiniGes do autor e a Comissdo ndo pode ser responsabilizada por qualquer utilizagdo

que possa ser feita da informagdo nela contida.




Anexo 2
1. O seu objetivo: o que gostaria de aprender nos proximos dias, meses, anos?

Competéncias/conhecimentos de que area gostaria de desenvolver, adquirir?

Dias -

Meses -

ANoS -

2. Os seus trés recursos (pontos fortes, interesses, competéncias, capacidades) para o ajudar a
atingir o objetivo.

3. Que recursos lhe faltam?

4. Enumere trés obstaculos que vé para atingir o objetivo.

5. Tem algumas ideias/métodos para ultrapassar os obstaculos que vé?

6. Como pode utilizar a sua sensibilidade agora e no futuro para atingir o objetivo?
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CENARIOS DE GRUPO
Cenario 1.

Alta sensibilidade, ou seja, o que significa exatamente?

Area: Compreender a sensibilidade temperamental
Duracio da aula: 45 min.
Grupo-alvo: adolescentes com idades compreendidas entre os 15 e os 18 anos

Sugestoes para o professor: O objetivo da aula ¢ familiarizar os alunos com o conceito de
pessoa altamente sensivel e com os tracos especificos (caracteristicos) das pessoas altamente
sensiveis. O conhecimento do modo como a alta sensibilidade se manifesta nas atividades
quotidianas permite apresentar as suas diferentes dimensdes de uma forma acessivel aos jovens,

ou seja, permite-lhes compreender o que significa realmente a alta sensibilidade.

O professor incentiva os alunos a refletir sobre se 0s aspetos apresentados da alta sensibilidade
Ihes parecem familiares, se conseguem encontrar estas caracteristicas em si proprios, nos seus
familiares proximos, conhecidos ou parceiros. No entanto, deve ser sublinhado que as pessoas
altamente sensiveis constituem cerca de 15-20% da populagao total, havendo normalmente 1-3
alunos altamente sensiveis na sala de aula. Um nimero semelhante pode referir-se a individuos
com sensibilidade moderada. Além disso, pode assumir-se que todos sdo por vezes muito
sensiveis - foi o tempo de pandemia, o ensino a distancia e o isolamento social que, para um
grande nimero de pessoas, revelaram a sua sensibilidade. Na maior parte das pessoas, um
aspeto de sensibilidade €, portanto, percetivel em determinadas situagcdes. Tendo em conta o
que precede, o conhecimento da alta sensibilidade ¢ valioso para todos, permitindo-lhes
aprender mais sobre si proprios e compreender os seus pensamentos, emogdes €

comportamentos.
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Objetivo da aula:

Familiarizar-se com as informacdes sobre a alta sensibilidade,

Compreender as diferencas entre as pessoas em termos de estimulacdo do sistema
Nnervoso,

Fornecer alguns conhecimentos basicos sobre as caracteristicas das pessoas altamente
sensiveis,

Encorajar uma autorreflexao profunda.

Resultados de aprendizagem:

Os adolescentes conhecem o nivel de estimulag@o do Sistema nervoso e compreendem
0 seu impacto no comportamento humano;

Os adolescentes compreendem que a sensibilidade ao processamento sensorial ndo ¢é
uma perturbagao nem
um defeito. Eles sabem que se trata de uma carateristica biologicamente dependente,
enraizada no sistema nervoso.

Os adolescentes sabem que, por vezes, toda a gente estd demasiado estimulada e
sobrecarregada. Aprendem a auto-observagao.

Os adolescentes adquirem conhecimentos sobre o limiar de estimula¢do 6timo de um
HSP e de um nao-HSP.

Os adolescentes véem o potencial da sensibilidade.

Materiais e ajudas:

1. Copia impressa do Anexo 1

2. Copia impressa do Anexo 2

3. Apresentagdo
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Primeira parte

O professor inicia a aula com o seguinte exercicio:
Exercicio 1 (5-10 min)

O professor pede aos alunos que formem grupos de quatro. A sua tarefa ¢
completar as frases (Anexo 1) com qualquer nimero possivel de defini¢cdes que lhes venham a
cabega. O representante de cada grupo 1€ as frases completadas pelo grupo. O professor
(ou o aluno) anota as propostas no flipchart/quadro. Segue-se um debate moderado pelo
professor sobre as defini¢cdes recorrentes de sensibilidade e os tragos caracteristicos das pessoas

sensiveis.
Segunda parte
Com base nas apresentagdes.

O professor explica que a sensibilidade ao processamento sensorial ¢ um trago que se
refere a diferencas interpessoais na sensibilidade ambiental. E uma carateristica temperamental
hereditaria, intimamente ligada ao nosso sistema nervoso. Existem diferengas de sensibilidade
tanto no mundo humano como no mundo animal. Isto significa que algumas pessoas sdo mais
sensiveis do que outras. As pessoas cuja sensibilidade ao processamento sensorial ¢ elevada sao
as pessoas altamente sensiveis (PSA), ou seja, aquelas que reagem mais intensamente a tudo o
que as rodeia, com maior aten¢do a muitos pormenores. A estrutura do sistema nervoso das
pessoas altamente sensiveis permite, por exemplo, ver
os mais pequenos detalhes do ambiente, bem como reconhecer o estado de espirito das outras
pessoas. O professor refere que uma grande quantidade de informag¢do adquirida e analisada ¢

muitas vezes cansativa.
O professor pergunta aos alunos: O que acham, porque € que isto acontece?

O professor introduz o conceito de limiar de estimulagdo e explica aos alunos que,

independentemente do facto de os seres humanos serem ou ndo muito sensiveis, sentem-Se
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melhor quando o seu sistema nervoso ¢ moderadamente estimulado. A falta de estimulagao
torna os seres humanos aborrecidos, entediados e ineficazes. Uma estimulagdo demasiado forte
torna as pessoas stressadas, nervosas e propensas a perder o controlo sobre si proprias. O nivel

de estimulacdo desejado, dito 6timo, situa-se algures no meio.

O professor pergunta aos alunos se, na sua opinido, o nivel 6timo de estimulacdo significa a

mesma coisa para todos.

Exercicio 2 (5-10 min)
O professor distribui cartdes de perguntas (Anexo 2) aos alunos e 1€ as instrugdes:

Leia atentamente as perguntas que se seguem e tente responder-lhes tendo em conta o ultimo
més da sua vida. Entre parénteses, encontram-se diferentes exemplos de rea¢des de pessoas,
que podem ser semelhantes
as suas, ou vocé pode reagir de uma forma completamente diferente. Nao hé respostas boas e

mas.

O que importa ¢ a sua experiéncia individual.

Apos o tempo de trabalho individual, o professor pergunta se alguém gostaria de partilhar as
suas reflexdes. Independentemente do facto de haver voluntarios ou de os alunos preferirem
deixar a informacdo para si proprios, deve ser sublinhado que o objetivo do exercicio era, em
primeiro lugar, encoraja-los a identificar situagdes em que ndo nos sentimos bem porque o

nosso limiar de estimulagao foi ultrapassado.

Voltando a questdo da alta sensibilidade, o professor explica aos alunos que as PSS tém um
limiar de estimulagdo baixo, ou seja, ndo precisam de muito para atingir o nivel 6timo. Por
outro lado, o que a maioria das pessoas considera altamente estimulante ¢ insuportavel para os
altamente sensiveis. O maior pre¢o da sensibilidade €, portanto, uma sobrecarga bastante rapida
do sistema nervoso. Cada um de ndés tem uma capacidade limitada de receber informagdes e

estimulos, experimentamos a sobrecarga, a sobre-estimulacio e a sobrecarga no momento em
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que sdo ultrapassados. Sem duvida, os muito sensiveis atingem este ponto mais rapidamente do

gue os outros.

A alta sensibilidade caracteriza-se por uma maior atengdo aos pormenores, um processamento
mais preciso da informagao, ligando factos e utilizando depois esse conhecimento para fazer
melhores previsdes futuras. Os altamente sensiveis estdo também bem conscientes da atmosfera
entre as pessoas, dos seus sentimentos ¢ da relagdao entre elas. Pode ser comparado a um

presente que traz beneficios, mas que noutra altura ¢ visto como um esfor¢o extra que

simplesmente ndo ¢ pago.

Resumo:

O professor conclui que a alta sensibilidade ¢ comummente designada por
hipersensibilidade, hipersensibilidade excessiva, lacrimejar, impoténcia perante a vida,
agitacdo, tendéncia para o stress, delicadeza, timidez, medo, emotividade, empatia (outros
termos mais frequentemente dados pelos alunos). O professor sublinha, no entanto, que alguns
destes tracos correspondem a certas dimensodes da alta sensibilidade, mas alguns deles sdo vistos

como rétulos prejudiciais.

Independentemente de sermos ou ndo uma pessoa com elevada capacidade de resposta,
ninguém gosta de demasiada estimulagdo. Sentimo-nos como se as coisas estivessem fora do
nosso controlo, ndo conseguimos reunir pensamentos, estamos cansados, irritados e fartos. E
importante aprender a reconhecer quando atingimos o nosso nivel 6timo de estimulagdo

necessario para ter o melhor desempenho e conhecer as formas de o manter.
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Riscos e recomendacoes

Devido a grande quantidade de material a ser abordado em 45 minutos, recomenda-se que 0
topico seja continuado na aula seguinte e/ou que o Anexo 2 seja distribuido aos alunos para ser

preenchido em casa e discutido na aula seguinte.
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Investigacdo, Avaliac¢do e Tratamento da Sensibilidade do Processamento Sensorial (S. 75-
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Anexo 1

1. A alta sensibilidade é...

2. Uma pessoa muito sensivel ¢ alguém que...

3. Se asensibilidade fosse um animal, seria...

4. Se asensibilidade fosse uma cor, seria...

5. Se a sensibilidade fosse uma flor, seria...

6. Se asensibilidade fosse uma personagem de filme/desenho animado, seria...

7. Se asensibilidade fosse uma figura de livro/quadrinhos, seria...
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Anexo 2.

1. Lembre-se de quando sentiu que era demasiado e que 0 que estava a acontecer,

tanto fora como dentro de si, era avassalador. Descreve-o em poucas palavras.

2. Em que circunstancias se sentiu cansado da frequéncia e/ou intensidade dos estimulos
emergentes (gostos, sons, cheiros, imagens, pensamentos, informagdes, acontecimentos)?

Diga-o0s.

3. Como ¢ que o seu corpo reagiu nessa altura? (tonturas, dores de cabeca; sufocacdes,
batimentos cardiacos acelerados, dores no peito, nduseas, aperto no estobmago, diarreia,

etc...);

4. O que ¢ que acha? (¢ demasiado, estou perdido, quero fugir daqui, estou confuso...);

5. O que ¢é que sentiu? (Sinto-me inquieto, estou sobrecarregado, cansado, irritado, estou a

perder o controlo de mim proprio, vou perder o controlo num instante, vou explodir...);

6. Como ¢ que se comportou? (Nao era capaz de me concentrar, perdia facilmente a calma,

dizia coisas mas aos outros, chorava...)
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Cenario 2.

Area: Alargar a visdo
Duracio da aula: 45 min.
Grupo-alvo: adolescentes com idades compreendidas entre os 15 e 0s 18 anos

Conselhos para o professor: O objetivo da aula é sensibilizar os alunos para a alta
sensibilidade, caracterizando os quatro tragos-chave das pessoas altamente sensiveis incluidos
no acrénimo DOES. A apresentacdo e discussdo de cada uma das quatro dimensdes da alta
sensibilidade e a referéncia ao funcionamento didrio ajudardo a compreender os beneficios de
ter esta carateristica. Os alunos também ficardo cientes de que alguns aspetos da alta

sensibilidade podem ser um fardo ou mesmo um obstaculo na vida.

Vale a pena sublinhar que ¢ perfeitamente natural que muitas caracteristicas tenham "duas faces
da moeda", tudo depende das circunstancias em que as pessoas se encontram € se estdo
conscientes dos seus pontos fortes e fracos. O professor incentiva os alunos a compreenderem
melhor os tragos caracteristicos das pessoas altamente sensiveis e a tentarem fazer referéncia a
si proprios e aos seus familiares, amigos e parceiros. Esta analise pode ser uma oportunidade
para refletir sobre os seus pensamentos, emogdes e reagdes, que nem sempre S30
compreensiveis. O conhecimento das causas do comportamento humano leva ao auto-

conhecimento e a aceitagao.

Objetivo da aula:

e Familiarizar-se com os quatro tragos basicos da pessoa altamente sensivel (acronimo
DOEYS)

e Estimular a curiosidade cognitiva para aprender sobre si proprio € sobre os outros.

e Para compreender melhor a si proprio e o mundo que o rodeia.

¢ Identificar os aspetos positivos da alta sensibilidade e o seu potencial.
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e Para construir uma imagem positiva de si proprio

Resultados de aprendizagem:

e Os adolescentes conhecem e compreendem os tragos caracteristicos das pessoas muito
sensiveis;

e Os adolescentes compreendem que a sensibilidade elevada nao ¢ uma disfun¢do ou uma
perturbagao;

e Os adolescentes fazem uma autorreflexao.

e Os adolescentes aprendem a aceitar-se a si proprios, compreendendo que todas as
pessoas tém caracteristicas que podem ser desejaveis nalgumas circunstancias e tornar-

Se pesadas noutras.

Materiais e ajudas:

1. Copia impressa do Anexo 1

2. Apresentagdo
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Parte |

Com base em apresentagdes

O professor apresenta o tema da hipersensibilidade aos alunos, fornecendo as
informacdes mais importantes sobre o assunto e, de seguida, pergunta aos alunos o que se
lembram sobre a hipersensibilidade. De seguida, o professor faz um breve resumo e relembra
que se trata de uma carateristica inata e hereditaria que ocorre em cerca de 15-30% da
populacdo. Os homens herdam esta carateristica tdo frequentemente como as mulheres. Devido
ao facto de os sistemas nervosos sensiveis serem bastante comuns e poderem ser encontrados
em pessoas de diferentes ragas e em populagdes de outras espécies, nao podem ser uma doenca
ou um erro genético. A existéncia de uma sensibilidade elevada tem uma justificagdo, sobre a
qual tentaremos obter mais informagdes. O professor explica que o conceito de pessoa
altamente sensivel foi introduzido por Elaine Aron. Para perceber como funcionam as pessoas
altamente sensiveis, € necessario compreender melhor o proprio conceito. Eleine Aron utilizou
o acrénimo DOES para apresentar claramente as principais caracteristicas das pessoas
altamente sensiveis. Atribuiu a cada uma das letras os comportamentos que indicam diferentes

caracteristicas de alta sensibilidade.
D - profundidade de processamento,
O - sobre-estimulacao,

E - reatividade emocional e empatia,

S - sensibilidade as subtilezas.

A profundidade do processamento ¢ uma tendéncia para continuar a processar a
informagdo. As pessoas altamente sensiveis procuram uma relagdo entre o que percecionam,
experimentam num momento especifico, entre o passado e todas as situacdes semelhantes. As

PSS tém a capacidade de recordar e analisar muitos pormenores, prestando atengdo ao que nao
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¢ Obvio. Algumas informagdes e emogdes sdao "atrasadas" nas PSH, o que resulta numa

aprendizagem mais eficaz da propria experiéncia, repetidamente sujeita a tratamento mental.
Esta atividade, que pode ser expressa numa tomada de decisdo lenta, conduz a uma analise mais
profunda e a conclusdes bem ponderadas. E também seguida de perguntas profundas e
provocadoras ou de uma reflexdo sobre muitos aspetos da vida. A profundidade do
processamento exprime-se em caracteristicas como a aten¢do aos outros, a consciéncia das
acoes empreendidas, a intensidade da experiéncia. Estd também associada a sonhos mais
vividos, a uma imaginac¢ao mais rica, a um sentido de humor espirituoso. Devido a
facilidade de estimulagdo, ao reconhecimento e a analise de tantos pormenores, as PSS cansam-
se e sobrecarregam-se mais facilmente. As PSS sdo frequentemente estimuladas com
incentivos, o que ¢ um desconforto. Sentem-se mal e tém um desempenho inferior em diferentes
situacdes quando ha muita coisa a acontecer. Nao gostam de atuar sob a pressdo do tempo
enquanto estdo a ser observados pelos outros Reatividade emocional e empatia. As pessoas
altamente sensiveis leem bem as emogdes dos outros e estdo atentas ao seu estado de espirito.
Caracterizam-se por uma elevada empatia e compaixao, o que faz com que seja agradavel estar
na sua companhia. As PSS absorvem os estados de espirito das pessoas como uma esponja. No
entanto, a reatividade emocional das pessoas sensiveis significa que as emocgdes vividas sdo
processadas mais intensamente e durante muito mais tempo, o que pode levar a uma sobrecarga.
Tendem também a sofrer mais stress. Nem sempre € possivel distinguir as emogdes
"absorvidas" dos outros dos seus proprios sentimentos. A reatividade emocional ndo ¢ apenas
uma intensificacdo de emog¢des desagradaveis, como a raiva ou o medo, mas também de

emocoes agradaveis.

Sensibilidade as subtilezas. As pessoas altamente sensiveis veem 0S pormenores e as subtilezas.
Registam as nuances que 0s outros ndo Veem. Tém frequentemente um sentido estético bem
desenvolvido e ver a beleza deixa-as felizes. O professor pergunta aos alunos: Tém alguma das
caracteristicas acima mencionadas e gostariam de dizer algo sobre isso? Ou vé€em-nas em
alguns dos vossos amigos ou familiares? Os alunos respondem, mas quando nao estao dispostos

a falar, deixam reflexdes para si proprios.
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https://zycie.hellozdrowie.pl/emocje-czym-sa-emocje-znaczenie-emocji-i-ich-funcje/

Exercicio 1 (7-10 min.)

O professor pede aos alunos que formem grupos de quatro e distribui cartdes com
instrucdes (Anexo 1). A tarefa de cada grupo ¢ descrever duas situagdes de acordo com as
instrugdes dadas no anexo. Um representante de cada grupo 1€ as respostas. A discussdo ¢é
moderada pelo professor, com especial atengdo para o facto de, tal como no caso da alta
sensibilidade, muitas caracteristicas terem "duas faces da moeda", tudo dependendo das

circunstancias em que nos encontramos.

O professor apresenta um contexto cultural de grande sensibilidade e salienta que,
nalgumas culturas, por exemplo, na China, os alunos timidos e sensiveis sdo dos mais
respeitados e amados. O Canad4 ¢ o oposto. Os representantes de culturas expansionistas
tendem a valorizar pessoas mentalmente resistentes, que assumem riscos € que estao dispostas
a trabalhar durante muitas horas. O esforgo generalizado para reduzir os custos a fim de
aumentar a competitividade significa que, em muitas areas, aqueles que sdo capazes de trabalhar
longos periodos de tempo sob pressdo, muitas vezes em condicdes dificeis, sdo mais

valorizados.

Por outro lado, ha muitos dominios em que as caracteristicas das pessoas altamente
sensiveis podem ser muito uteis ou mesmo insubstituiveis, como a capacidade de perceber e
evitar erros, a consciéncia, a precisdo dos movimentos, a boa memoria, a aprendizagem de

coisas diferentes quando surge a oportunidade.

Todas as pessoas tém algumas competéncias, capacidades e talentos que podem utilizar
em diferentes areas da vida. Muitas caracteristicas, por um lado, podem ser muito uteis,
mas, por outro lado, podem perturbar a nossa vida pessoal e profissional. J4 mencionamos este

aspeto quando analisamos as caracteristicas do acronimo DOES.

O  professor  pergunta  aos  alunos: Pensem  numa  carateristica

que tenham
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e que possa ser considerada simultaneamente como a vossa for¢a ¢ a vossa fraqueza. Os

exemplos dados sdo escritos no quadro ou no flipchart, incentivando o debate livre.

Conclusao

Em muitas situagdes, a sensibilidade ¢ uma vantagem e pode servir multiplos objetivos.
Por outro lado, pode tornar-se um fardo em determinadas circunstancias e dificultar a execugao

dos planos. Isto ¢ perfeitamente natural.

Deve sublinhar-se que as pessoas que nao tém as caracteristicas de uma PHS também
tém tendéncia para serem sensiveis, uma vez que se trata de um trago num determinado

continuum. As pessoas altamente sensiveis encontram-se simplesmente num dos seus extremos.

A tomada de consciéncia das nossas proprias caracteristicas, incluindo as das pessoas
altamente sensiveis, ¢ o primeiro passo para um melhor funcionamento a diferentes niveis. Se
soubermos do que gostamos, em que somos bons, como reagimos a diferentes situagdes, em
que locais e circunstancias nos sentimos bem, podemos tomar as melhores decisdes para nos,
incluindo as educativas e profissionais. Ao mesmo tempo, este conhecimento permitira
identificar as dreas em que temos um desempenho inferior ou em que ndo nos conseguimos
encontrar. Talvez decidamos que queremos fazer um esfor¢o consciente sobre as nossas
competéncias pessoais e profissionais para podermos atingir os objetivos assumidos. E, sem

davida, uma forma de descobrir o potencial pessoal, tanto das pessoas que sao HSPs como das

que funcionam de forma tipica.
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Anexo 1

1. Selecione uma carateristica das pessoas altamente sensiveis e descreva uma situagdo em

que essa carateristica possa ser muito util e necessaria.

2. Pense um pouco e descreva uma situagdo em que a mesma carateristica possa ser um

obstaculo ou um inconveniente.
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Cenario 3.

As minhas competéncias emocionais
Area: Competéncia emocional
Duracio da aula: 45 min.
Grupo-alvo: adolescentes com idades compreendidas entre os 15 e 0s 18 anos

Conselhos para o professor: O objetivo da aula ¢ sensibilizar os adolescentes para o valor e

os beneficios do processo de autodescoberta.

O professor incentiva os alunos a fazerem um esfor¢o de desenvolvimento pessoal, chamando

a ateng¢do para o seu significado na vida pessoal e profissional.

Da aos alunos a oportunidade de verificar, através de um pequeno teste, se sdo altamente
sensiveis e em que dimensdes a sua sensibilidade ¢ demonstrada, sublinhando o facto de que

cada um tem o seu lugar no continuum da sensibilidade.

O professor sensibiliza os alunos para o facto de que o conhecimento sobre nds proprios ¢ um
pré-requisito para funcionarmos da melhor forma no mundo, para estabelecermos boas relagdes

com 0s outros, para seguirmos 0s nossos planos e para atingirmos 0s nossos objetivos.

Objetivo da aula:

e Familiarizar os alunos com a questdo da inteligéncia emocional,

e Destacar a importincia da inteligéncia emocional na vida pessoal, educativa e

profissional,

e Incentivar os adolescentes a refletir sobre as suas competéncias emocionais e as

oportunidades para o0 seu desenvolvimento.
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Resultados de aprendizagem:

Os alunos verificam por si proprios se tém tragos caracteristicos de pessoas muito
sensiveis,

Os alunos s3o capazes de identificar as fungdes cognitivas das emocoes,

Os alunos compreendem o conceito de empatia e o seu papel na comunicacao
interpessoal,

Os alunos aprendem a aceitar-se a si proprios, compreendendo que todas as pessoas t€ém
caracteristicas que podem ser desejaveis nalgumas circunstancias, mas que noutras se

tornam um obstaculo.

Materiais e ajudas:

1
2
3.
4

Copias impressas do Anexo 1
Papel A4, canetas, canetas de cor
Flipchart

Apresentagao
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A aula comega com o preenchimento da seguinte frase por cada aluno: "Hoje sinto-me como..."

O professor recorda aos alunos que a alta sensibilidade ¢ um trago num determinado
continuum € que as pessoas altamente sensiveis se encontram num dos extremos. Por outro
lado, as pessoas que ndo tém as caracteristicas de uma PSH também tém tendéncia para serem
sensiveis.

Eleine Aron desenvolveu uma ferramenta que pode ajudar a identificar as caracteristicas
das PSS.

Teste (7-10 min.)

O professor pergunta qual a impressao dos alunos sobre as perguntas do teste e o
resultado obtido. Encoraja todos a refletir sobre a sua sensibilidade e a forma como esta se
manifesta na vida. O professor pergunta aos alunos se alguns tracos da sensibilidade ao
processamento sensorial s3o uma surpresa para eles ou se estdo conscientes deles, por exemplo,
arelutdncia a mudanga, ou a dificuldade em realizar tarefas enquanto estamos a ser observados
ou quando estamos sob pressdo de tempo, ou se um baixo limiar de dor pode ser um sinal da

nossa sensibilidade.

O professor explica a etimologia da palavra "emocional” - derivada de uma palavra
latina emovere - ser movido (as emogdes empurram-nos para 0 movimento) e depois pede aos
alunos que facam uma lista das suas emocgdes (por exemplo, raiva, felicidade, amor, raiva,

frustragao)

Depois disso, o professor escreve-as no quadro e explica a diferenga entre emogdes e

sentimentos, afirmando que os sentimentos sao mais complexos e contém as chamadas emoc¢des
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basicas. Ha um certo nimero de emogdes que podemos sentir, mas ndo ha um nimero maximo

de sentimentos.

As emogdes provém principalmente da parte limbica, mais antiga do nosso cérebro. OS
sentimentos s3o o resultado do pensamento abstrato, ou seja, uma atividade carateristica do
cortex cerebral (a zona mais jovem do cérebro, que s6 se desenvolveu nos seres humanos no
decurso da evolugdo). Os sentimentos sdo, portanto, 0 que se segue as emogdes, uma resposta

as emocodes que inclui o contetido cognitivo.

Como ¢ que as emogdes sao criadas? O professor explica que:

v As emogdes sdo o resultado de uma longa evolugio que comegou nos nossos antepassados.
Foi assim que surgiram as emoc¢des, que sdo comuns a todos nds. As emogdes contém

informagdes sobre as nossas necessidades, permitindo-nos assim satisfazé-las.

v' Os diferentes acontecimentos e situagdes da nossa vida provocam emogdes que sdo

especificas de um sé individuo.

As emocdes podem surgir em resposta a determinados acontecimentos ou estimulos, em
resultado de processos de aprendizagem e da aquisicao de experiéncias individuais. O mesmo
acontecimento pode ndo provocar emog¢gdes numa pessoa, mas provocar uma emog¢ao muito
forte noutra. As caracteristicas de um local ou outras circunstancias podem desencadear uma
reagdo emocional, por exemplo, se ja fomos mordidos por um céo, ficamos assustados ao vé-1o

ou ao ouvir um cao ladrar.

O professor pergunta aos alunos se se lembram de outras situacdes em que as emogdes sao
despoletadas. Podem ter aprendido a reagir com a sua propria emocao em resultado de uma

experiéncia especifica.
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https://pieknoumyslu.com/uklad-limbiczny-jak-dziala/

As emocdes de base, conhecidas como emocodes nucleares, referem-se a uma tipologia baseada
em investigagdes efetuadas junto de pessoas de diferentes partes do mundo (Europa, Asia,

América do Sul, Israel, Nova Guiné, Estados Unidos).

O investigador e psicologo Paul Ekman analisou o comportamento nao-verbal das pessoas que
vivem nestas zonas. Com base nos resultados, identificou seis emogdes basicas que sdo

universais para as pessoas, independentemente da raca, idade, género ou cultura.

As emogoes basicas incluem: felicidade, medo, tristeza, raiva, nojo, vergonha (o sentimento de

culpa).

Como é que sabemos o que alguém sente?
Exercicio 1.

Os alunos, em equipas de dois ou trés, recebem um cartdio com uma emog¢ao basica (

Anexo 1) e sdo incumbidos de

1. Escreva informagdes que mostrem que alguém estd a viver uma determinada emogao;
2. Procura a fung¢do desta emog¢do no homem primitivo;

3. Indique o papel desta emogao neste momento, o que € que ela nos pode informar.

Depois de enumerados os correlatos fisiologicos, cada equipa apresenta as suas descrigdes aos

outros, onde podem ser discutidas.

Resumo do exercicio: Quando uma pessoa sente uma emogao, esta ¢ acompanhada por reagdes
especificas

do corpo: suores, calafrios, vermelhidao, batimentos cardiacos
acelerados, musculos tensos, dores de estdmago, tonturas, bem como a expressdo facial, a
postura corporal, o tom de voz. Quando, por exemplo, nos zangamos, sentimos tensdo nos
musculos, batimentos cardiacos acelerados, respiracao acelerada, por outras palavras, a parte

evolutivamente mais antiga do cérebro acorda e prepara o corpo para a resposta de luta contra
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0 v0o. Reconhecemos esta emogao observando os labios franzidos, os olhos fixos em algo, as
sobrancelhas para baixo e juntas. A principal fun¢ao da raiva € proteger os nossos proprios
limites quando alguém os quer ultrapassar. E também uma reagéo a frustragdo, ao dano e ao

tratamento injusto.

Exercicio 2 (5 min)

O professor pede aos alunos que se dividam em grupos de guatro e que pensem no que
associam ao conceito de "inteligéncia emocional". Todas as ideias podem ser escritas no
quadro.

Quando o tempo terminar, um representante de cada grupo 1€ os resultados do trabalho de
equipa. As associagdes corretas sdo escritas no quadro. E provavel que muitas ideias se repitam,

e que todos trabalhem em conjunto para escolher as definigdes mais importantes.

O professor apresenta uma definigdo cientifica de inteligéncia emocional. O conceito
de inteligéncia emocional foi divulgado por Daniel Goleman na década de 1990. Manifesta-se
em capacidades bésicas como a capacidade de reconhecer as proprias emogdes
(autoconsciéncia), a gestdo das emocdes (autorregulacdo), a capacidade de se motivar
(motivagdo), o reconhecimento das emogdes nos outros, a capacidade de sentir os sentimentos
e as necessidades dos outros (empatia, uma das caracteristicas fundamentais das PSS), o
estabelecimento e a manutengao de relagdes com os outros (competéncias sociais). Em suma, a
inteligéncia emocional ¢ a capacidade de lidar com as emogdes que se manifesta em situagdes
da vida real. Goleman, com base em muitos anos de investigacao, concluiu que as competéncias
emocionais
sdo duas vezes mais importantes para as realizagdes na vida profissional do que a inteligéncia
e a pericia. A inteligéncia emocional é importante para alcangar o sucesso no trabalho, quase

em todas as profissoes e cargos.
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A linha das capacidades partilhadas situa-se entre as emogdes ¢ o pensamento. Algumas
capacidades, como o raciocinio analitico ou a inferéncia, sao puramente intelectuais. Noutras,

0 pensamento funde-se com os sentimentos ¢ € a isto que se chama "capacidades emocionais".

Tudo comegou com o acompanhamento das carreiras dos licenciados em Harvard. A
investigacdo provou que as empresas poderosas nao sao dirigidas pelos melhores alunos, mas

por pessoas com um nivel de QI médio.

O estudo foi efetuado nas maiores empresas americanas em termos dos tragos que distinguem
os seus melhores empregados. Os lideres empresariais demonstraram, por exemplo, estar na

vanguarda da gestao das suas emogoes.

Dois outros psicologos, Peter Salovey e John Mayer, apresentaram uma teoria geral da
inteligéncia emocional em 1990. Definiram a inteligéncia emocional como a capacidade de
reconhecer

e regular as proprias emogdes e as emocoes dos outros, e de utilizar os sentimentos para orientar

0 pensamento € a acao.

O professor pergunta aos alunos: Na vossa opinido, a inteligéncia emocional neste sentido pode
ser desenvolvida, ¢ algo em que podemos trabalhar? Ou talvez algumas pessoas simplesmente

a tenham, enquanto outras ndo a t€ém e nos ndo temos qualquer influéncia sobre ela?

Segundo Goleman, a inteligéncia emocional ndo ¢ uma carateristica inata. O reconhecimento,
a designagdo e o controlo das emog¢des podem ser melhorados ao longo da vida. Esta ¢ uma

Otima noticia.

Quando aprendemos a tratar as nossas emog¢des como sinais postais, cuidamos melhor das
nossas necessidades, comunicamos mais eficazmente, construimos relagdes interpessoais mais

satisfatorias, planeamos e atingimos 0s nossos objetivos.
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Exercicio 3 (10-15 min)

Os alunos sdo convidados a refletir sobre a forma de praticar e desenvolver as suas
competéncias emocionais na vida quotidiana. O professor recorda que estas incluem: auto-

consciéncia, autorregulacdo, motivacdo, empatia € competéncias sociais.

As melhores ideias sao escritas no quadro.

Conclusao

A inteligéncia emocional tem um impacto na forma como utilizamos os nossos conhecimentos
e competéncias, pelo que desempenha um papel importante tanto na vida pessoal como
profissional. A auto-consciéncia e a autorregulacdo sdo componentes muito importantes da
inteligéncia emocional (IE). As pessoas autoconscientes sabem quais as emogdes que sentem e
porque as sentem. Apercebem-se das relagdes entre os seus sentimentos € o que pensam, fazem
e falam, e de como os seus sentimentos influenciam o seu comportamento. Permite-lhes
compreender os seus objetivos, valores e sonhos. O controlo das emog¢des, em vez de perturbar

0 desempenho da tarefa em curso, facilita todo o processo para atingir o objetivo definido.

Se uma pessoa altamente sensivel ndo estiver consciente da sua carateristica e da sua influéncia
na sua vida quotidiana, ndo podera gerir o seu potencial de forma sensata. Isto pode levar a
atribuicao de rétulos prejudiciais (chorao, vergonhoso, reservado, incapaz de lidar com o stress,
etc.). E aqui que a inteligéncia emocional pode ajudar. Alguns elementos da IE estdo de certo
modo integrados na propria esséncia da alta sensibilidade, como a empatia, ou seja, o facto de
sentir os sentimentos dos outros, demonstrando a capacidade de ver a situagdo do seu ponto de
vista. Parece que o desenvolvimento de competéncias de autorregulagdo por parte das PSS,
combinado com a sua sensibilidade acima da média, pode ser um indicador de realizacdes e

sucessos acima da média.
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Riscos e recomendacoes

Devido a grande quantidade de material a ser abordado em 45 minutos, recomenda-se que 0
topico seja continuado durante a proxima aula e/ou que o Exercicio 2 seja dado como trabalho

de casa aos alunos.
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Anexon® 1

Felicidade

Raiva

Tristeza

Medo

Estrangulamento

Nojo

Sentimento de culpa
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Cenario 4.

Area: Desenvolvimento de competéncias emocionais
Duracio da aula: 45 min.
Grupo-alvo: adolescentes dos 15 aos 18 anos

Sugestoes para o professor: O objetivo da aula ¢ sensibilizar os alunos para o papel que as

emogdes desempenham nas suas vidas.

O professor incentiva os alunos a fazerem um esforgo relacionado com a aprendizagem do
mundo das emog¢des. No seguimento da aula anterior, o professor recorda a importancia das
competéncias emocionais para a entrada na vida adulta e no mercado de trabalho. Estas
competéncias permitem descobrir o potencial dos proprios alunos em diferentes esferas da vida,

de modo a poderem geri-lo ¢ utiliza-lo para concretizar os seus planos e sonhos.

As emocgdes sao informagdes internas, definem a nossa atitude em relagdo ao mundo que nos

rodeia. Todas elas sdo necessarias para nos ajudar a satisfazer as nossas necessidades.

Objetivo da aula:

e Desenvolver a capacidade de reconhecer e nomear as emogoes
e Fornecer informagdes sobre o impacto das emogdes no comportamento humano;

e Sensibilizar os alunos para o papel dos sentimentos na vida humana

Resultados de aprendizagem:

e Os alunos podem indicar as fun¢des das emocdes
e Os alunos sao capazes de reconhecer € nomear as suas emogoes

e Os alunos compreendem o papel que as emogdes desempenham na vida humana
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e Os alunos aprendem a aceitar as suas emocdes sem as avaliar em termos de "bom"

e "mau".

Materiais e ajudas:

1. Copia impressa do Anexo 1 e do Anexo 2
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A aula comeca por pedir aos alunos que recordem as emogdes basicas debatidas na tltima aula.

De seguida, passam ao Exercicio 1.

Exercicio 1

Os alunos, divididos em grupos de 2 ou 3, recebem uma ficha de trabalho com uma emogao
basica e o contorno de um corpo humano. A sua tarefa ¢ assinalar no desenho o que os faz sentir

essa emogao especifica ou o que faz com que outra pessoa no seu meio a sinta.
Cada grupo apresenta as suas descrigdes perante os outros para serem discutidas.

Resumo do exercicio: Quando uma pessoa sente uma emogao, esta ¢ acompanhada por reagcdes
corporais especificas, como suores, calafrios, vermelhidao, batimentos cardiacos acelerados,
musculos tensos, dores de estdbmago, tonturas, bem como expressdes faciais, postura corporal
e tom de voz. Quando, por exemplo, nos zangamos, sentimos tensdo muscular, batimento
cardiaco acelerado, respiragdo acelerada, a nossa parte evolutivamente mais antiga do cérebro
acorda e prepara o corpo para a resposta de luta ou fuga. Reconhecemos esta emocao

observando os labios franzidos, os olhos fixos em algo, as sobrancelhas baixas e juntas.

O professor explica que ja foi discutido o aspeto fisiologico das emogdes. Para além disso, ha

também um aspeto cognitivo e comportamental.

O elemento cognitivo refere-se ao pensamento sobre nos proprios, sobre as outras pessoas,
sobre a vida ou sobre as tarefas a realizar (por exemplo: "Tenho medo que acontega algo de
mau", "Nao vou conseguir...."; "O professor ndo me quer!"; "Isto € nojento", "Nao posso confiar
em ninguém", "Consigo desenrascar-me, sou capaz de o fazer"). A componente

comportamental € a acdo que ocorre automaticamente quando se experimenta uma emog¢ao, por
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exemplo, fuga, ataque, retragdo, evitamento, abstencdo de atividades. Assim, cada emogao

envolve pensamentos, reacdes fisiologicas e comportamentos especificos.

O professor pergunta aos alunos se as emogdes podem ser divididas em boas ¢ mas.

A explica¢ao do professor:

As emocdes nao devem ser avaliadas como boas ou mas - cada uma delas é necessaria ¢ tem
uma fungdo especifica na vida humana. Por outro lado, as emogdes basicas e 0S seus derivados
podem ser divididos em agradaveis (por exemplo, felicidade ou orgulho) e desagradaveis (por

exemplo, medo, raiva, nojo ou sentimento de culpa).

As emogdes mostram sempre quem as experimenta. Mesmo que apare¢cam durante uma relacao

com uma pessoa, continuam a refletir-nos a nds e o estado das nossas necessidades.

Acontece que a mesma pessoa, numa situagdo semelhante, dependendo do nosso estado atual,
nos deixa zangados, por vezes divertidos, ou mesmo emocionados noutra altura. A mesma
pessoa, a mesma acao, reagoes diferentes. Porqué? Porque as emogdes dizem sempre algo sobre
nods e se 0 nosso "deposito de combustivel" esta cheio (as necessidades mais ou menos satisfeitas
- emocgdes agradaveis, sensacdo de equilibrio) ou vazio (as necessidades adiadas, emocgdes

desagradaveis, perda de paciéncia).

O professor pergunta aos alunos: Conseguem pensar numa situacao que tenha gerado emogdes
diferentes/extremas em vocés? Para motivar os alunos, o professor da como exemplo algumas

situacdes da sua propria vida.

Quais s3o entdo as funcdes das nossas emog¢des fundamentais?

As emocoes dizem-nos se as nossas necessidades sdo satisfeitas ou nao.
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A raiva indica que 0s nossos limites foram ultrapassados ou que ndo conseguimos obter o que
¢ desejavel para nos. Permite-nos exprimir emogdes escondidas e defender o nosso proprio
valor e territorio.

A tristeza ¢ a resposta de um individuo a perda de algo importante ou a incapacidade de atingir
um objetivo. A carateristica essencial da tristeza ¢ que a responsabilidade por essa perda nao
pode ser atribuida nem a outras pessoas nem a nds proprios - por isso envolve inseguranca,
passividade e egocentrismo.

O medo ¢ uma resposta a uma ameaca direta, real e fisica (por exemplo, assalto, acidente,
catastrofe). A causa do medo ¢ definida e muitas vezes considerada justificada. Envia um sinal
de perigo para nos mobilizar para a resposta de luta ou fuga.

A felicidade informa que a nossa necessidade foi satisfeita e que o objetivo foi alcangado.

A repugnancia tem como objetivo afastar-nos de um potencial veneno. Também pode ser de

natureza moral, quando abominamos uma pessoa que comete trai¢ao, roubo ou fraude.
A surpresa ¢ um sinal de que ocorreu algo que ndo tinhamos planeado.

Exercicio 2 (5 min).

Os alunos recebem uma ficha de trabalho (Anexo 2). A tarefa de cada um ¢é descrever as trés

componentes das emogoes em relacao a uma situacao especifica da sua vida.

Uma vez preenchidos todos os espagos em branco, o professor pode incentivar os alunos a

refletir sobre a fun¢do da emocao vivida numa situacao especifica.

Conclusao

Reconhecer emogdes e sentimentos € o grupo mais basico de competéncias que precisa de ser
desenvolvido. Compreender as emogdes vividas, tanto as agradaveis como as desagradaveis,
permite conhecermo-nos melhor, mas também ajuda a lidar com elas e a expressa-las de forma
controlada. A consciéncia das emogdes permite-nos definir objetivos e sonhos. Uma pessoa que

sabe dar nome aos seus sentimentos pode usa-los para implementar os seus planos.
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Uma das caracteristicas das pessoas altamente sensiveis ¢ a reatividade emocional. As PSS tém
um potencial especial para beneficiar de acontecimentos e circunstancias positivas. AS suas
reagOes mais fortes concentram-se principalmente em emogdes positivas, pelo que apreciam os
resultados agradaveis de ag¢des especificas, recordam-nas e organizam-se de forma a trazé-las
de volta. Isto ¢ uma indicagao para todos de que, se queremos realmente ter vontade de fazer
alguma coisa, precisamos de ter as razdes emocionais certas, € 0 que mais motiva € a sensagao

de que o que fazemos faz realmente sentido e pode ser util mais tarde na vida.
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Anexo 1

Esquema do corpo humano + emocgao bésica, por exemplo, raiva
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Anexo 2

RODA MAGICA

Pensa numa situagdo ocorrida no més passado em que tenhas sentido raiva (felicidade, medo,
nojo, surpresa, tristeza). Escreve/desenha:

O que é que acha?

O que é que fez?

Qual foi a reacdo do seu organismo?

Este p

EPPKA3-IPI-S® alquer utilizagdo
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Cenario 5.

Gestao das emocoes
Dominio: desenvolvimento de competéncias de autorregulagao
Duracio da aula: 45 min.
Grupo-alvo: adolescentes com idades compreendidas entre 0s 15 e 0s 18 anos

Conselhos para o professor: O objetivo da aula ¢ ensinar os adolescentes a controlar as

emocgoes.

O professor salienta que, para conhecer e compreender o funcionamento das pessoas altamente
sensiveis, com especial atencdo para o seu funcionamento a nivel educativo e profissional, é
necessario aprender mais sobre o mundo das emocgdes, das necessidades e dos valores. Estes
sdo aspetos fundamentais da vida de cada ser humano. Por isso, os temas das nossas aulas sao

importantes para pessoas que se encontram em diferentes pontos do continuum da sensibilidade.

A aula anterior foi dedicada a inteligéncia emocional e a sua importancia na vida pessoal e
profissional. Acima de tudo, ¢ a capacidade de gerir corretamente as nossas proprias emogdes
e de reconhecer os estados emocionais dos outros. A inteligéncia emocional ¢ um sinal para

construir relagdes com 0s outros € para se orientar para os objetivos estabelecidos.

As pessoas podem desenvolver as suas competéncias emocionais ao longo da vida. Aprender a
gerir as emocoes, o cerne da inteligéncia emocional, ¢ um treino para moldar a esfera emocional

em dire¢do a maturidade.

Objetivo da aula:

e Desenvolver competéncias de gestao das emocoes;
e Tomar consciéncia da diversidade e da riqueza das emocgdes sentidas,

e Compreender os nossos proprios estados emocionais e 0s sentimentos dos outros,
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e Promover o desenvolvimento emocional e social,
e Compreender o significado da empatia,

e Familiarizar-se com o conceito de escuta ativa.

Resultados de aprendizagem:

e Os alunos compreendem o papel das emocgdes na vida;

e Os alunos aprendem a gerir as emogoes;

e Os alunos aprendem a aceitar 0s seus sentimentos;

e Os alunos compreendem o significado de empatia e a sua importancia nas relagdes
interpessoais;

e Os alunos sabem ouvir 0s outros.

Materiais e ajudas:

1. Copia impressa do Anexo 1 e do Anexo 2
2. Folhas de papel
3. Marcadores, canetas de cor
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O professor sensibiliza os alunos para o facto de que reconhecer € nomear as suas emogdes nao
equivale a capacidade de as gerir. Ter consciéncia do que sentimos numa determinada situagdo
e dar nome aos nossos sentimentos ndo ¢ suficiente para os controlar. Ha4 uma diferenca
fundamental entre estar de mau humor e lidar com ele de uma forma construtiva. Dizer
simplesmente que "hoje estou de mau humor" nao leva a uma agao para mudar o meu estado

de espirito.

O autocontrolo emocional ndo deve ser confundido com um controlo excessivo sobre noés
proprios e com a conten¢do dos sentimentos. Podemos pagar por isso com a nossa saude fisica
e mental. Para gerirmos as nossas emogdes, ¢ importante darmos o nosso consentimento a uma
determinada emocdo, dar-lhe um nome, reconhecé-la. Quando aceitamos o facto de que as
nossas emogoes sao algo natural, que surgem por uma razao especifica e que sdo necessarias,

podemos decidir o que fazer com elas.

Muitas vezes, as emogoes desagradaveis sdo tratadas como inimigos, como se nos quisessem
ameagar. Nessa altura, queremos deita-las fora, escondé-las. Encontramos diferentes formas de
negar os sentimentos, de os evitar, de ndo os confrontar. No entanto, essas emog¢des indesejadas

e ndo ouvidas acabam por ser ouvidas de qualquer forma, muitas vezes de forma descontrolada.

As pessoas emocionalmente maduras sdo capazes de olhar para o seu interior e perguntar-se

frequentemente o que sentem num determinado momento.

Exercicio 1 (5-7 min)
Os alunos recebem fichas de trabalho (Anexo 1). A sua tarefa ¢ responder a
todas as perguntas. O professor informa os alunos de que nao terdo de partilhar as suas respostas

em frente de toda a turma.
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O professor faz as seguintes perguntas aos alunos: A tarefa foi dificil? Fazes muitas vezes estas
perguntas a ti proprio? Quais foram as perguntas mais dificeis e para quais delas as respostas

foram mais répidas? Tém alguma reflexdo sobre este exercicio? Pode servir para alguma coisa?

O professor conclui dizendo que, embora as emogdes sejam tdo naturais como a respiracao,
nem sempre estamos conscientes delas. Quando comegamos a pensar nelas, apercebemo-nos

de que ndo temos conhecimento suficiente delas.

Uma das caracteristicas das pessoas altamente sensiveis, associada a profundidade de
processamento que dai resulta, ¢ uma maior atividade do chamado centro de consciéncia. As
PPS estdo mais conscientes do que se passa no seu interior, organizam melhor a informagao
sobre os seus estados internos ¢ emog¢des. Estao mais familiarizadas com o mundo das emogdes,
mas isso ndo significa que sejam capazes de o gerir melhor. O controlo das emogdes €, portanto,
uma competéncia que precisa de ser desenvolvida, independentemente do seu nivel de

sensibilidade.

Nao so6 a capacidade de reconhecer as suas proprias emogdes ¢ importante. A capacidade de
reconhecer as emocdes dos outros ¢ igualmente importante. Combinada com a compaixao,
chama-se empatia. Como sabemos na aula anterior, a empatia ¢ uma das caracteristicas unicas
das pessoas altamente sensiveis. Como mais ninguém, as PSS sdo capazes de sentir e
compreender a situacdo das outras pessoas. Empatia € sentir os sentimentos e pontos de vista
dos outros e mostrar interesse ativo nas suas preocupagoes, ansiedades e inquietacdes, incluindo

a capacidade de ouvir.

Exercicio 2.

O professor informa os alunos: Imaginem que a nossa turma estd dividida ao meio, do lado
direito estd a RAIVA e do lado esquerdo a PAZ (o professor cola as folhas de papel com os

sentimentos adequados num local visivel).
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O professor diz aos alunos que vai ler as descrigdes de diferentes situagdes ¢ que a sua tarefa é

ocupar a parte da aula que descreve mais corretamente a sua reagao ao acontecimento.
O professor 1€ (Anexo 2)

O professor resume o exercicio. A chave para conhecer a area emocional das outras pessoas €
um bom conhecimento das nossas proprias emogdes € a consciéncia de que a forma como
percebemos a realidade, como reagimos e o que sentimos ¢ influenciada por muitos fatores. A
empatia permite-nos compreender e aceitar os outros que diferem significativamente de nds. Se

estivermos na mesma situagdo, podemos reagir de formas totalmente diferentes.

Uma pessoa empatica também sabe escutar. A arte da escuta ativa ¢ uma competéncia essencial
para construir relagdes satisfatorias entre as pessoas. O professor pergunta aos alunos como ¢

que um aluno ideal se deve comportar. (As ideias sdo escritas no quadro).

O professor faz comentarios adicionais. Um bom ouvinte estd fisicamente orientado para o
orador, mantém o contacto visual e ndo faz movimentos de desconcentracao, por exemplo, olhar
para o ecra do telefone. O ouvinte trata o orador com respeito, ndo interrompe o seu discurso,
ndo termina as suas frases, ndo interfere com as suas historias. O ouvinte tenta verificar se
compreende bem o orador. Para discursos mais longos ou relativos a assuntos dificeis, pode
recorrer-se a chamada parafrase, ou seja, reconstruir o que o orador acabou de dizer com as

suas proprias palavras.

Exercicio 3 (5 min)

O professor permite que os alunos escolham os seus pares para que se sintam livres na sua
companhia, e depois informa-os de que o exercicio tera lugar sem palavras. Uma pessoa de cada
par sera uma pessoa em frente ao espelho, a outra sera o seu reflexo no espelho. Durante um
minuto, a pessoa que esta em frente ao espelho faz movimentos e a outra - "o espelho™ - deve
repeti-los, nao de uma sé vez, mas com atraso. Durante todo o tempo, os alunos olham para os

olhos uns dos outros.
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O professor pergunta sobre as observacdes dos alunos.

O professor conclui. Muitas vezes, ¢ dificil para nos esperar que alguém termine o seu discurso.
Temos tendéncia a interromper, a acelerar, a nao estarmos atentos. A escuta atenta, tal como as
outras componentes da inteligéncia emocional, pode ser praticada. Uma das intengdes
fundamentais que nos deve guiar ¢ a de escutar os outros da mesma forma que gostariamos de

ser escutados.

Conclusao

As emogdes nas nossas vidas sdo como os semaforos, s6 que com uma estrutura um pouco mais
sofisticada. Cada emogdo ¢ "para alguma coisa", cada uma delas ¢ importante ¢ fala-nos de
algo. Algumas delas dizem-nos para parar definitivamente, outras para nos prepararmos e outras
dizem-nos: "va em frente, é agora, faga-o ja". Cada emogao ensina-nos algo sobre nos proprios,
sobre 0s outros, sobre as nossas vidas. A gestdo das emogdes comega por reconhecer, nomear
e aceitar as nossas emocgdes € compreender o seu papel nas nossas vidas. O que € que ndo ¢

certamente a gestdo das emocgoes?

A gestdo das emogdes ndo o ¢:

-negar as emogoes € a sua existéncia,

-pretender que ndo sentimos algo ou que ndo ha emogao,

-reter ou esconder emogdes, por exemplo, sob uma mascara sorridente,

-acalmar-se com drogas ou comportamentos de risco,

-deixar sair as emocdes sob a forma de agressividade, de critica, de 6dio, de pungéncia;

-fugir por estar demasiado concentrado nas tarefas, demonstrando um maior sentido de

controlo, perfeccionismo.
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A questdo da inteligéncia emocional esta a tornar-Se cada vez mais comum no contexto do
mercado de trabalho e na obtengdo de sucessos profissionais. As pessoas sdo movidas
principalmente pelas emog¢des nas suas vidas enquanto tomam decisoes, pelo que a capacidade
de as utilizar corretamente ¢ inestimavel, especialmente

num ambiente profissional.

Riscos e recomendacoes

* O grupo, nesta fase, ja deve estar formado com base na confianga mutua - Somos cautelosos
se a dinamica do grupo for diferente; existe o risco de sermos ridicularizados, considerados

culpados de alguma coisa, gozados

Devido a grande quantidade de material a ser completado em 45 minutos, recomenda-se
continuar o topico durante a préxima aula. Para além disso, o Exercicio 1 (Anexo 1) pode ser
omitido e entregue aos alunos como trabalho de casa, distribuindo o cartdo de perguntas no

final da aula.
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Anexon® 1

- Com que frequéncia se pergunta a si proprio o que sente?

-Em que situagdes € que o faz mais frequentemente?

-Que emogdes ¢ mais provavel descobrir?

-Pode entdo encontrar as suas razdes?

-Qual ¢ a tua emocao preferida?

-Qual ¢ a emog¢ao que nao aceita mais?

-Que emocdes sao mais provaveis de sentir?

-Qual ¢ a emogao com que lida melhor?

-Qual ¢ a emog¢ao com que lida pior?
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-Que emocgdes esconde mais frequentemente do ambiente?
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Anexon°® 2

10.

11.

12.

13.

14.

Alguém salta a fila a sua frente.

O seu familiar come o ultimo doce que queria.

O colega copia as respostas do seu teste.

A colega comeca a sair com o rapaz de quem gostas.

Os pais verificam o vosso telemovel.

Os colegas ja ndo se falam consigo e ndo sabe porqué.

Corre para a loja para comprar um carregador e vé o empregado a fechar a loja.
Viaja-se no autocarro com os auscultadores ligados e, de repente, alguém lhe toca.

Regressas da escola para ter paz e sossego ¢ a tua mae da-te uma lista de tarefas a fazer

durante a tarde.
Dorme-se descansado no sabado e, de repente, o vizinho do lado comega a renovagao.

Quando voltamos para casa depois da escola, a primeira pergunta dos nossos pais ¢: "Como

foi na escola?
Estd a dar uma aula, ouve a campainha e o professor diz: A campainha € para o professor.

Contamos a alguém algo que ¢ importante para nds, fazemos uma pergunta e essa pessoa

diz: "Desculpe, o que ¢ que disse?

Compra uma camisola nova, vai para a escola no dia seguinte e o seu colega de turma usa

exatamente a mesma camisola.

112

Este projeto foi financiado com o apoio da Comissdo Europeia. "PRO-MOTION. Gestdo de carreiras sensiveis" 621491-EPP-1-2020-1-PL-
EPPKA3-IPI-SOC-IN Esta publicagdo reflete apenas as opiniGes do autor e a Comissdo ndo pode ser responsabilizada por qualquer utilizagdo

que possa ser feita da informagdo nela contida.



Cenario 6.

Eu sei o que sinto e o que preciso
Dominio: necessita de sensibiliza¢do e compreensao
Duracio da aula: 45 min.
Grupo-alvo: adolescentes dos 15 aos 18 anos

Conselhos para o professor: O objetivo da aula ¢ desenvolver a autoconsciéncia das

necessidades e do seu impacto na vida.

O professor recorda que a gestdo das emocdes € a capacidade de reconhecer as suas proprias
emogdes e as emogdes dos outros, bem como a capacidade de responder adequadamente a

diferentes emogoes.

A empatia, ou seja, a capacidade de imaginar como as outras pessoas vivem e sentem, ¢ também
essencial para construir uma relacdo satisfatoria entre as pessoas. A empatia permite

compreender e aceitar os outros que sdo diferentes de nos.

Um aspeto necessario das nossas competéncias emocionais € também a nossa auto-consciéncia,
ou seja, a capacidade de nos conhecermos a nés proprios, os nossos pontos fortes e fracos, o
que gostamos e 0 que ndo gostamos. No processo de descoberta de nds proprios, temos de
chegar as nossas necessidades. Elas sdo a pedra angular de qualquer a¢do humana e o seu

impulso fundamental - todos os comportamentos humanos servem para satisfazer necessidades.

Objetivo da aula:

e Compreender o papel das necessidades na vida humana
o Identificar a ligacdo: necessidades - emocdes - acao
e Desenvolver a capacidade de identificar as suas proprias necessidades
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e Ensinar a sensibilidade as proprias necessidades e as necessidades dos outros

Resultados de aprendizagem:

e Os alunos familiarizam-se com a hierarquia das necessidades;

e Os alunos compreendem o papel das necessidades na vida humana;

e Os alunos sdo capazes de reconhecer as suas proprias necessidades;

e Os alunos falam das suas necessidades,

e Os alunos compreendem as necessidades dos outros,

e Os alunos utilizam o conhecimento das necessidades para se auto-descobrirem e

atingirem objetivos

Materiais e ajudas:

1. Copia impressa do Anexo 1 e do Anexo 2
2. Folhas de papel

3. Marcadores, canetas de cor
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O professor informa os alunos de que cada emocao contém informagao sobre o que ¢ importante
para nds. Sdo as emogdes que nos indicam se as nossas necessidades sdo satisfeitas e, nesse
caso, sentimos emogdes agradaveis e, quando as adiamos ou negligenciamos, acabamos por ter

emogdes desagradaveis.

A classificagdo mais conhecida das necessidades ¢ a chamada Hierarquia das Necessidades de

Abraham Maslov.

Na base desta piramide estdo as necessidades fisiologicas mais basicas, por exemplo, comida,

sono, agua, calor. As necessidades de seguranca sao ligeiramente mais elevadas, por exemplo,

liberdade da ansiedade e do medo, abrigo, estabilidade. A necessidade de amor ¢ de pertenca

ocupa uma posicdo ainda mais elevada, por exemplo, o sentimento de ser um membro da

familia, ter um amigo, aceitagdo. A necessidade de autoestima estd logo acima, por exemplo,

ser respeitado pelos outros, ter respeito por si proprio, independéncia. A necessidade de auto-

realizacdo, ou seja, a aceitacdo de si proprio, a aceitacdo dos outros e a realiza¢do das suas

capacidades, estd no topo da hierarquia. No topo, encontram-Se as necessidades de alto nivel

que vao para além das necessidades pessoais do individuo, por exemplo, a procura de justica,
fé e paz. Segundo Abraham Maslow, s6 quando um individuo satisfaz as necessidades de nivel
inferior (por exemplo, dormir, comer) € que pode passar para niveis mais elevados e satisfazer
as necessidades dos andares seguintes. Nao € possivel inverter esta hierarquia, com exce¢do de

situacdes herdicas, como dar vida a uma péatria amada ou a uma pessoa.

O professor coloca aos alunos as seguintes questdes: Na vossa opinido, quais sdo as
necessidades mais importantes? E possivel valoriza-las ou podem ser ignoradas em detrimento

de outras? Quais sdo as necessidades mais comuns que satisfazem?

O professor resume o debate dizendo que todas as necessidades sdo realmente importantes. A
satisfacdo de algumas delas determina a possibilidade de satisfazer as outras. Muitas vezes,

negligenciamos as nossas necessidades basicas, como a necessidade de dormir ou descansar, e
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depois ficamos surpreendidos por ndo conseguirmos aprender alguma coisa ou por a nossa
relagdo com os outros nio estar a funcionar bem. A primeira vista, podemos ndo ver a ligagio.
Mas se, de acordo com a teoria de Maslow, olharmos mais de perto para as nossas necessidades,
veremos que a privagdo destas necessidades basicas pode impedir um funcionamento 6timo

noutras esferas da vida.

Em particular, as pessoas altamente sensiveis devem ter sempre em mente s¢ as suas
necessidades basicas ndo satisfeitas ndo contribuem para a sobre-estimulagdo. Como sabemos,
as pessoas altamente sensiveis tém facilidade em ultrapassar o limiar de estimula¢@o. Quando
ocorrem algumas emocdes desagradaveis ou quando ndo conseguimos realizar uma tarefa de
acordo com as nossas proprias expectativas, devemos perguntar-nos: "Apetece-me comer
alguma coisa?, dormi bem, tenho muito calor ou muito frio, sinto-me em risco ou estou

sobrecarregado pelas emogodes dos outros?

As necessidades sdao a fonte das nossas emocoes. A nao satisfacao das nossas necessidades
exprime-se através das emogdes. Quando sentimos medo, raiva, alegria ou tristeza, é certamente
uma das necessidades que deve estar no centro das nossas preocupagoes. Basta aprender bem a

reconhecé-las.
O professor distribui folhas de papel e canetas aos alunos.

De seguida, o professor informa os alunos de que as perguntas seguintes podem ajudar-nos a

identificar as necessidades:

Se eu sinto agora o que sinto - o que é que me falta?

Se eu sinto agora o que sinto - o que ¢ que eu tenho a mais?

Se eu sentir agora 0 que sinto - o que ¢ que tenho de suficiente?
Se eu sentir agora o que sinto - o que ¢ que eu perco?

Se sinto agora o que sinto - de que é que devo cuidar?

116

Este projeto foi financiado com o apoio da Comissdo Europeia. "PRO-MOTION. Gestdo de carreiras sensiveis" 621491-EPP-1-2020-1-PL-
EPPKA3-IPI-SOC-IN Esta publicagdo reflete apenas as opiniGes do autor e a Comissdo ndo pode ser responsabilizada por qualquer utilizagdo
que possa ser feita da informagdo nela contida.



O professor da aos alunos um momento para tentarem responder as perguntas acima. Para o

efeito, o professor volta a ler cada uma delas lentamente.
Depois disso, o professor pergunta aos alunos: O que ¢ que acharam mais dificil neste exercicio?

O professor explica o que sdo necessidades. As necessidades ndo sao algo externo a nos, nem
objetos nem coisas, ndo sdo coisas materiais. Para encontrar as nossas necessidades, temos de
olhar para dentro de nos. As necessidades sdo internas. Uma necessidade ndo satisfeita ¢ uma
fonte de emocgdes desagradaveis e conduz a comportamentos indesejaveis. Quando aprendemos
a identificar as nossas necessidades, a exprimi-las corretamente e a perceber o comportamento

das outras pessoas em fung¢ao das suas necessidades, vivemos melhor.

Exercicio 1.

O professor distribui as fichas de trabalho (Anexo 1) aos alunos e pede-lhes que selecionem
duas emogdes e que preencham cada coluna. No verso da ficha ha uma lista de necessidades
que podem utilizar. Este cartdo ¢ um excelente exercicio para identificar as necessidades de
cada um. Os alunos podem completar a tabela com outras emogdes como trabalho de casa. Uma
sugestdo interessante ¢ convidar familiares (pais, irmdo(s) ou irma(s)) e amigos para

completarem a tabela. Pode ser muito interessante partilhar as reflexdes de cada um.

O professor pergunta aos alunos se, com base no que foi discutido, sdo capazes de identificar
necessidades que podem ser particularmente importantes para pessoas altamente sensiveis, ou

se lhes vem a mente alguém fora da lista.
Todas as ideias sdo anotadas no quadro para serem discutidas posteriormente.

O professor chama a atencao para o papel das necessidades na comunicagdo interpessoal. A
capacidade de reconhecer as necessidades ¢ também a base para ter uma boa relagao com os
outros, tanto a nivel pessoal como profissional. O que os outros dizem e fazem ndo € a causa
das nossas emocgdes. Assumir a responsabilidade pelos nossos proprios sentimentos,

reconhecendo as nossas proprias necessidades e recusando atribuir a responsabilidade aos
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outros por ndo corresponderem as nossas expectativas, evita muitos conflitos desnecessarios.
Falar sobre as nossas emogdes ¢ necessidades e ouvir os outros desta forma ajuda a criar um

dialogo que permite aos seus participantes encontrarem-se.

A comunicacdo baseada no respeito € na compreensao ¢ aquela em que cada parte adere aos

seguintes principios

1. Esteja sempre pronto para que alguém nao concorde com a solug@o que esta a propor.

2. Se o seu objetivo € fazer com que a outra pessoa se comporte como espera, esta a violar as
regras de uma comunicagdo eficaz. A ideia € procurar compromissos € solugdes comuns.

3. Pense no que espera. Responda as perguntas: O que ¢ que a outra pessoa pode sentir nesta
situacdo? O que € que a outra pessoa pode pensar? Pense se a solugao que propde sera viavel
para alguém e se também funciona bem para essa pessoa.

4. Tente evitar as seguintes expressoes: ' tu deves....., quero que tu..., tu deverias..., eu merego
que tu.... exijo que o faca.... Em vez disso, tente utilizar as seguintes frases: ' Poderias.... O

que pensas de tal solugio, O que pensas de .... E possivel que tu.......?

Exercicio 2

O professor pede aos alunos que citem as opinides mais irritantes que ouvem com mais

frequéncia, expressas por:

Pais
Professores
Pares

Membros da familia

o B~ D

Outras pessoas do seu meio envolvente.

As ideias sdo escritas no quadro.

O professor pede aos alunos para contarem de 1 a 5 e depois todos os alunos com o nimero

1 juntam-se, com o nimero 2 sentam-se juntos..., etc. A tarefa de cada grupo é escolher uma
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frase (grupo 1 a frase feita pelos pais, grupo 2 feita pelos professores, etc.) A tarefa de cada

grupo ¢ adivinhar as necessidades que estdo por detras das palavras ditas por essa pessoa.

O professor pergunta aos alunos se a tentativa de compreender a outra pessoa em termos das
suas necessidades muda alguma coisa. Como ¢ que isso pode afetar as nossas relagdes, a
comunicac¢do? O vosso conhecimento pode ajudar as pessoas altamente sensiveis a aceitarem-
se a si proprias? Por outro lado, serd que o conhecimento das necessidades especificas das
pessoas com elevada sensibilidade Ihes permite serem melhor compreendidas pelo ambiente e

ndo rotuladas?

O professor relembra os rétulos que sdo mais frequentemente atribuidos as pessoas com
hiperatividade: choramingas, esquecidas, infelizes, demasiado sensiveis, medrosas, reservadas,

filosofas... Os alunos fazem uma lista das suas associagdes.

Cada um destes termos faz referéncia ao comportamento das pessoas altamente sensiveis em
fun¢do das suas necessidades. Reconhecé-las e cuidar delas contribuira certamente para manter
o equilibrio e nao ultrapassar o limiar de excitacdo com uma escalada de emogdes quando as

necessidades ndo sdo escutadas e ignoradas.

Conclusao

As necessidades informam-nos sempre sobre o que ¢ importante para nds neste momento. As
que ndo sdo satisfeitas ndo desaparecem. Postas de lado e ignoradas, sdo uma fonte de emocgdes
desagradaveis e virdo a tona de uma forma cada vez mais dificil e menos controlada. Podem ir
de uma pequena irritagdo a uma raiva forte, de uma ansiedade delicada a um medo enorme, de
um pequeno mau humor a uma grande tristeza, de uma ligeira fadiga a um ataque de raiva. E
necessario escutar as suas necessidades e as emocgdes que elas sinalizam, para que se possa

desenvolver através da sua satisfacdo consciente, respeitando ao mesmo tempo as necessidades

dos outros.
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A hierarquia individual das necessidades de cada individuo pode ser diferente, o que falta as
pessoas depende de muitos fatores. Além disso, as nossas necessidades estdo em constante
mudanga, pelo que a nossa piramide estd constantemente a ser reconstruida. No entanto, tem os
seus alicerces permanentes - necessidades fisiologicas, necessidades de seguranga e andares

superiores que devem ser tidos em conta.

Riscos e recomendacoes

O exercicio 1 e o seu anexo podem ser colocados como trabalho de casa dos alunos. O professor

incentiva os alunos a pedirem aos seus familiares que efetuem a tarefa.
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Anexo 1

Raiva, alegria, tristeza, surpresa, medo, vergonha, sentimento de culpa

SEI QUANDO... ENTAO ENTAO EU FACO... | ENTAO EU PRECISO...
PENSO........
Por exemplo, raiva que me tratam como | discutir com eles Ser compreendido,
. | uma crianga - ndo ouvido, receber atencdo,

Os meus pais . ~ .

ibi q me respeitam e nao confianca, liberdade,
protbiram-me € | confiam em mim €spaco
regressar tarde a casa
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Lista de necessidades de Marshall Rosenberg

Necessidades fisicase Are Alimentagdoe Aguae Abrigoe Movimentoe Recreioe Sonoe Expressdo da
sexualidadee Toquee Seguranca fisica

Interagir consigo proprioe Autenticidadee Desafiose Aprendizageme Clarezae Consciéncia e
Competénciase Criatividadee Integridadee Auto-desenvolvimento/crescimentoe Auto-expressdoe
Autoestimae Auto-aceitagdo Auto-respeito Realizagdes Privacidade Sentido Sentimento de agéncia e
impacto na vida aceitagdoe Auto-respeitoe RealizagGese Privacidadee Sentidoe Sentimento de agéncia
e impacto na vidae O todoe Coesdoe Desenvolvimentoe Estimula¢do/Excitagdoe Confiangae
Celebragdo de necessidades satisfeitas, sonhos, planos e choro pelos que ndo foram realizadose
Obijetivos

Alegria da vidae Diversioe Humore Felicidadee Facilidadee Aventurae Diversidade/Variedadee
Inspiragdoe Simplicidadee Bem-estar fisico/emocionale Confortoe Esperanca

Autonomias escolher os seus proprios planos, objetivos, sonhos e valorese escolher a sua propria forma
de os alcancare liberdadee espagoe espontaneidadee independéncia

Relagdo com outras pessoase Contribuir para o enriquecimento da vidae Feedback sobre se as nossas
atividades contribuiram para o enriquecimento da vidae Pertengae Apoioe Comunidadee Contacto
com os outrose Companhiae Proximidadee Partilha de altos e baixos, talentos e capacidadese Lacose
Atencdo/Ser alvo de atengdoe Seguranga emocionale Sinceridadee Empatiae Interdependénciae
Igualdade de oportunidadese Ser vistoe Compreender e ser compreendidoe Confiancae Calore
Confortoe Amor intimoe Forga de colaboragdoe Cooperacdo dee Mutualidade

Relacio com o mundoe Belezae Contacto com a naturezae Harmoniae Ordeme Coesdoe Paz
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Cenario 7.

Quem sou eu? As minhas tarefas e objetivos

Dominio: planeamento do desenvolvimento pessoal

Duracio da aula: 45 min.

Grupo-alvo: adolescentes dos 15 aos 18 anos

Conselhos para o professor: O objetivo da aula ¢ sensibilizar os alunos para as tarefas de

desenvolvimento com que se deparam e desenvolver competéncias que os ajudem a concretiza-

las.

Cada periodo da vida esta relacionado com tarefas de desenvolvimento especificas. A

realizacdo destes objetivos e tarefas constitui, de certa forma, uma preparacdo para a idade

adulta. As tarefas de desenvolvimento do periodo da adolescéncia sdo as seguintes

© o k~ w N oE

Adquirir experiéncia de maturidade fisica, incluindo a maturidade sexual,
Desenvolver a sua propria individualidade;

Moldar 0os compromissos sociais;

Ganhar autonomia;

Crescer a partir do egocentrismo;

Reorganizagao do sistema de valores

Objetivo da aula:

Introduzir as questdes relacionadas com as tarefas de desenvolvimento e os objetivos da
adolescéncia

Sensibilizar para os beneficios de uma aplicagdo bem sucedida

Identificar ferramentas para ajudar a desenvolver a individualidade

Encorajar a autorreflexdo, a auto-descoberta e o auto-desenvolvimento
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Resultados de aprendizagem:

Os alunos aprendem sobre as tarefas de desenvolvimento com que se deparam
Os alunos estdo conscientes dos desafios da adolescéncia
Os alunos aumentam a motivagdo para o auto-desenvolvimento

Os alunos desenvolvem competéncias interpessoais

Materiais e ajudas:

1
2
3.
4

Copia impressa do Anexo 1 (Realizagdo dos objetivos)
Folhas de papel
Lapis de cor, canetas de cor, lapis

Saco com cerca de 30 pequenos objetos diferentes
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O professor apresenta aos alunos a questdao das tarefas de desenvolvimento da adolescéncia.
Cada periodo de vida estd relacionado com tarefas de desenvolvimento especificas. A sua
realizagdo €, de certa forma, uma preparagdo para a sua concretizagdo e para o SUCeSs0 na idade

adulta.

As tarefas de desenvolvimento combinam as exigéncias da sociedade com as necessidades, os

interesses e os objetivos do individuo.

O professor enumera as tarefas de desenvolvimento da adolescéncia, sublinhando que todas
elas sdo igualmente importantes. No entanto, devido ao tema da nossa aula, vamos concentrar-
nos no desenvolvimento do individualismo, tentando responder a pergunta "Quem sou eu e

guem gostaria de ser?

A realizagdo de objetivos ¢ tarefas de desenvolvimento exige o desenvolvimento de certas
competéncias de vida, como estabelecer relagdes interpessoais, fazer escolhas, tomar decisoes,

lidar com vérias dificuldades ou perseguir interesses.

Exercicio 1 (10 min)

O professor passa pela turma com um saco que contém varios objetos pequenos. Cada
aluno tira um objeto especifico do saco e deve completar a frase: "Eu gosto de (o nome do

objeto que tirou) porque..."

O professor pergunta aos alunos as suas impressdes sobre a atividade. Em conjunto, pensam

se algum dos termos que utilizaram esta associado a um elevado grau de sensibilidade.

O professor pergunta aos alunos qual é, na sua opinido, o maior desafio do periodo da

adolescéncia. As competéncias que discutimos na aula anterior podem ajudar-vos a lidar com
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as dificuldades do periodo da adolescéncia (gestdo das emocdes, identificagdo das necessidades,

empatia, relagdes satisfatorias, comunicagdo baseada no respeito e na compreensao)?

Para tentar responder a pergunta: "Quem sou eu?", é preciso conhecer-se bem.

Exercicio 2 (10 min)

O professor pede aos alunos que desenhem o contorno do seu autorretrato no meio da pagina.
De seguida, os alunos s@o incumbidos de dividir a pagina ao meio, desenhando uma linha

uniforme ao longo da pagina.
Instrugao:

A esquerda, escreva as suas caracteristicas € comportamentos que respondem a pergunta: Quem

sou eu?

A direita, escreve as caracteristicas e os comportamentos que respondem a pergunta: O que €

que eu gostaria de ser?

O professor pede aos alunos que escolham um trago/comportamento do lado direito do desenho

que lhes pareca mais importante no momento.

A frase seguinte estd escrita no quadro:
U POUBIIA SBI ...ttt et e st e e e e s re e te e e e sreenreennennes :

Se eu fosse/tivesse a possibilidade
0L T ST UPRPRPSPSRN .

Os alunos trabalham em pares. Enquanto completam a primeira parte da frase com a
carateristica/comportamento escolhido, trabalham em conjunto para encontrar respostas para as

competéncias que seriam uteis para conseguir a mudanga.
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Nao ¢ certamente facil determinar exatamente quem gostariamos de ser e ainda mais dificil
encontrar as ferramentas que nos ajudardo a consegui-lo. Muitas das dificuldades que
enfrentamos na nossa vida ocorrem porque nao sabemos exatamente para onde ir € o que
queremos alcancar. O ato de planear a realiza¢do do objetivo que escolheu ajudaré a reduzir a
incerteza e a frustragdo, bem como a fornecer-lhe uma ferramenta 1til para realizar as tarefas

que tem pela frente.

Exercicio 3 (10 min)
O professor distribui as fichas de trabalho (Anexo 3) e pede aos alunos que as preencham.

A primeira atividade consiste em selecionar um dos seus objetivos educativos e profissionais
que gostariam de alcangar num futuro préximo. O professor explica que, como estamos a
preparar-nos para um papel profissional, foi esta area da vida que foi escolhida. No futuro, os

alunos podem utilizar esta forma para planear a realizagdo de objetivos de outras areas.

Uma vez feito o exercicio, segue-se uma discussdo livre sobre o grau das dificuldades, a
motivagdo para implementar o projeto, o que pode ajudar a perseguir o objetivo de forma

persistente.

Conclusao

Devido a natureza da aula e as limitagdes de tempo, apenas serd discutida uma pequena area de
questdes relacionadas com tarefas de desenvolvimento especificas. Trata-se de um sinal para

as direcgdes que podem ser seguidas na constru¢do da propria identidade.

Recomendagdes: O exercicio 3 pode ser um excelente trabalho de casa. No entanto, ¢
importante que o professor explique bem o objetivo do exercicio e a forma como deve ser

realizado.

128

Este projeto foi financiado com o apoio da Comissdo Europeia. "PRO-MOTION. Gestdo de carreiras sensiveis" 621491-EPP-1-2020-1-PL-
EPPKA3-IPI-SOC-IN Esta publicagdo reflete apenas as opiniGes do autor e a Comissdo ndo pode ser responsabilizada por qualquer utilizagdo
que possa ser feita da informagdo nela contida.



Referéncias
Gas, Z. B. (1995). Pomoc psychologiczna mlodziezy. Wydawnictwa Szkolne i Pedagogiczne.
Gas, Z. B. (2006). Profilaktyka w szkole. Wydawnictwa Szkolne i Pedagogiczne.

Obuchowska, 1. (2002). Adolescencja. W: Harwas-Napierata, B., Trempata, J. (red.),
Psychologia rozwoju cztowieka (Tom 2). Wydawnictwa Naukowe PWN.

Zakrzewski, J. (1991). Zadania rozwojowe w okresie dorastania. Psicologia Wychowawcza, 5,
385-392.

129

Este projeto foi financiado com o apoio da Comissdo Europeia. "PRO-MOTION. Gestdo de carreiras sensiveis" 621491-EPP-1-2020-1-PL-
EPPKA3-IPI-SOC-IN Esta publicagdo reflete apenas as opiniGes do autor e a Comissdo ndo pode ser responsabilizada por qualquer utilizagdo
que possa ser feita da informagdo nela contida.



Anexo 1
Realizacio de objetivos

Selecione um dos seus objetivos educativos e profissionais que gostaria de alcangar
num futuro pré6ximo

1. Numa escalade 1 a 10 (em que "1" significa que ainda s6 comegou a atingir o seu objetivo
e "10" significa que o objetivo foi totalmente atingido), assinale o lugar onde se encontra
agora

12345678910

2. Onde gostaria de se encontrar daqui a um més?

12345678910

3. Como saberds que estas aqui?
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Cenario §

E para que é que precisamos deste stress?

Area: A importancia do stress e os métodos para lidar com ele (em resposta ao stress

relacionado com o planeamento do futuro)
Duracio da aula: 45 min.
Grupo-alvo: adolescentes dos 15 aos 18 anos

Conselhos para o professor: O objetivo da aula ¢ sensibilizar os alunos para 0s momentos em
que podemos tirar partido do stress como motivagdo e para 0s momentos em que precisamos

de nos proteger e cuidar dele.

O stress ¢ uma reagao natural de um organismo a um acontecimento ou a um fator externo que
coloca um individuo em desequilibrio. O stress ndo ¢ prejudicial em si mesmo. Um stress ligeiro
ou moderado pode ajudar a manter o cuidado e a ateng@o. O problema surge quando uma pessoa
¢ exposta ao stress durante um longo periodo de tempo ou vive em stress constante, caso em

que ¢ prejudicial e impede um funcionamento 6timo.

E importante compreender o que acontece ao corpo em situagdes de stress. Um elemento crucial
¢ a consciéncia das consequéncias do stress permanente, que pode afetar a capacidade do corpo

de manter o equilibrio.

Objetivo da aula:

e Explicar aos alunos o mecanismo do stress: o stress como resposta a uma ameaca
e Para se familiarizar com as informagdes basicas sobre a neurobiologia do stress
e Chamar a atencao dos alunos para os efeitos positivos e negativos do stress e para o seu

impacto na satde, no bem-estar e na eficiéncia psicossocial;
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Resultados de aprendizagem:
e Os alunos compreendem a esséncia do stress e o papel que desempenha na vida humana
e Os alunos aprenderdo informagdes basicas sobre o sistema nervoso autonomo

e Os alunos identificam os sinais de stress ao nivel das emog¢des, dos pensamentos, dos

sintomas somaticos

e Os alunos sao capazes de identificar situagdes que causam stress

Materiais e ajudas:

1. Folhas de papel A4

2. Lapis de cor, canetas de cor
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Exercicio 1 (10 min)

O professor pede aos alunos que desenhem como imaginam o seu stress. Apos 5 minutos, o
professor pede aos voluntarios que mostrem o desenho e o descrevam (o desenho pode ser

fixado no quadro com um iman para que todos 0 possam Ver).

Em seguida, o professor resume o exercicio, pedindo aos alunos que definam stress com base

no que disseram. As respostas sao escritas no quadro.

O professor da uma definigdo de stress como a resposta natural do corpo a uma variedade de
factores
e situacdes que distorcem o equilibrio, depois pede aos alunos que digam o que lhes acontece

quando estao sob stress.

Quais sao os sinais do corpo?

Quiais sdo as emogoes?

Que pensamentos lhe vém a cabeca?

As respostas sdo escritas no quadro.

Exercicio 2.

O professor pede aos alunos que se dividam em grupos de quatro. Cada um deles tem a tarefa
de dar exemplos de duas situacdes diferentes que causam stress didrio e uma que pode ser

particularmente stressante para uma pessoa muito sensivel.

Os representantes dos grupos leem estas situagdes, o que da origem a um debate sobre os fatores
de stress que sao comuns a todos. O professor pergunta aos alunos se as pessoas com
hiperatividade estdo mais frequentemente sob stress e se 0 sentem mais intensamente.
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O professor explica que o nosso sistema nervoso autonomo, agindo abaixo do nivel de
consciéncia, monitoriza continuamente o ambiente para detetar atempadamente potenciais
perigos - ¢ a chamada neurocecdo, que coloca o sistema nervoso num modo especifico. Tudo
0 que esta a acontecer a nossa volta ¢ constantemente avaliado como seguro - perigoso ou com

risco de vida.

O sistema nervoso autébnomo, independente da nossa vontade, ¢ constituido pelo sistema

simpatico - e pelo sistema parassimpatico.

Tal como os animais, temos duas formas basicas de reagir a uma situacdo que consideramos ser

uma resposta de luta para fugir.
Durante a resposta, a parte simpatica (responsavel pela mobilizacao) ¢ ativada.

As hormonas de stress entdo libertadas destinam-se a assegurar a prontidao do organismo em

situacdes de emergéncia. As principais sdo a adrenalina, a noradrenalina e o cortizol.

As hormonas libertadas pelo organismo durante o stress tém um efeito positivo, mas apenas
quando o stress dura pouco tempo e, consequentemente, quando as hormonas atuam apenas

durante um determinado periodo de tempo e em pequenas quantidades.

Uma vez passado o perigo, o sistema parassimpatico entra em a¢do com a sua parte ventral do
nervo vago (responsavel, por exemplo, pelo repouso, regeneragdo, calma, seguranca, relagdes

intimas).

A segunda parte do sistema simpatico, o chamado ramo dorsal do nervo vago, é responsavel
pela sensagdo extrema de perigo, o congelamento, o ultimo nivel de rea¢do a um acontecimento

stressante.

O nervo vago, o chamado décimo nervo craniano, tem, portanto, dois ramos, ventral e dorsal,

ambos pertencentes a parte parassimpatica do sistema nervoso autdnomo.
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Esta neurocec¢ao, ou seja, o exame do meio envolvente pelo sistema nervoso para verificar se ¢
seguro, ocorre a um nivel inconsciente. A neuroce¢do ¢ uma experiéncia sem palavras. Antes
que o nosso cérebro compreenda o acontecimento e lhe dé sentido, o sistema nervoso autobnomo
jé& avaliou a situagdo (por exemplo, ndo consigo, ndo sirvo para nada, estou a fazer tudo mal) e
iniciou uma reagdo (por exemplo, batimentos cardiacos, suores, maos a tremer, cdibras no

estomago, fluxo de consciéncia, dificuldades de concentragao, etc.)

Existem, portanto, trés niveis de resposta ao stress: a parte ventral do nervo vago, que nos da
uma sensac¢do de relaxamento, de seguranga, de envolvimento do publico; o sistema simpéatico
(resposta de luta contra o voo, mobilizacdo) e a parte dorsal do nervo vago, que ¢ responsavel

pela reacdo de congelamento, de encerramento, de sentimento de desespero e de depressao.

O mais importante ¢ estar consciente do facto de que nenhum destes sistemas ¢ mau, ndo ha
nada como uma reagdo inadequada do corpo. Quanto mais frequente formos a um determinado

nivel, mais um estado temporario se transforma num estado permanente.

Desregulado, incapaz de inibir as reagcdes defensivas, o sistema nervoso continua a ativar o
estado de mobilizagdo (sobre-excitacdo), isto €, como se tivéssemos carregado no acelerador,
ou a imobilizagdo (subestimulagdo) - um travdo de mao puxado, que se traduz em doengas
somaticas, dificuldades de relacionamento, perturbagdes das fungdes cognitivas e procura

continua de seguranca.

Hans Selye, que introduziu o conceito de stress nas ciéncias da saude, identifica trés fases da

resposta ao stress:

Fase I: fase de alerta:
segundos, minutos - stress grave, o corpo mobiliza todas as for¢as disponiveis (por exemplo,

aumento da pressao arterial, aumento da temperatura corporal, transpiracao);

Fase II: resisténcia ou adaptacao

136

Este projeto foi financiado com o apoio da Comissdo Europeia. "PRO-MOTION. Gestdo de carreiras sensiveis" 621491-EPP-1-2020-1-PL-
EPPKA3-IPI-SOC-IN Esta publicagdo reflete apenas as opiniGes do autor e a Comissdo ndo pode ser responsabilizada por qualquer utilizagdo
que possa ser feita da informagdo nela contida.



minutos, horas - um individuo lida bastante bem com os fatores de stress, mas € menos tolerante
a estimulos adicionais que anteriormente eram inofensivos (por exemplo, sons, cheiros,

sensagao de fome);
Esgotamento da fase Il

horas, dias, meses - os fatores de stress sdo demasiado intensos ou longos. As capacidades de
defesa perdem-se, o que provoca uma perturbagdo das fungdes fisiologicas. Na fase final,

podem ocorrer alteragdes negativas permanentes no organismo.

Exercicio 3

Em que fase se encontra?

- Pensaste em algo que te preocupa durante a nossa aula anterior?

- Pensou em algo que teme?

Porque € que as zebras nao tém ulceras

Enquanto saboreia a deliciosa erva verde, uma zebra enfrenta uma ameaga. De repente, aparece
um ledo na planicie a atacar a manada. A zebra comega a correr o mais depressa que pode.

Consegue escapar. O stress animal € geralmente abrupto e transitorio.

Quando o perigo desaparece, a zebra sacode 0 stress € volta a comer a erva. A zebra ndo mantém

o stress na mente indefinidamente. O stress termina e a zebra volta ao equilibrio mental.

No entanto, as pessoas ndo se comportam como zebras. Para além da fase de diagnostico e
resposta a ameaga, muitas vezes nao regressamos ao equilibrio mental e fisico. Passamos muito
tempo a pensar em potenciais ameagas (ndo necessariamente reais), a recordar experiéncias
negativas do passado, a fazer previsdes, a criticarmo-nos, a prever. Assim, estamos sob stress
ndo so quando surge uma ameaga e na medida necessaria para resolver o problema, mas também

muito antes e depois dela.
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Se a nossa mente € 0 nosso corpo nao se aperceberem de que a ameaca desapareceu, ela nao
desaparecerd. Quando o stress ¢ um hospede frequente do nosso COrpo, mesmo 0S
acontecimentos positivos ou neutros podem parecer stressantes e esmagadores. O nosso corpo
funciona em piloto automatico e, de alguma forma, localiza o perigo potencial. Quando vivemos
em constante stress, o cérebro cria imagens que nos ameagam (se eu desligasse o ferro de
engomar, amanha tenho um teste de matematica, ontem falei demais a Anna, o Michat ignora-
me totalmente, etc.), apesar de ndo estarmos em perigo neste momento. A resposta ao stress

surge, entdo, independentemente de precisarmos ou nado dela.

No processo de processamento profundo de todas as informagdes do mundo exterior, bem como
do interior do corpo, os especialistas sdo, como ja sabemos, pessoas altamente sensiveis. A
observacdo do ambiente e a analise da informacdo recebida ¢ uma das caracteristicas
fundamentais das pessoas com elevada sensibilidade. O seu sistema nervoso sensivel
acima da média avalia se estio em seguranca ou em perigo com uma intensidade ainda
maior. A neurocecio das PPS, ou seja, um processo automatico e subconsciente que reage

a imagens, sons, cheiros, emocdes e sinais corporais, é, portanto, extremamente sensivel.
O stress provoca alteracdes no funcionamento do organismo nas trés esferas seguintes:

indicadores fisiologicos: pulso acelerado, midriase, aumento da sudagdo, palpitagdes, tensdo
muscular dos bracos e das pernas, rigidez do pescogo, secura da cavidade oral, aperto na

garganta, estimulagdo psicomotora, sensacao alternada de calor e de frio, fluxo de consciéncia;

indicadores psicologicos: irritagdo, desconfianga, hostilidade, sentimento de ansiedade
indefinido, apatia, depressdao, sentimento de soliddo, dificuldade em tomar decisdes, baixa

autoestima;

indicadores comportamentais (alteragdes do comportamento): aumento da estimulagao, tiques
nervosos, impulsividade, perda de apetite ou sensagcdo de fome continua, perturbagdes do sono

(insénias ou aumento da sonoléncia), acessos subitos de raiva ou de choro, suscetibilidade a
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acidentes, abuso de alcool, tabagismo excessivo, tendéncia para entrar em conflitos com outras

pessoas, falta de satisfacao no trabalho, produtividade reduzida)

Conclusao

A vida quotidiana mostra que ndo podemos evitar o stress. Depende, em grande medida, da
forma como lidamos com ele. Deve ficar claro que ndo € o stress em si, mas a nossa resposta
ao mesmo que ¢ prejudicial para nds. Como disse Selye: O stress ¢ o tempero da vida. Nao ¢ o
stress que nos mata, mas a nossa reacgao a ele. Para sermos saudaveis e funcionarmos a um nivel

otimo, ¢ essencial desenvolver a capacidade de lidar com ele.
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Cenario 9

Eliminar o stress
Dominio: desenvolvimento de competéncias de autorregulagao
Duracio da aula: 45 min.
Grupo-alvo: adolescentes dos 15 aos 18 anos

Sugestdes para o professor: O objetivo da aula é apresentar aos alunos diferentes formas de

lidar com o stress e chamar a sua atengao para a relagao mente-COrpo

O stress ¢ um convidado permanente na nossa vida. Nao diz respeito apenas a nossa mente, mas
também o sentimos no nosso corpo. Em resposta ao teste que se aproxima, ao exame de
condugdo ou ao numero de tarefas a realizar num futuro proximo, temos dores de estdmago,
dores de cabeca, cdibras no estdbmago, o coracdo bate o mais depressa possivel. Para reduzir o

stress, temos de compreender 0 nosso corpo e utilizar a sua sabedoria.
Objetivo da aula:

e Melhorar o conhecimento do fendmeno de tensdo com base na teoria polivagal
e Para aprender técnicas de relaxamento

e Melhorar a capacidade de lidar com o stress em situacdes dificeis

Resultados de aprendizagem:

e Os alunos apercebem-se e refletem sobre situagdes de stress
e Os alunos identificam os estados autonomos
e Os alunos lidam com situacdes de stress

e Os alunos atenuam conscientemente os efeitos do stress excessivo
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Materiais e ajudas:

1. Copia impressa do Anexo 1
2. Copia impressa do Anexo 2

3. Apresentagdo
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O professor lembra aos alunos que o stress é uma reagio natural do nosso corpo. E uma parte
integrante da vida de uma pessoa, em muitas situagdes avisa-nos contra o perigo, permitindo a

sobrevivéncia. E esta a sua fungado evolutiva.

O stress ndo ¢ uma ameaca em si, mas sim a forma como reagimos a ele. Tal como cada um de
no6s escolhe o seu estilo de vestuario preferido, os seus pratos preferidos, fazemos o mesmo com
os métodos que utilizamos para lidar com o stress. Utilizamos as nossas estratégias favoritas de

uma forma mais ou menos consciente.

Exercicio 1

O professor divide a turma em grupos mais pequenos. Cada grupo recebe a descri¢do de uma
situacdo especifica (Anexo 1). A sua tarefa ¢ propor estratégias para lidar com a situacao

stressante.
A melhor estratégia para lidar com situac¢des dificeis esta escrita no quadro.

O professor recorda 0 conceito de "neuroce¢do" como o nosso sistema de monitorizagdo
pessoal, 24 horas por dia, que verifica o ambiente para se certificar de que € seguro. Gragas a
ele, avaliamos rapidamente os riscos e aceitamos ou abandonamos o desafio. A neurocegdo
molda cada uma das nossas reacdes. E muito rapida e incondicional. Antes de o nosso cérebro
compreender uma experiéncia, a neuroce¢ao avisa o sistema nervoso autonomo que inicia uma
resposta independente da nossa vontade. Entdo, o nosso coragdo comeca a bater muito depressa,
ficamos vermelhos, suamos, a nossa respira¢cdo acelera, as nossas maos tremem, temos caibras

no estdbmago ou sentimo-nos tontos.

Entdo, o que é que podemos fazer?
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A esséncia da neurocegdo ¢ que, normalmente, ndo temos consciéncia de como funciona, mas,
na maioria dos casos, temos consciéncia da reagdo do nosso proprio corpo. Precisamos de saber

como ¢ que o veiculo que usamos ao longo da nossa vida funciona realmente.

Todas as nossas experiéncias didrias s3o recebidas pelo sistema nervoso autonomo e
interpretadas como seguras ou perigosas/ameagadoras. Isto, por sua vez, desencadeia reagoes e
ativa um determinado estado. Todos os dias, subimos constantemente uma escada: no topo, ha
um estado seguro e social, no centro ha o estado de mobilizagao, resposta de luta ou fuga, e na

base o estado de colapso e imobilizagao.

A consciéncia de estarmos num determinado degrau da escada permite dar sentido a resposta
do nosso corpo, encontrar as causas que nos levaram até la e encontrar formas de nos mantermos

ou passarmos para outro que nos seja mais benéfico.
Como ¢ que podemos ajudar o nosso corpo a encontrar o equilibrio?

A parte simpatica ¢ o pedal do acelerador, enquanto a parte parassimpatica ¢ o travao. Para
lidar bem com situacdes de stress, ¢ preciso ser capaz de conduzir o veiculo com os dois pés.
Caso contrario, quando se carrega no pedal do acelerador - tem-se um ataque de panico, quando
se carrega nos travoes - desmaia-se. Temos acesso a regulacdo deste mecanismo através da

respiracao.

Cada inspiracdo ¢ uma pressao delicada no pedal do acelerador: a tensdo arterial aumenta
ligeiramente, os bronquios dilatam-se, ficamos ansiosos e mobilizados. Cada expiracdo € COMo
uma pressao delicada no pedal do travao: o coragdo abranda e sentimo-nos mais relaxados. A
respiragdo ritmica e sustentada permite beneficiar destas duas opg¢des: carregar um pouco no

pedal do acelerador na inspiracao e depois carregar um pouco no pedal do travao na expiracao.

Exercicio 2

Uma pausa para respirar
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O professor pede aos alunos que se ponham a vontade. Podem fechar os olhos ou deixa-los

abertos. Pede-lhes que sintam os pés a tocar o chdo, a entrar em contacto com o chdo. Podem

imaginar-se como se estivessem a criar raizes que estdo naturalmente a entrar no fundo da terra

a partir dos seus pés.

O professor 1€ as seguintes instrugdes (Anexo 2):

Respiragao 1.

N o g s~ wDh e

Relaxar o abdémen.

Deixe a sua respiragdo ser lenta mas profunda.

Dé-lhe tempo para encher gradualmente a arca.

Aprecie a inspiragdao sem pressa € sem pressao.

Quando sentir que esta pronto para a expiragdo, liberte o ar calmamente.

Esvaziar o peito gradualmente, segurar o abdomen suavemente para esvaziar os pulmoes.

Repetir varias vezes, sem pressa, com calma. UAU!

Respiragao 2.

N oo g &

Relaxar o abddémen e o peito.

Respire e imagine como a onda de ar entra no seu corpo e o preenche por dentro.
Observar a respiragdo durante varios ciclos (cerca de 5), inspirar-expirar, inspirar-
expirar, inspirar-expirar.

Respire fundo e pare o ar por um momento (o tempo que for necessario).

Expire completamente, expulse todo o ar dos pulmdes.

Quando sentir que est4 pronto para a expiragdo, liberte o ar calmamente.

Repetir varias vezes, sem pressa, com calma. UAU!

Respiracao 3.

1. Relaxar o abdémen e o peito.
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2. Respire fundo e imagine como a boa energia passa para 0 Seu corpo e o preenche por
dentro.

3. Observar a respiracao durante 5 ciclos.

4. Esvaziar o peito gradualmente, segurar o abdomen suavemente para esvaziar os
pulmoes.

5. Enquanto liberta o ar, diga as palavras: "calma" ou "gratidao" (ou outras que sejam mais
adequadas para si).

6. Repetir varias vezes, sem pressa, com calma. UAU!

Respiracao 4.

Dedique algum tempo a algumas respiragdes mais profundas. Em seguida, incline lentamente
a cabeca de um lado para o outro, respirando varias vezes mais profundamente em cada
inclinagdo. Calma e lentamente. Nao ha necessidade de se apressar. Depois, mexa um pouco o
corpo, talvez os bragos, os pés, os dedos das maos e dos pés...Respire fundo. Sinta o corpo a

mexer-se. UAU!

Todos nos, por vezes, nos sentimos stressados e, depois, inconscientemente, trazemos imagens
stressantes. Quando sentimos um stress grave, ou apenas o imaginamos, assemelhamo-nos a
um cérebro ansioso que se desliga em busca de ameacas. Quando procuramos ameacas,
perdemos tudo o resto. Mesmo os acontecimentos neutros podem gerar em nds imagens e
reagoes de stress.

Adaptar-se ao que esta a acontecer a nossa volta, reparando nestes aspetos da realidade que sao

bons para nds, evita as tendéncias do nosso cérebro stressado para procurar o que nao ¢ bom.

Exercicio 3.

O professor 1€ a seguinte instru¢cao (Anexo 3)

1. Olha a tua volta. Deixa que os teus olhos examinem o que te rodeia. Nao te apresses a ver o
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que estd a tua volta e o que ndo conseguiste ver antes. Deixem que os vossos olhos escolham

uma coisa e fixem-na durante alguns momentos. Desfrutam desse momento. Bravo!

2. Encontre algo de bom a sua volta, algo para que goste de olhar. Deixe que os seus olhos se
fixem nessa coisa. Depois, coloque as maos no abdémen e deixe que a proxima respiragdo encha
os pulmdes. Ao expirar o ar, permita que os pulmdes se esvaziem completamente. Veja o que
sente no seu corpo quando olha para algo realmente bonito. Preste especial atengédo as zonas do

corpo que estdo menos tensas do que outras. Respire fundo. Pare quando precisar. Boa sorte!

3. Procure a sua volta algo que ndo contribua para o stress. Uma arvore, uma flor, um raio de
sol, um animal, uma pessoa, um quadro bonito. Uma vista realmente agradavel. Sente que esta
rutura afecta o seu corpo? Sinta e veja as partes do corpo que estdo bem, onde ndo sente tensao

e ansiedade. Que sdo simplesmente naturais. Aproveita este momento. Bravo!

4. Esfregar as orelhas - pegamos num lobulo da orelha entre os dedos e rodamo-lo ligeiramente
para a frente e para trds (5 vezes de cada lado). Este movimento, através da vibragdo da

membrana, estimula a zona do cérebro responsavel pela reducdo das hormonas do stress.

Conclusao

As competéncias de autorregulacio proporcionam algo muito valioso - a presenga aqui e agora,
o0 envolvimento no presente. A possibilidade de utilizar ferramentas que ajudam a libertar-se do
stress da-nos uma sensagdo de segurancga, que resulta do facto de podermos cuidar melhor de
nods proprios. Todas as pessoas tém a capacidade de acalmar o seu cérebro e o seu corpo e sao

capazes de cuidar de si proprias para se sentirem seguras.

Referéncias:
Dana, D. (2020). Teoria poliwagalna w psychoterapii. Wydawnictwo Uniwersytetu
Jagiellonskiego.

Dana, D. (2021). Teoria poliwagalna w praktyce. Zestaw 50 ¢wiczen. Wydawnictwo
Uniwersytetu Jagiellonskiego.
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Anexo 1

Situacdo 1: Esta a preparar-se para o teste/exame de que depende a sua classifica¢ao final.
Verifica que quanto mais tempo estuda, menos se lembra. Tem a impressao de que nao sabe
nada. Tem varias ideias na cabega - ndo vou conseguir, vou passar a ser a chacota de toda a

gente, ndo sirvo para nada, ¢ melhor desistir e demitir-Se.

Estratégia para lidar com o stress:

Situagdo 2: Esté a procura de um emprego de fim de semana para ganhar dinheiro extra.
Encontrou uma boa oferta de emprego, mas esta paralisado com a ideia de ter uma entrevista
com o empregador. Por outro lado, sabe que, se ndo for trabalhar, ndo conseguira realizar o

seu sonho. Nao quer desistir porque tem medo.

Estratégia para lidar com o stress:

Situagdo 3: Prometeu ajudar o seu colega em matematica. Infelizmente, acontece que tem
demasiadas coisas para fazer e ndo vai ter tempo suficiente. Nao se sente a vontade para o fazer,
pois sempre foi uma pessoa em quem se pode confiar. Ao mesmo tempo, sabe que, sem a sua
ajuda, o seu colega vai chumbar no semestre e ja passou algum tempo desde que prometeu

ajuda-lo. Por outro lado, tens de cumprir os teus deveres. O que fazer?

Estratégia para lidar com o stress:

Situacdo 4: Estd a tomar uma decisdo sobre o que gostaria de fazer no futuro. Procura

informagdes na Internet e fala com os seus amigos. No entanto, tem a impressao de que isso ¢é

148

Este projeto foi financiado com o apoio da Comissdo Europeia. "PRO-MOTION. Gestdo de carreiras sensiveis" 621491-EPP-1-2020-1-PL-
EPPKA3-IPI-SOC-IN Esta publicagdo reflete apenas as opiniGes do autor e a Comissdo ndo pode ser responsabilizada por qualquer utilizagdo
que possa ser feita da informagdo nela contida.



inutil, porque os seus pais ja decidiram por si. Ja estés farto das discussodes sobre o assunto. No

entanto, sabes que a profissdo que eles escolheram ¢ totalmente inadequada para ti.

Estratégia para lidar com o stress:
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Anexo 2
Técnicas de respiragao
Respiragdo 1.

8. Relaxar o abdémen.

9. Deixe a sua respiragdo ser lenta mas profunda.

10. Dé-lhe tempo para encher gradualmente a arca.

11. Aprecie a inspiragcdo sem pressa € sem pressao.

12. Quando sentir que esta pronto para a expiracao, liberte o ar calmamente.

13. Esvaziar o peito gradualmente, segurar o abddmen suavemente para esvaziar os pulmaes.
14. Repetir véarias vezes, sem pressa, com calma. UAU!

Respiragao 2.

8. Relaxar o abdomen e o peito.
9. Respire e imagine como a onda de ar entra no seu corpo e o preenche por dentro.
10. Observar a respiracdo durante varios ciclos (cerca de 5), inspirar-expirar, inspirar-
expirar, inspirar-expirar.
11. Respire fundo e pare o ar por um momento (o tempo que for necessario).
12. Expire completamente, expulse todo o ar dos pulmdes.
13. Quando sentir que esta pronto para a expiracao, liberte o ar calmamente.
14. Repetir véarias vezes, sem pressa, com calma. UAU!
Respiragao 3.

7. Relaxar 0 abdomen e o peito.

8. Respire fundo e imagine como a boa energia passa para 0 Seu Corpo e o preenche por
dentro.

9. Observar a respira¢ao durante 5 ciclos.

10. Esvaziar o peito gradualmente, segurar o abddmen suavemente para esvaziar os
pulmoes.

11. Enquanto liberta o ar, diga as palavras: "calma" ou "gratiddo" (ou outras que sejam mais
apropriadas para si).

12. Repetir vérias vezes, sem pressa, com calma. UAU!

Respiracao 4.

Dedique algum tempo a algumas respiragdes mais profundas. Em seguida, incline lentamente

a cabeca de um lado para o outro, respirando véarias vezes mais profundamente em cada

inclinacdo. Calma e lentamente. Nao ha necessidade de se apressar. Depois, mexa um pouco
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0 corpo, talvez os bragos, os pés, os dedos das maos e dos pés... Respire fundo. Sinta o corpo
a mexer-se. UAU!
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Anexo 3.

Autorregulacao.

1. Olhar em redor. Deixe que os seus olhos examinem o que o rodeia. Nao te apresses a ver o
que esta a tua volta e o que ndo conseguiste ver antes. Deixem que os vossos olhos escolham

uma coisa e fixem-na durante alguns momentos. Desfrutam desse momento. Bravo!

2. Encontre algo de bom a sua volta, algo para que goste de olhar. Deixe que os seus olhos se
fixem nessa coisa. Depois, coloque as maos no abdomen e deixe que a proxima respira¢do encha
os pulmdes. Ao expirar o ar, permita que os pulmdes se esvaziem completamente. Veja o que
sente no seu corpo quando olha para algo realmente bonito. Preste especial atencdo as zonas do

corpo que estdo menos tensas do que outras. Respire fundo. Pare quando precisar. Boa sorte!

3. Procure a sua volta algo que ndo contribua para o stress. Uma arvore, uma flor, um raio de
sol, um animal, uma pessoa, um quadro bonito. Uma vista realmente agradavel. Sente que esta
rutura afecta o seu corpo? Sinta e veja as partes do corpo que estdo bem, onde ndo sente tensao

e ansiedade. Que sdo simplesmente naturais. Aproveita este momento. Bravo!

4. Esfregar as orelhas - pegamos num lébulo da orelha entre os dedos e rodamo-lo ligeiramente
para a frente e para trds (5 vezes de cada lado). Este movimento, através da vibragdo da

membrana, estimula a zona do cérebro responséavel pela reducao das hormonas do stress.
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Cenario 10

Area: Anilise do potencial profissional
Duracio da aula: 45 min.
Grupo-alvo: adolescentes dos 15 aos 18 anos

Dicas para o professor: O objetivo da aula é desenvolver o autoconhecimento e reforgar a

autoestima através da consciéncia do seu proprio potencial

Quando conseguimos chamar as nossas emogoes, sabemos que elas estdo enraizadas nas causas
que aprendemos a reconhecer e a cuidar, quando sabemos o significado de uma boa
comunicagdo, do respeito pelas necessidades dos outros e da empatia. Desenvolvemos a auto-
consciéncia e utilizamos ferramentas que nos ajudam a sentirmo-nos bem connosco proprios,
mesmo em situagdes dificeis e stressantes. Este € o momento certo para refletir sobre o que

gosto e quero fazer para ser um adulto feliz.
Objetivo da aula:

e Analisar o potencial profissional dos alunos;
e Desenvolver o conhecimento e a consciéncia dos seus proprios talentos e competéncias;

e Aumentar a autoestima através da aprendizagem do potencial pessoal.

Resultados de aprendizagem:

e Os alunos identificam os seus talentos, interesses e pontos fortes;

e Os alunos organizam informagdes sobre si proprios;

e Os alunos aprendem a ver o seu potencial,

e Os alunos tiram conclusdes sobre a diversidade de capacidades dos seus colegas de

turma, com especial destaque para as pessoas altamente sensivelis.
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Materiais e ajudas:

1. Flipchart, quadro
2. Marcadores, giz

3. Copia impressa dos anexos 1 e 2
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O professor pergunta aos alunos se se conhecem bem a si proprios.

Em seguida, o professor modera o debate sobre a importancia de se conhecer a si proprio e o
seu potencial (pontos fortes, qualidades, capacidades, gostos) no contexto do planeamento da

carreira. Os resultados do debate sdo anotados no quadro para toda a turma.

O professor pergunta se ha alguns alunos que tém uma ideia exata do que vao fazer
no futuro. H4 alguns alunos que ainda ndo tém plena consciéncia disso? O vosso trabalho ¢ um
tema proximo ou distante para voc€s? Que emogdes e pensamentos te vém a cabeca quando

pensas no teu futuro?

Exercicio 1.
O professor distribui as fichas de trabalho aos alunos para serem preenchidas (Anexo 1)

O professor incentiva os alunos a fazerem uma autorreflexao, salientando que aprender sobre
si proprio € um esforco rentdvel. Toda a gente tem algumas competéncias que pode utilizar na
sua vida educativa e profissional. Somos diferentes uns dos outros e isso € perfeito, pois ha um

lugar para todos no mercado de trabalho.

Certas caracteristicas devem mesmo estar em minoria, como € o caso da alta sensibilidade. As
pessoas menos sensiveis do grupo sao responsaveis pela agdo. As pessoas mais sensiveis
informam sobre possiveis riscos, devido a sua capacidade de perceber pormenores e subtilezas.
As pessoas mais sensiveis estdo empenhadas em planear, prever e avisar, enquanto as menos

sensiveis estdo empenhadas em agir, de modo que todos se complementam perfeitamente.
De seguida, o professor apresenta o conceito de oito tipos de inteligéncia de Howard Gardner.

Howard Gardner, psicologo americano, identificou oito tipos de inteligéncia: logico-

matematica, linguistica, ambiental, musical, espacial, motora, interpessoal e intrapessoal. A
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teoria de Gardner parte do principio de que existem diferentes estilos cognitivos, pelo que ha

muitas formas individuais de aprender e compreender o mundo.

A ideia principal de Gardner ¢ que cada um de nos possui todos os tipos de inteligéncia, mas
desenvolvemos os seus diferentes graus. Todos estes tipos de inteligéncia complementam-se

uns aos outros e podem ser desenvolvidos através de varios exercicios ¢ estimulos adequados.
Os alunos recebem o questionario (Anexo 2) e preenchem-no seguindo as instrucdes.

O professor discute os resultados do teste com os alunos e, em seguida, apresenta as descrigdes

dos oito tipos de inteligéncia.

O professor pede aos alunos que se dividam em grupos de quatro. A sua tarefa é refletir sobre
a forma como um determinado tipo de inteligéncia pode ser desenvolvido e para que profissdes

util.

o~

Referéncias

Gardner, H. (2002). Inteligencja wielorakie. Teoria w praktyce. Wydawnictwo Media
Rodzina. Gardner, H. (2006). Inteligencje wielorakie. Nowe horyzonty w teorii i praktyce.
Wydawnictwo Laurum.
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Anexo 1

1. Pense nas suas competéncias. Considere os seus interesses, o conhecimento de topicos

especificos, o que gosta de fazer. Escreva tudo o que lhe vier a cabega.

2. Por que ¢ que normalmente ¢ elogiado? De que ¢ que se orgulha?

3. Pense na impressdo que da. O que € que o torna Unico entre os outros, como ¢ que €

recordado?

4. Se ndo tivesses de te preocupar com dinheiro, qual seria o teu emprego ideal?

5. Do que ¢ que ndo gostas mais? Que tipo de trabalho ¢ que ndo poderias exercer de certeza

no futuro? Porqué?

6. O que é que gostaria de aprender nos proximos anos? Competéncias/conhecimentos de que

area a desenvolver e adquirir?
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7. Como pode utilizar a sua sensibilidade agora e no futuro?
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Anexo 2

Teste de inteligéncia baseado no modelo MI de Howard Gardner
Atribui a cada tépico a classificacao adequada, como se segue:

1 - Discordo totalmente
2 - Ndo concordo

3 - Concordo

4 - Concordo plenamente

Gosto de me conhecer, de fazer testes psicoldgicos, etc.
1.
Sou capaz de tocar um instrumento musical
2.
Prefiro fazer trabalho fisico do que estudar ou refletir
3.
Muitas vezes "canto" para mim proprio na minha cabega
4.
Giro o meu dinheiro de forma razoavel e posso planear facilmente as minhas
despesas
5.
Gosto de inventar histdrias e contos
6.
Tenho uma coordena¢do motora muito boa
7.
As palavras sdo importantes para mim
8.
Gosto de palavras cruzadas, enigmas, scrabble
9.
Nao gosto de ambiguidade, gosto quando alguém diz exatamente o que espera
de mim
10.
1 Gosto de puzzles e enigmas l6gicos e matematicos semelhantes ao SUDOKU
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12.

Gosto de ajudar a resolver discussdes entre pessoas, de ser mediador em
litigios

13.

A musica ¢ muito importante na minha vida

14,

Sou persuasivo quando minto (se quiser)

15.

Gosto e pratico desporto ou/e danga

16.

Gosto de testes de interesse, testes psicoldgicos, testes de personalidade e
testes de QI

17.

Irritam-me os comportamentos irracionais e imprevisiveis

18.

A musica influencia os meus sentimentos e emogdes

19.

Sou uma pessoa muito sociavel e gosto de passar tempo com outras pessoas

20.

Gosto de ser exato, sistematico ¢ estar sempre bem preparado

21.

Os graficos, as tabelas, os diagramas e as listas sdo faceis de compreender

22.

Sei nadar bem, jogar jogos de equipa

23.

E facil lembrar-me de citacdes, frases, sentengas

24,

Identificarei sempre os sitios onde estive (apesar da passagem do tempo)
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25.

Dou valor a uma grande variedade de estilos e tipos de musica, ougo musica
diferente

26.

Quando me concentro em algo, tenho tendéncia para desenhar coisas no papel

217.

Se eu quisesse, podia manipular as pessoas

28.

Sou capaz de prever os meus sentimentos e comportamentos em situagdes
especificas

29.

Sou bem sucedido no trabalho mental - matematica e contabilidade

30.

Sou capaz de distinguir a maioria dos sons sem saber 0 que os produz

3L

Na escola, uma das minhas disciplinas favoritas era/é o polaco.

32.

Quando resolvo um problema, considero cuidadosamente as consequéncias da
minha ac¢ao

33.

Gosto de debates, conversas e discussoes

34.

Adoro adrenalina, desportos e actividades perigosas

35.

Dou mais valor aos desportos individuais

36.

Preocupo-me com o que as pessoas a minha volta sentem

37.

Hé muitos desenhos e fotografias em minha casa

38.

Posso fazer varios trabalhos manuais e gosto disso
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39.

Quando estou a fazer alguma coisa, costumo ouvir musica

40.

Lembro-me facilmente de numeros de telefone ou de matriculas de
automoveis

41.

Costumo definir os meus proprios planos e objetivos para o futuro

42,

Sou realista (aprendo com a experiéncia)

43.

Consigo avaliar facilmente se alguém gosta ou ndo gosta de mim

44,

Consigo imaginar a aparéncia de um objeto (de uma perspetiva/lado diferente)

45,

Nao preciso de utilizar instrugdes para desembalar ¢ montar moveis

46.

Tenho facilidade em falar com estranhos

47.

Aprendo melhor quando pratico - tenho simplesmente de me esforgar

48.

Quando fecho os olhos, consigo ver imagens claras e distintas

49,

Posso contar na memoria

50.

Falo frequentemente comigo proprio - na minha cabeca ou na minha mente

51.

Gostava de musica na escola

162

Este projeto foi financiado com o apoio da Comissdo Europeia. "PRO-MOTION. Gestdo de carreiras sensiveis" 621491-EPP-1-2020-1-PL-
EPPKA3-IPI-SOC-IN Esta publicagdo reflete apenas as opiniGes do autor e a Comissdo ndo pode ser responsabilizada por qualquer utilizagdo

que possa ser feita da informagdo nela contida.



52.

Quando estou no estrangeiro, posso aprender facilmente as no¢des basicas de
uma lingua estrangeira

53.

Os jogos de equipa sdo faceis para mim e gosto de os jogar

54.

A minha disciplina favorita na escola é a matematica

55.

Sei sempre qual ¢ o meu estado de espirito

56.

Conhego os meus pontos fortes e fracos

57.

Escrevo um diario/jornal/blog

58.

Percebo a linguagem corporal das outras pessoas

59.

Sempre gostei / gosto de disciplinas artisticas na escola

60.

Ler livros da-me muito prazer

61.

Leio mapas muito bem

62.

Acho irritante quando alguém chora e eu ndo consigo ajudar

63.

Posso ajudar a resolver discussdes e litigios entre outros

64.

Sempre sonhei em ser musico ou cantor

65.

Prefiro desportos de equipa
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66.

A musica pde-me de bom humor

67.

Nunca me perdi quando estava sozinho num sitio novo

68.

Quando aprendo coisas novas, ¢ facil para mim seguir os esquemas

69.

Gosto de passar 0 meu tempo sozinho

70.

Os meus amigos podem sempre recorrer a mim para obter apoio ou conselhos
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Chave:
Nome da
categoria

Numeros de perguntas RESULTADO

5, 10, 11, 17, 20, 29, 32,
1 40, 49, 54 Matematico/logico

2 6, 8,9, 14, 23, 31, 33, 50, linguistica
52, 60

musical

3 2,4,13, 18, 25, 30, 39, 51,
64, 66

4 3,7,15,22, 34,38, 42,45, | cinestésico
47,53

1,12, 16, 28, 35, 41, 55,
5 56, 57, 69 interpessoal

19, 27, 36, 43, 46, 58, 62,

6 63, 65, 70 intrapessoal
21,24,26,37,44,48,59, |, . _
! 61, 67, 68 Visual/espacial
Referéncias

H. Gardner, Inteligencje wielorakie - teoria w praktyce, 2002 Poznan
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Descricao

Inteligéncia linguistica

- Capacidade de utilizar uma lingua, padrdes e sistemas
Aqueles que preferem o tipo de inteligéncia linguistica:
-Aprender a escrever, a ler e a ditar;

-Sdo sensiveis as palavras, aos seus sons e a modulagdo da voz;

-Ter a capacidade de transferir informagdes com precisao, persuadir e introduzir uma atmosfera

positiva numa conversa;
-Como poemas, rimas, adivinhas;

-Atribuir grande importancia a palavra falada e escrita enquanto aprende, trabalha e interage

com os outros;
-Aprender rapidamente os sotaques, assumir as caracteristicas da forma como os outros falam;
-Sao0 bons ouvintes;

-Pode mostrar o dominio do sistema de representagdo auditiva.

Inteligéncia matematica e logica

- Pensamento abstrato, gosto pela precisdo, estruturacao.

- As pessoas preferem o tipo de inteligéncia matematica - 16gica:

-Facilita a utiliza¢do de simbolos e conceitos abstratos;

-Aprender rapidamente na infincia conceitos como tempo, lugar, quantidade, nimero;

-O seu ponto forte é o pensamento dedutivo, o reconhecimento das relagdes causa-efeito e a

estrutura dos fendmenos complexos;
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-Utilizam eficazmente o pensamento indutivo, recorrem frequentemente a analogias, tiram boas
conclusdes a partir de um conjunto incompleto de informagdes e tém facilidade em criar

modelos;

-Ter capacidades matematicas, como resolver enigmas l6gicos.

Pessoas que preferem o tipo de inteligéncia visual e espacial:

-Ter uma boa coordenagdo dos movimentos;

-Possuem capacidades de desenho, sdo capazes de construir objetos tridimensionais;
-Sdo capazes de reproduzir imagens e objetos na sua memoria;

-Aprender rapidamente as regras de funcionamento das maquinas e dos aparelhos mecéanicos;

Inteligéncia musical

- Sentido do ritmo, sensibilidade emocional.

Aqueles que preferem o tipo de inteligéncia musical:

-Distinguir e experimentar frequentemente sistemas de som;

-Sao capazes de distinguir o som de diferentes instrumentos;

-O clima da musica que esté a ser ouvida influencia o seu estado de espirito;

-Gostar de musica e de improvisagdo musical;

-Sentir o ritmo e reagir ao som dancando, batendo os pés ritmicamente, escrevendo as letras;

-Estdo interessados em sensibilizar para a musica.

168

Este projeto foi financiado com o apoio da Comissdo Europeia. "PRO-MOTION. Gestdo de carreiras sensiveis" 621491-EPP-1-2020-1-PL-
EPPKA3-IPI-SOC-IN Esta publicagdo reflete apenas as opiniGes do autor e a Comissdo ndo pode ser responsabilizada por qualquer utilizagdo
que possa ser feita da informagdo nela contida.



Inteligéncia interpessoal

- Desenvolvem facilmente relagdes com os outros, demonstram capacidades de negociagdo ¢

sd30 comunicativos.

As pessoas preferem este tipo de inteligéncia interpessoal:

-Utilizar eficazmente a comunicagdo verbal ¢ ndo verbal;

-Sao capazes de ver diferentes perspetivas e interesses de diferentes partes;

-Estabelecer bons contactos com pessoas de diferentes origens;

-Compreender 0s pensamentos, sentimentos e motivos do comportamento das outras pessoas;
-Sdo bons ouvintes, dispostos a conhecer e a ajudar outras pessoas;

-E capaz de influenciar eficazmente o comportamento dos outros;

-Gosta de trabalhar em equipa.

Inteligéncia intrapessoal

- Demonstram um elevado nivel de auto-consciéncia, uma imagem pessoal positiva e auto-

motivagao.

Aqueles que preferem o tipo de inteligéncia intrapessoal:

-Ter uma elevada consciéncia dos seus pensamentos, sentimentos € motivos comportamentais;
-Gostar de "filosofia™ e procurar a "sensibilidade da vida™;

Esforcam-se por criar as suas vidas de acordo com os seus proprios valores e padroes;

-O desenvolvimento pessoal é importante para eles;

-Gosto de ler;
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-Dedicar muito tempo ao pensamento e a reflexao.

Inteligéncia cinestésica

- Tém capacidades manuais, preferem o tato, demonstram uma boa coordenagao visual e motora

e uma boa organizagao do espago, bem como um bom sentido de oportunidade.

Pessoas que preferem o tipo de inteligéncia cinestésica:

-Preferem a recegdo das sensagdes através do toque, do movimento, do contacto fisico;
-Aprender através da acdo, da concecao de modelos, de aulas praticas, de excursdes, etc;

-Demonstrar uma boa coordenacao visual ¢ motora, agilidade, equilibrio e bom sentido de

oportunidade;
-Assegurar o bem-estar fisico ¢ o desenvolvimento;

-Raramente ficam parados.
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Cenario 1.

Alta sensibilidade, ou seja, o que significa
exatamente?  Area: Compreender  a
sensibilidade temperamental Dura¢ao da aula:
45 min.

Grupo-alvo: adolescentes dos 15 aos 18 anos

Sugestoes para o professor: O objetivo da aula é familiarizar os alunos com o conceito de pessoa
altamente sensivel e com os tracos especificos (caracteristicos) das pessoas altamente sensiveis. O
conhecimento do modo como a alta sensibilidade se manifesta nas actividades quotidianas permite
apresentar as suas diferentes dimensdes de uma forma acessivel aos jovens, ou seja, permite-lhes
compreender o que significa realmente a alta sensibilidade.

O professor incentiva os alunos a refletir sobre se os aspectos apresentados da alta sensibilidade lhes
parecem familiares, se conseguem encontrar estas caracteristicas em si préprios, nos seus familiares
proximos, conhecidos ou parceiros. No entanto, deve ser sublinhado que as pessoas altamente
sensiveis constituem cerca de 15-20% da populagdo total, havendo normalmente 1-3 alunos
altamente sensiveis na sala de aula. Um numero semelhante pode referir-se a individuos com
sensibilidade moderada. Além disso, pode assumir-se que todos sdo por vezes muito sensiveis - foi o
tempo de pandemia, o ensino a distancia e o isolamento social que, para um grande numero de
pessoas, revelaram a sua sensibilidade. Na maior parte das pessoas, um aspeto de sensibilidade é,
portanto, percetivel em determinadas situa¢des. Tendo em conta o que precede, o conhecimento da
alta sensibilidade é valioso para todos, permitindo-lhes aprender mais sobre si proprios e
compreender os seus pensamentos, emogdes e comportamentos.

Objetivo da aula:

e Familiarizar-se com as informacGes sobre a alta sensibilidade,

e Compreender as diferencas entre as pessoas em termos de estimula¢do do sistema nervoso,

e Fornecer alguns conhecimentos basicos sobre as caracteristicas das pessoas altamente sensiveis,

e Encorajar uma autorreflexao profunda.

Resultados de aprendizagem:

e Os adolescentes conhecem o nivel de estimulagdo do sistema nervoso e compreendem o seu
impacto no comportamento humano;

® Os adolescentes compreendem que a sensibilidade ao processamento sensorial ndo é uma
perturbacdo nem um defeito. Eles sabem que se trata de uma carateristica biologicamente
dependente, enraizada no sistema nervoso.
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e Os adolescentes sabem que, por vezes, toda a gente esta demasiado estimulada e
sobrecarregada. Aprendem a auto-observagao.
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e Os adolescentes adquirem conhecimentos sobre o limiar de estimulacdo 6timo de um HSP e de um nao-
HSP.

e Os adolescentes véem o potencial da sensibilidade.

Materiais e ajudas:

1. Cépiaimpressa do Anexo 1
2. Copiaimpressa do Anexo 2
3. Apresentag¢ao

Primeira parte
O professor inicia a aula com o seguinte exercicio:
Exercicio 1 (5-10 min)
0] professor pergunta 0s alunos que formar grupos de
quatro. Asua tarefaA suatarefa é completar as frases (Anexo 1) com qualquer
numero possivel de definicdes que Ihes venham a cabega.
O representante de cada grupo |é as frases completadas pelo grupo. O professor (ou o aluno)
escreve as propostas no flipchart/quadro. Segue-se um debate moderado pelo professor sobre as

definicGes recorrentes de sensibilidade e os tragos caracteristicos das pessoas sensiveis.
Segunda parte
Com base nas apresentagoes.

O professor explica que a sensibilidade ao processamento sensorial é um trago que se refere
a diferencas interpessoais na sensibilidade ambiental. E uma carateristica temperamental
hereditaria, intimamente ligada ao nosso sistema nervoso. Existem diferencas de sensibilidade tanto
no mundo humano como no mundo animal. Isto significa que algumas pessoas sdo mais sensiveis do
que outras. As pessoas cuja sensibilidade ao processamento sensorial é elevada sdo as pessoas
altamente sensiveis (PSA), ou seja, aquelas que reagem mais intensamente a tudo o que as rodeia,
prestando maior atengdo a muitos pormenores. A estrutura do sistema nervoso das pessoas

altamente sensiveis permite, por exemplo, ver os mais pequenos detalhes do ambiente, bem como
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reconhecer o estado de espirito das outras pessoas. O professor refere que uma grande quantidade

de informacdo adquirida e analisada é muitas vezes cansativa.
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O professor pergunta aos alunos: Porque é que acham que isso acontece?

O professor introduz o conceito de limiar de estimulacio e explica aos alunos que,
independentemente do facto de os seres humanos serem ou ndo muito sensiveis, sentem-se melhor
quando o seu sistema nervoso é moderadamente estimulado. A falta de estimulagdo torna os seres
humanos aborrecidos, entediados e ineficazes. Uma estimulagdo demasiado forte torna as pessoas
stressadas, nervosas e propensas a perder o controlo sobre si prdprias. O nivel de estimulacdo

desejado, dito étimo, situa-se algures no meio.

O professor pergunta aos alunos se, na sua opinido, o nivel é6timo de estimulac¢do significa a mesma

coisa para todos.
Exercicio 2 (5-10 min)
O professor distribui cartées de perguntas (Anexo 2) aos alunos e |é as instrucoes:

Leia atentamente as perguntas que se seguem e tente responder-lhes tendo em conta o ultimo més
da sua vida. Entre parénteses, encontram-se diferentes exemplos de reac¢des de pessoas, que
podem ser semelhantes as suas, ou vocé pode reagir de uma forma completamente diferente. Nao

ha respostas boas e mas. O que importa é a sua experiéncia individual.

Apds o tempo de trabalho individual, o professor pergunta se alguém gostaria de partilhar as suas
reflexGes. Independentemente do facto de haver voluntarios ou de os alunos preferirem deixar a
informacdo para si préprios, deve ser sublinhado que o objetivo do exercicio era, em primeiro lugar,
encoraja-los a identificar situacbes em que ndo nos sentimos bem porque o nosso limiar de

estimulagdo foi ultrapassado.

Voltando ao conceito de alta sensibilidade, o professor explica aos alunos que as PSS tém um limiar
de estimulacdo baixo, ou seja, ndo precisam de muito para atingir o nivel étimo. Por outro lado, o
gue a maioria das pessoas considera altamente estimulante é insuportdvel para os altamente
sensiveis. O maior prego da sensibilidade é, portanto, uma sobrecarga bastante rdpida do sistema
nervoso. Cada um de nds tem uma capacidade limitada de receber informa¢bes e estimulos,

experimentamos a sobrecarga, a sobre-estimulacdo e a sobrecarga no momento em que sdo

ultrapassados. Sem duvida, os muito sensiveis atingem este ponto mais rapidamente do que os outros.
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preciso da informacdo, a ligacdo dos factos e a utilizacdo deste conhecimento para fazer melhores

previsdes futuras. A
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Os altamente sensiveis estdo também bem cientes da atmosfera entre as pessoas, dos seus
sentimentos e da relagdo entre elas. Pode ser comparado a um presente que traz beneficios, mas

gue noutra altura é visto como um esforco extra que simplesmente ndo é pago.
Resumo:

O professor conclui que a alta sensibilidade é comummente designada por
hipersensibilidade, hipersensibilidade excessiva, lacrimejar, impoténcia perante a vida, agitacao,
tendéncia para o stress, delicadeza, timidez, medo, emotividade, empatia (outros termos mais
frequentemente dados pelos alunos). O professor sublinha, no entanto, que alguns destes tracos
correspondem a certas dimensdes da alta sensibilidade, mas alguns deles sdo vistos como rétulos

prejudiciais.

Independentemente de sermos ou ndo uma pessoa com elevada capacidade de resposta, ninguém
gosta de demasiada estimulacdo. Sentimo-nos como se as coisas estivessem fora do nosso controlo,
n3o conseguimos reunir pensamentos, estamos cansados, irritados e fartos. E importante aprender a
reconhecer quando atingimos o nosso nivel é6timo de estimulacdo necessario para ter o melhor

desempenho e conhecer as formas de o manter.

Riscos e recomendagdes

Devido a grande quantidade de material a ser abordado em 45 minutos, recomenda-se que o tdpico
seja continuado na aula seguinte e/ou que o Anexo 2 seja distribuido aos alunos para ser preenchido
em casa e discutido na aula seguinte.
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Anexo 1

1. Aalta sensibilidade é...

2. Uma pessoa muito sensivel é alguém que...

3. Se asensibilidade fosse um animal, seria...

4. Se asensibilidade fosse uma cor, seria...

5. Se asensibilidade fosse uma flor, seria...

6. Se asensibilidade fosse uma personagem de filme/desenho animado, seria...

7. Se asensibilidade fosse uma figura de livro/quadrinhos, seria...
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Anexo 2.

1. Lembre-se de quando sentiu que era demasiado e que o que estava a acontecer, tanto fora como
dentro de si, era avassalador. Descreve-o em poucas palavras.

2. Em que circunstancias se sentiu cansado da frequéncia e/ou intensidade dos estimulos
emergentes (gostos, sons, cheiros, imagens, pensamentos, informacdes, acontecimentos)? Diga-
0s.

3. Como é que o seu corpo reagiu nessa altura? (tonturas, dores de cabecga; sufocacGes, batimentos
cardiacos acelerados, dores no peito, nduseas, aperto no estdbmago, diarreia, etc...);

4. O que é que acha? (é demasiado, estou perdido, quero fugir daqui, estou confuso...);

5. 0O que é que sentiu? (Sinto-me inquieto, estou sobrecarregado, cansado, irritado, estou a perder
o controlo de mim préprio, vou perder o controlo num instante, vou explodir...);

6. Como é que se comportou? (N3o era capaz de me concentrar, perdia facilmente a calma, dizia
coisas mas aos outros, chorava...)
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Cenario 2.

Area: Alargar a visdo

Duragdo da aula: 45 min.

Grupo-alvo: adolescentes dos 15 aos 18 anos

Conselhos para o professor: O objetivo da aula é sensibilizar os alunos para a alta sensibilidade,
caracterizando os quatro tragos-chave das pessoas altamente sensiveis incluidos no acronimo DOES.
A apresentacdo e discussao de cada uma das quatro dimensdes da alta sensibilidade e a referéncia
ao funcionamento diario ajudarao a compreender os beneficios de ter esta carateristica. Os alunos
também ficardo cientes de que alguns aspectos da alta sensibilidade podem ser um fardo ou mesmo
um obstaculo na vida.

Vale a pena sublinhar que é perfeitamente natural que muitas caracteristicas tenham "duas faces da
moeda", tudo depende das circunstancias em que as pessoas se encontram e se estdo conscientes
dos seus pontos fortes e fracos. O professor incentiva os alunos a compreenderem melhor os tragos
caracteristicos das pessoas altamente sensiveis e a tentarem fazer referéncia a si préprios e aos seus
familiares, amigos e parceiros. Esta andlise pode ser uma oportunidade para refletir sobre os seus
pensamentos, emogdes e reacgdes, que nem sempre sdao compreensiveis. O conhecimento das
causas do comportamento humano leva ao auto-conhecimento e a aceitacao.

Objetivo da aula:

e Familiarizar-se com os quatro tracos basicos da pessoa altamente sensivel (acrénimo DOES)

e Estimular a curiosidade cognitiva para aprender sobre si proprio e sobre os outros.

e Para compreender melhor a si préprio e o mundo que o rodeia.

e Identificar os aspectos positivos da alta sensibilidade e o seu potencial.

e Para construir uma imagem positiva de si préprio

Resultados de aprendizagem:

e Os adolescentes conhecem e compreendem os tragos caracteristicos das pessoas muito sensiveis;

e Os adolescentes compreendem que a sensibilidade elevada ndo é uma disfun¢do ou uma perturbacao;
e Os adolescentes fazem uma autorreflexao.

e Os adolescentes aprendem a aceitar-se a si préprios, compreendendo que todas as pessoas tém
caracteristicas que podem ser desejaveis nalgumas circunstancias e tornar-se pesadas noutras.

Materiais e ajudas:

4. Copiaimpressa do Anexo 1
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5. Apresentagao

Parte |
Com base em apresentacGes

O professor apresenta o tema da sensibilidade elevada aos alunos, fornecendo as
informacges mais importantes sobre o assunto e, em seguida, pergunta aos alunos o que se lembram
sobre a sensibilidade elevada.

Depois disso, o professor faz um breve resumo e relembra que se trata de uma carateristica
inata e hereditaria que ocorre em cerca de 15-30% da populagdo. Os homens herdam esta
carateristica tdo frequentemente como as mulheres. Devido ao facto de os sistemas nervosos
sensiveis serem bastante comuns e poderem ser encontrados em pessoas de diferentes racas e em
populagOes de outras espécies, ndo podem ser uma doenga ou um erro genético. A existéncia de
uma sensibilidade elevada tem uma justificacdo, sobre a qual tentaremos obter mais informacdes.

O professor explica que o conceito de pessoa altamente sensivel foi introduzido por Elaine
Aron. Para compreender como funcionam as pessoas altamente sensiveis, é necessario compreender
melhor o préprio conceito. Eleine Aron utilizou o acrénimo DOES para apresentar claramente as
principais caracteristicas das pessoas altamente sensiveis. Atribuiu a cada uma das letras os
comportamentos que indicam diferentes caracteristicas de alta sensibilidade.

D - profundidade de processamento,
O - sobre-estimulagéo,
E - reatividade emocional e empatia, S

- sensibilidade as subtilezas.

A profundidade do processamento é uma tendéncia para continuar a processar a informacao.
As pessoas altamente sensiveis procuram uma relagdo entre o que percepcionam, experimentam
num momento especifico, entre o passado e todas as situacGes semelhantes. As PSS tém a
capacidade de recordar e analisar muitos pormenores, prestando ‘atencdo ao que nao é ébvio.
Algumas informagdes e emocdes sdo "atrasadas" nas PSH, o que resulta numa aprendizagem mais
eficaz da prépria experiéncia, repetidamente sujeita a tratamento mental. Esta atividade, que pode
ser expressa numa tomada de decisdo lenta, conduz a uma andlise mais profunda e a conclusdes bem
ponderadas. E também seguida de perguntas profundas e provocadoras ou de uma reflexdo sobre
muitos aspectos da vida. A profundidade do processamento exprime-se em caracteristicas como a
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atencdo aos outros, a consciéncia das accdes empreendidas, a intensidade da experiéncia. Estd
também associada a sonhos mais vividos, a uma imaginacdo mais rica, a um sentido de humor
espirituoso.
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Devido a facilidade de estimulagdo, reconhecimento e analise de tantos pormenores, as
pessoas com SPH cansam-se e ficam sobrecarregadas mais facilmente. As pessoas com altas
habilidades sdo frequentemente estimuladas com incentivos, o que é um desconforto. Sentem-se
mal e tém um desempenho inferior em diferentes situacdes quando ha muita coisa a acontecer. Ndo
gostam de atuar sob a pressdao do tempo enquanto estdo a ser observados pelos outros.

Reatividade emocional e empatia. As pessoas altamente sensiveis Iéem bem as emog¢des dos
outros e estdo atentas ao seu estado de espirito. Caracterizam-se por uma elevada empatia e
compaixdo, o que faz com que seja agradavel estar na sua companhia. As PSS absorvem os estados
de espirito das pessoas como uma esponja. No entanto, a reatividade emocional das pessoas
sensiveis significa que as emocgdes vividas sdo processadas mais intensamente e durante muito mais
tempo, o que pode levar a uma sobrecarga. Tendem também a sofrer mais stress. Nem sempre é
possivel distinguir as emogdes "absorvidas" dos outros dos seus proprios sentimentos. A reatividade
emocional ndo é apenas uma intensificacdo de emocdes desagraddveis, como a raiva ou o medo, mas
também de emocgGes agradaveis.

Sensibilidade as subtilezas. As pessoas altamente sensiveis véem os pormenores e as subtilezas.
Registam as nuances que os outros ndo véem. Tém frequentemente um sentido estético bem
desenvolvido e ver a beleza deixa-as felizes.

O professor pergunta aos alunos: Tém alguma das caracteristicas acima mencionadas e
gostariam de dizer algo sobre isso? Ou véem-nas em alguns dos vossos amigos ou familiares? Os
alunos respondem, mas quando ndo estdo dispostos a falar, deixam reflexdes para si préprios.

Exercicio 1 (7-10 min.)

O professor pede aos alunos que formem grupos de quatro e distribui cartdes com instrugdes
(Anexo 1). A tarefa de cada grupo é descrever duas situacdes de acordo com as instru¢des dadas no
anexo. Um representante de cada grupo |é as respostas. A discussdao é moderada pelo professor, com
especial atencdo para o facto de, tal como no caso da alta sensibilidade, muitas caracteristicas terem
"duas faces da moeda", tudo dependendo das circunstancias em que nos encontramos.

O professor apresenta um contexto cultural de grande sensibilidade e salienta que, nalgumas
culturas, por exemplo, na China, os alunos timidos e sensiveis sdo dos mais respeitados e amados. O
Canada é o oposto. Os representantes de culturas expansionistas tendem a valorizar pessoas
mentalmente resistentes, que assumem riscos e que estdo dispostas a trabalhar durante muitas
horas. O esfor¢o generalizado para reduzir os custos a fim de aumentar a competitividade significa
gue, em muitas areas, aqueles que sdo capazes de trabalhar longos periodos de tempo sob pressao,
muitas vezes em condi¢des dificeis, sdo mais valorizados.

Por outro lado, ha muitos dominios em que as caracteristicas das pessoas altamente
sensiveis podem ser muito Uteis ou mesmo insubstituiveis, como a capacidade de perceber e evitar
erros, a consciéncia, a precisdio dos movimentos, a boa memdria, a aprendizagem de coisas
diferentes quando surge a oportunidade.

Todas as pessoas tém algumas competéncias, capacidades e talentos que podem utilizar em
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diferentes areas da vida. Muitas caracteristicas, por um lado, podem ser muito Uteis, mas, por outro
lado, podem perturbar a nossa vida pessoal e profissional. J& menciondmos este aspeto quando
analisamos as caracteristicas do acrénimo DOES.
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O professor pergunta aos alunos: Pensem numa carateristica que tenham e que possa ser
considerada simultaneamente como a vossa forca e a vossa fraqueza. Os exemplos dados sdo escritos
no quadro ou flipchart, incentivando o debate livre.

Conclusao

Em muitas situagGes, a sensibilidade é uma vantagem e pode servir multiplos objectivos. Por
outro lado, pode tornar-se um fardo em determinadas circunstancias e dificultar a execuc¢do dos
planos. Isto é perfeitamente natural.

Deve sublinhar-se que as pessoas que ndo tém as caracteristicas de uma PHS também tém
tendéncia para serem sensiveis, uma vez que se trata de um trago num determinado continuum. As
pessoas altamente sensiveis encontram-se simplesmente num dos seus extremos.

A consciéncia das caracteristicas préprias, incluindo as das pessoas altamente sensiveis, é o
primeiro passo para um melhor funcionamento a diferentes niveis. Ao sabermos o que gostamos,
em que somos bons, como reagimos a diferentes situagdes, em que locais e circunstancias nos
sentimos bem, podemos tomar as melhores decisGes para nés, incluindo as educativas e
profissionais. Ao mesmo tempo, este conhecimento permitira identificar as areas em que temos um
desempenho inferior ou em que ndo nos conseguimos encontrar.

Talvez decidamos que queremos fazer um esforgo consciente sobre as nossas competéncias pessoais
e profissionais para podermos atingir os objectivos assumidos. E, sem duvida, uma forma de
descobrir o potencial pessoal, tanto dos que sdo HSPs como dos que funcionam de forma tipica.
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Anexo 1

1. Seleccione uma carateristica das pessoas altamente sensiveis e descreva uma situagao em que
essa carateristica possa ser muito Util e necessaria.

2. Pense um pouco e descreva uma situacdo em que a mesma carateristica possa ser um
obstaculo ou um inconveniente.
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Cenario 3.

As minhas competéncias

emocionais Area: Competéncia

emocional Duragao da aula: 45

min.

Grupo-alvo: adolescentes dos 15 aos 18 anos

Conselhos para o professor: O objetivo da aula é sensibilizar os adolescentes para o valor e os
beneficios do processo de autodescoberta.

O professor incentiva os alunos a fazerem um esforco de desenvolvimento pessoal, chamando a
atencdo para o seu significado na vida pessoal e profissional.

Da aos alunos a oportunidade de verificar, através de um pequeno teste, se sdo altamente sensiveis
e em que dimensdes a sua sensibilidade é demonstrada, sublinhando o facto de que cada um tem o
seu lugar no continuum da sensibilidade.

O professor sensibiliza os alunos para o facto de que o conhecimento sobre nés préprios é um pré-
requisito para funcionarmos da melhor forma no mundo, para estabelecermos boas relagdes com os
outros, para seguirmos os nossos planos e para atingirmos os nossos objectivos.

Objetivo da aula:
® Familiarizar os alunos com a questdo da inteligéncia emocional,
e Destacar a importancia da inteligéncia emocional na vida pessoal, educativa e profissional,

e Incentivar os adolescentes a refletir sobre as suas competéncias emocionais e as
oportunidades para o seu desenvolvimento.

Resultados de aprendizagem:

e Os alunos verificam por si préprios se tém tracos caracteristicos de pessoas muito sensiveis,
e Os alunos sdo capazes de identificar as fungdes cognitivas das emocdes,

e Os alunos compreendem o conceito de empatia e o seu papel na comunicagao interpessoal,

e Os alunos aprendem a aceitar-se a si préprios, compreendendo que todas as pessoas tém
caracteristicas que podem ser desejaveis nalgumas circunstancias, mas que noutras se tornam
um obstaculo.

Materiais e ajudas:

6. Copias impressas do Anexo 1
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7. Papel A4, canetas, canetas de cor
8. Flipchart

9. Apresentagao

A aula comecga com o preenchimento da seguinte frase por cada aluno: "Hoje sinto-me como..."

O professor recorda aos alunos que a alta sensibilidade é um traco num determinado
continuum e que as pessoas altamente sensiveis se encontram num dos extremos. Por outro lado, as
pessoas que ndo tém as caracteristicas de uma PSH também tém tendéncia para serem sensiveis.

Eleine Aron desenvolveu uma ferramenta que pode ajudar a identificar as caracteristicas das pessoas

com hiperatividade.
Teste (7-10 min.)

O professor pergunta qual a impressdo dos alunos sobre as perguntas do teste e o resultado
obtido. Encoraja todos a refletir sobre a sua sensibilidade e a forma como esta se manifesta na vida.
O professor pergunta aos alunos se alguns tracos da sensibilidade ao processamento sensorial sdo
uma surpresa para eles ou se estdo conscientes deles, por exemplo, a relutdncia a mudanca, ou a
dificuldade em realizar tarefas enquanto estamos a ser observados ou quando estamos sob pressao
de tempo, ou se um baixo limiar de dor pode ser um sinal da nossa sensibilidade.

O professor explica a etimologia da palavra "emocional" - derivada de uma palavra latina
emovere - ser movido (as emog¢Bes empurram-nos para o movimento) e depois pede aos alunos que
facam uma lista das suas emogdes (por exemplo, raiva, felicidade, amor, raiva, frustragao)

Depois disso, o professor escreve-as no quadro e explica a diferenga entre emocgdes e sentimentos,
afirmando que os sentimentos sdo mais complexos e contém as chamadas emogdes bdsicas. Hd um
certo nimero de emoc¢des que podemos sentir, mas ndo ha um numero maximo de sentimentos.

As emocgOes provém principalmente da parte limbica, mais antiga do nosso cérebro. Os sentimentos
sdo o resultado do pensamento abstrato, ou seja, uma atividade carateristica do cortex cerebral (a
zona mais jovem do cérebro, que sé se desenvolveu nos seres humanos no decurso da evolugdo). Os
sentimentos sdo, portanto, o que se segue as emoc¢les, uma resposta as emogdes que inclui o
conteldo cognitivo.

Como é que as emogdes sdo criadas? O professor explica que:

v As emogOes sdo o resultado de uma longa evolugdo que comegou nos nossos antepassados. Foi
assim que surgiram as emocgoes, que sdo comuns a todos nds. As emocdes contém informacdes
sobre as nossas necessidades, permitindo-nos assim satisfazé-las.

v Os diferentes acontecimentos e situacdes da nossa vida provocam emocdes que sdo especificas de um sé
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As emogbes podem surgir em resposta a determinados acontecimentos ou estimulos, em resultado
dos processos de aprendizagem e da aquisi¢do de experiéncias individuais. O mesmo acontecimento
pode ndo provocar emogdes numa pessoa, mas provocar uma emog¢do muito forte noutra. As
caracteristicas de um local ou outras circunstancias podem desencadear uma reacdo emocional, por
exemplo, se ja fomos mordidos por um cao, ficamos assustados ao vé-lo ou ao ouvir um cdo ladrar.

O professor pergunta aos alunos se se lembram de outras situacdes em que as emocgdes sdo
despoletadas. Podem ter aprendido a reagir com a sua propria emoc¢dao em resultado de uma
experiéncia especifica.

As emogoes de base, conhecidas como emog6es nucleares, referem-se a uma tipologia baseada em
investigacBes efectuadas entre pessoas de diferentes partes do mundo (Europa, Asia, América do Sul,
Israel, Nova Guiné, Estados Unidos).

O investigador e psicélogo Paul Ekman analisou o comportamento ndo-verbal das pessoas que vivem
nestas zonas. Com base nos resultados, identificou seis emogdes basicas que sdo universais para as
pessoas, independentemente da raga, idade, género ou cultura.

As emocdes bdsicas incluem: felicidade, medo, tristeza, raiva, nojo, vergonha (o sentimento
de culpa). Como é que sabemos o que alguém sente?
Exercicio 1.

Os alunos, em equipas de dois ou trés, recebem um cartdo com uma emocao basica (Anexo 1) e sdo
incumbidos de

1. Escrevainformagdes que mostrem que alguém estd a viver uma determinada emocao;
2. Procura a fungdo desta emog¢do no homem primitivo;
3. Indique o papel desta emogdo neste momento, o que é que ela nos pode informar.

Depois de enumerados os correlatos fisioldgicos, cada equipa apresenta as suas descricdes aos
outros, onde podem ser discutidas.

Resumo do exercicio: Quando uma pessoa sente uma emocdo, esta é acompanhada por reacgdes
especificas do corpo: suores, calafrios, vermelhiddo, batimentos cardiacos acelerados, musculos
tensos, dores de estdbmago, tonturas, bem como a expressao facial, a postura corporal, o tom de voz.
Quando, por exemplo, nos zangamos, sentimos tensdo nos musculos, batimentos cardiacos
acelerados, respiracdo acelerada, por outras palavras, a parte evolutivamente mais antiga do cérebro
acorda e prepara o corpo para a resposta de luta contra o voo. Reconhecemos esta emogdo
observando os labios franzidos, os olhos fixos em algo, as sobrancelhas para baixo e juntas. A
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principal fungdo da raiva é proteger os nossos préprios limites quando alguém os quer ultrapassar. E
também uma reagado a frustragdo, ao dano e ao tratamento injusto.
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Exercicio 1 (5 min)

O professor pede aos alunos que se dividam em grupos de quatro e que pensem no que
associam ao conceito de "inteligéncia emocional". Todas as ideias podem ser escritas no quadro.
Quando o tempo terminar, um representante de cada grupo |é os resultados do trabalho de equipa.

As associacdes correctas s3o escritas no quadro. E provavel que se repitam muitas ideias e
gue todos trabalhem em conjunto para escolher as definicdes mais importantes.

O professor apresenta uma definicdo cientifica de inteligéncia emocional. O conceito de
inteligéncia emocional foi divulgado por Daniel Goleman na década de 1990. Manifesta-se em
capacidades basicas como a capacidade de reconhecer as prdprias emogdes (autoconsciéncia), a
gestdo das emogdes (autorregulagdo), a capacidade de se motivar (motivagdo), o reconhecimento
das emocgdes nos outros, a capacidade de sentir os sentimentos e as necessidades dos outros
(empatia, uma das caracteristicas fundamentais das PSS), o estabelecimento e a manutencdo de
relacbes com os outros (competéncias sociais). Em suma, a inteligéncia emocional é a capacidade de
lidar com as emocdes que se manifesta em situacOes da vida real.

Goleman, com base em muitos anos de investigacdo, concluiu que as competéncias emocionais
sdo duas vezes mais importantes para o sucesso na vida profissional do que a inteligéncia e os
conhecimentos especializados. A inteligéncia emocional é importante para alcancgar o sucesso no
trabalho, quase em todas as profissGes e cargos.

A linha das capacidades partilhadas situa-se entre as emogdes e o pensamento. Algumas
capacidades, como o raciocinio analitico ou a inferéncia, sdo puramente intelectuais. Noutras, o
pensamento funde-se com os sentimentos e isto é

o que se designa por "capacidades emocionais".

Tudo comegou com o acompanhamento das carreiras dos licenciados em Harvard. A investigagdo
provou que as empresas poderosas ndo sao dirigidas pelos melhores alunos, mas por pessoas com
um nivel de QI médio.

O estudo foi efectuado nas maiores empresas americanas em termos dos tragos que distinguem os
seus melhores empregados. Os lideres empresariais demonstraram, por exemplo, estar na vanguarda
da gestdo das suas emocdes.

Dois outros psicélogos, Peter Salovey e John Mayer, apresentaram uma teoria geral da inteligéncia
emocional em 1990. Definiram a inteligéncia emocional como a capacidade de reconhecer e regular
as proprias emocgdes e as emocbes dos outros, e de utilizar os sentimentos para orientar o
pensamento e a a¢do.

O professor pergunta aos alunos: Na vossa opinido, a inteligéncia emocional neste sentido pode ser
desenvolvida, é algo em que podemos trabalhar? Ou talvez algumas pessoas simplesmente a

tenham, enquanto outras ndo a tém e nds ndo temos qualquer influéncia sobre ela?
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Segundo Goleman, a inteligéncia emocional ndo é uma carateristica inata. O reconhecimento, a
designacdo e o controlo das emoc¢des podem ser melhorados ao longo da vida. Esta é uma 6ptima
noticia.

Quando aprendemos a tratar as nossas emog¢des como sinais postais, cuidamos melhor das nossas
necessidades, comunicamos mais eficazmente, construimos relagGes interpessoais mais satisfatorias,
planeamos e atingimos os nossos objectivos.

Exercicio 2 (10-15 min)

Os alunos sdo convidados a refletir sobre a forma de praticar e desenvolver as suas competéncias
emocionais na vida quotidiana. O professor recorda que estas incluem: auto-consciéncia,
autorregulagao, motivagdo, empatia e competéncias sociais.

As melhores ideias sdo escritas no quadro.

Conclusao

A inteligéncia emocional tem um impacto na forma como utilizamos os nossos conhecimentos e
competéncias, pelo que desempenha um papel importante tanto na vida pessoal como profissional.
A auto-consciéncia e a autorregulagdo sdo componentes muito importantes da inteligéncia
emocional (IE). As pessoas com autoconsciéncia sabem quais as emog¢bes que sentem e porque as
sentem. Apercebem-se das relagdes entre os seus sentimentos e o que pensam, fazem e falam, e de
como os seus sentimentos influenciam o seu comportamento. Permite-lhes compreender os seus
objectivos, valores e sonhos. O controlo das emocdes, em vez de perturbar o desempenho da tarefa
em curso, facilita todo o processo para atingir o objetivo definido.

Se uma pessoa altamente sensivel ndo estiver consciente da sua carateristica e da sua influéncia na
sua vida quotidiana, ndo podera gerir o seu potencial de forma sensata. Isto pode levar a atribuicao
de rétulos prejudiciais (chordo, vergonhoso, reservado, incapaz de lidar com o stress, etc.). E aqui
gue a inteligéncia emocional pode ajudar. Alguns elementos da IE estdo de certo modo integrados na
propria esséncia da alta sensibilidade, como a empatia, ou seja, o facto de sentir os sentimentos dos
outros, demonstrando a capacidade de ver a situacdo do seu ponto de vista. Parece que o
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desenvolvimento de competéncias de autorregulacdo por parte das PSS, combinado com a sua
sensibilidade acima da média, pode ser um indicador de realizagdes e sucessos acima da média.
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Riscos e recomendagoes

Devido a grande quantidade de material a ser abordado em 45 minutos, recomenda-se que o
tdpico seja continuado durante a proxima aula e/ou que o Exercicio 2 seja dado como trabalho de
casa aos alunos.
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Felicidade

Raiva

Tristeza

Medo Nojo

Vergonha

Sentimento de culpa
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Cenario 4.

Area: Desenvolvimento de competéncias emocionais
Duragdo da aula: 45 min.

Grupo-alvo: adolescentes dos 15 aos 18 anos

Sugestoes para o professor: O objetivo da aula é sensibilizar os alunos para o papel que as emogdes
desempenham nas suas vidas.

O professor incentiva os alunos a fazerem um esforgo relacionado com a aprendizagem do mundo
das emocdGes. No seguimento da aula anterior, o professor recorda a importancia das competéncias
emocionais para a entrada na vida adulta e no mercado de trabalho. Estas competéncias permitem
descobrir o potencial dos préprios alunos em diferentes esferas da vida, de modo a poderem geri-lo
e utilizd-lo para concretizar os seus planos e sonhos.

As emogdes sdo informagdes internas, definem a nossa atitude em relagdo ao mundo que nos rodeia.
Todas elas sdo necessarias para nos ajudar a satisfazer as nossas necessidades.

Objetivo da aula:
e Desenvolver a capacidade de reconhecer e nomear as emocgoes
e Fornecer informacgdes sobre o impacto das emog¢des no comportamento humano;

e Sensibilizar os alunos para o papel dos sentimentos na vida humana

Resultados de aprendizagem:

® Os alunos podem indicar as fung¢des das emocdes

e Os alunos sdo capazes de reconhecer e nomear as suas emogoes

® Osalunos compreendem o papel que as emogdes desempenham na vida humana

® Osalunos aprendem a aceitar as suas emogdes sem as avaliar em termos de "bom" e

Materiais e ajudas:

10. Cdpia impressa do Anexo 1 e do Anexo 2
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A aula comeca por pedir aos alunos que recordem as emogdes bdsicas debatidas na ultima aula. De
seguida, passam ao Exercicio 1.

Exercicio 1

Os alunos, divididos em grupos de 2 ou 3, recebem uma ficha de trabalho com uma emogao basica e
o contorno de um corpo humano. A sua tarefa é assinalar no desenho o que os faz sentir essa
emocao especifica ou o que faz com que outra pessoa no seu meio a sinta.

Cada grupo apresenta as suas descri¢des perante os outros para serem discutidas.

Resumo do exercicio: Quando uma pessoa sente uma emocdo, esta € acompanhada por reacgdes
corporais especificas, como suores, calafrios, vermelhiddo, batimentos cardiacos acelerados,
musculos tensos, dores de estdmago, tonturas, bem como expressdes faciais, postura corporal e tom
de voz. Quando, por exemplo, nos zangamos, sentimos tensdo muscular, batimento cardiaco
acelerado, respiracdo acelerada, a nossa parte evolutivamente mais antiga do cérebro acorda e
prepara o corpo para a resposta de luta ou fuga. Reconhecemos esta emog¢ao observando os labios
franzidos, os olhos fixos em algo, as sobrancelhas baixas e juntas.

O professor explica que ja foi discutido o aspeto fisiolégico das emocgGes. Para além disso, hd também
um aspeto cognitivo e comportamental.

O elemento cognitivo refere-se ao pensamento sobre nds proprios, sobre as outras pessoas, sobre a
vida ou sobre as tarefas a realizar (por exemplo: "Tenho medo que acontega algo de mau", "Nao
vou conseguir".'; "O professor tem-no para

Eu!"; "Isto é nojento, "Ndo posso confiar em ninguém", "Eu consigo desenrascar-me, sou capaz de o
fazer"). A componente comportamental é a acdo que ocorre automaticamente durante a vivéncia de
uma emogdo, por exemplo, fuga, ataque, retragdo, evitamento, abstencdo de actividades. Assim,
cada emocdo envolve pensamentos, reaccoes fisioldgicas e comportamentos especificos.

O professor pergunta aos alunos se as emogdes podem ser divididas em boas e mas.
A explicagcao do professor:

As emocgdes ndo devem ser avaliadas como boas ou mas - cada uma delas é necessaria e tem uma
funcao especifica na vida humana. Por outro lado, as emogdes basicas e os seus derivados podem ser
divididos em agradaveis (por exemplo, felicidade ou orgulho) e desagraddveis (por exemplo, medo,
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raiva, nojo ou sentimento de culpa).
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As emogOes mostram sempre quem as experimenta. Mesmo que apare¢am durante uma relagdo
com uma pessoa, continuam a refletir-nos a nds e o estado das nossas necessidades.

Acontece que a mesma pessoa, numa situacdao semelhante, dependendo do nosso estado atual, nos
deixa zangados, por vezes divertidos, ou mesmo emocionados noutra altura. A mesma pessoa, a
mesma acgao, reac¢des diferentes. Porqué? Porque as emocdes dizem sempre algo sobre nés e se o
nosso "depdsito de combustivel" esta cheio (as necessidades mais ou menos satisfeitas - emogdes
agradaveis, sensacao de equilibrio) ou vazio (as necessidades adiadas, emocGes desagradaveis, perda
de paciéncia).

O professor pergunta aos alunos: Conseguem pensar numa situacdo que tenha gerado emocgdes
diferentes/extremas em vocés? Para motivar os alunos, o professor da como exemplo algumas
situagOes da sua propria vida.

Quais sdo entdo as fungdes das nossas emocgdes fundamentais?

As emocdes dizem-nos se as nossas necessidades sdo satisfeitas

ou ndo.

A raiva indica que os nossos limites foram ultrapassados ou que ndo conseguimos obter o que é
desejavel para nds. Permite-nos exprimir emoc¢des escondidas e defender o nosso préprio valor e
territorio.

A tristeza é a resposta de um individuo a perda de algo importante ou a incapacidade de atingir um
objetivo. A carateristica essencial da tristeza é que a responsabilidade por essa perda ndo pode ser
atribuida nem a outras pessoas nem a nds prdprios - por isso envolve insegurancga, passividade e
egocentrismo. O medo é uma resposta a uma ameaca direta, real e fisica (por exemplo, assalto,
acidente, catastrofe). A causa do medo é definida e muitas vezes considerada justificada. Envia um
sinal de perigo para nos mobilizar para a resposta de luta ou fuga.

A felicidade informa que a nossa necessidade foi satisfeita e que o objetivo foi alcancado.

A repugnancia tem como objetivo afastar-nos de um potencial veneno. Também pode ser de

natureza moral, quando abominamos uma pessoa que comete traicao, roubo ou fraude.

A surpresa é um sinal de que ocorreu algo que nao tinhamos planeado.

Exercicio 2 (5 min).

Os alunos recebem uma ficha de trabalho (Anexo 2). A tarefa de cada um é descrever as trés
componentes das emoc¢oes em relagdo a uma situacao especifica da sua vida.

Umavezpreenchidos todos os espagos em branco, o professor pode incentivar os alunos a
refletir sobre a fungdo da emocao vivida numa situagdo especifica.
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Conclusdo

Reconhecer emogbes e sentimentos é o grupo mais bdsico de competéncias que precisa de ser
desenvolvido. Compreender as emogdes vividas, tanto as agraddveis como as desagradaveis, permite
conhecermo-nos melhor, mas também ajuda a lidar com elas e a expressa-las de forma controlada. A
consciéncia das emoc¢des permite-nos definir objectivos e sonhos. Uma pessoa que sabe dar nome
aos seus sentimentos pode usa-los para implementar os seus planos.

Uma das caracteristicas das pessoas altamente sensiveis é a reatividade emocional. As PSS tém um
potencial especial para beneficiar de acontecimentos e circunstancias positivas. As suas reaccoes
mais fortes concentram-se principalmente em emocGes positivas, pelo que apreciam os resultados
agradaveis de acg¢Oes especificas, recordam-nas e organizam-se de forma a trazé-las de volta. Isto é
uma indicacdo para todos de que, se queremos realmente ter vontade de fazer alguma coisa,
precisamos de ter as raz0es emocionais certas, e o que mais motiva é a sensacdo de que o que
fazemos faz realmente sentido e pode ser Gtil mais tarde na vida.
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Anexo 1

Esquema do corpo humano + emocdo bdsica, por exemplo, raiva
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Anexo 2

RODA MAGICA

Pensa numa situacdo ocorrida no més passado em que tenhas sentido raiva (felicidade, medo, nojo,
surpresa, tristeza). Escreve/desenha:

O que é que acha?

O que é que fez?

Qual foi a reagdo do seu organismo?
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Cenario 5.

Gestdo das emogdes

Area: Desenvolvimento de competéncias de autorregulacio

Duragao da aula: 45 min.

Grupo-alvo: adolescentes com idades compreendidas entre os 15 e os 18 anos

Conselhos para o professor: O objetivo da aula é ensinar os adolescentes a controlar as emocgées.

O professor salienta que, para conhecer e compreender o funcionamento das pessoas altamente
sensiveis, com especial atengdo para o seu funcionamento a nivel educativo e profissional, é
necessario aprender mais sobre o mundo das emocgées, das necessidades e dos valores. Estes sdo
aspectos fundamentais da vida de cada ser humano. Por isso, os temas das nossas aulas sdo
importantes para pessoas que se encontram em diferentes pontos do continuum da sensibilidade.

A aula anterior foi dedicada a inteligéncia emocional e a sua importancia na vida pessoal e
profissional. Acima de tudo, é a capacidade de gerir corretamente as nossas préprias emocgdes e de
reconhecer os estados emocionais dos outros. A inteligéncia emocional é um sinal para construir
relagbes com os outros e para se orientar para os objectivos estabelecidos.

As pessoas podem desenvolver as suas competéncias emocionais ao longo da vida. Aprender a gerir
as emocgdbes, o cerne da inteligéncia emocional, é um treino para moldar a esfera emocional em
direcdo a maturidade.

Objetivo da aula:

e Desenvolver competéncias de gestao das emocdes;

e Tomar consciéncia da diversidade e da riqueza das emogoes sentidas,

e Compreender os nossos proprios estados emocionais e os sentimentos dos outros,
e Promover o desenvolvimento emocional e social,

e Compreender o significado da empatia,

e Familiarizar-se com o conceito de escuta ativa.

Resultados de aprendizagem:

® Os alunos compreendem o papel das emocdes na vida;
e Os alunos aprendem a gerir as emocoes;

e Os alunos aprendem a aceitar os seus sentimentos;
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® Os alunos compreendem o significado de empatia e a sua importancia nas relacdes interpessoais;

e Os alunos sabem ouvir os outros.

Materiais e ajudas:
11. Cépia impressa do Anexo 1 e do Anexo 2
12. Folhas de papel

13. Marcadores, canetas de cor

O professor sensibiliza os alunos para o facto de que reconhecer e nomear as suas emogdes nao
equivale a capacidade de as gerir. Ter consciéncia do que sentimos numa determinada situac¢do e dar
nome aos nossos sentimentos ndo é suficiente para os controlar. Hd uma diferenga fundamental
entre estar de mau humor e lidar com ele de uma forma construtiva. Afirmar simplesmente que
"hoje estou de mau humor" ndo leva a uma a¢ao para mudar o meu estado de espirito.

O autocontrolo emocional ndo deve ser confundido com um controlo excessivo sobre nds préprios e
com a contengao dos sentimentos. Podemos pagar por isso com a nossa saude fisica e mental. Para
gerirmos as nossas emogbes, é importante darmos o nosso consentimento a uma determinada
emocao, dar-lhe um nome, reconhecé-la. Quando aceitamos o facto de que as nossas emocgdes sdo
algo natural, que aparecem por uma razao especifica e que sdao necessarias, podemos decidir o que
fazer com elas.

Muitas vezes, as emoc¢oes desagradaveis sdo tratadas como inimigos, como se nos quisessem
ameacar. Nessa altura, queremos deitd-las fora, escondé-las. Encontramos diferentes formas de
negar os sentimentos, de os evitar, de ndo os confrontar. No entanto, essas emocdes indesejadas e
nao ouvidas acabam por ser ouvidas de qualquer forma, muitas vezes de forma descontrolada.

As pessoas emocionalmente maduras sao capazes de olhar para o seu interior e perguntar-se
frequentemente o que sentem num determinado momento.

Exercicio 1 (5-7 min)

Os alunos recebem fichas de trabalho (Anexo 1). A sua tarefa é responder a todas as perguntas. O
professor informa os alunos de que ndo terdo de partilhar as suas respostas em frente de toda a
turma.

O professor faz as seguintes perguntas aos alunos: A tarefa foi dificil? Fazes muitas vezes estas
perguntas a ti préprio? Quais foram as perguntas mais dificeis e para quais delas as respostas foram
mais rapidas? Tém alguma reflexdo sobre este exercicio? Pode servir para alguma coisa?
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O professor conclui dizendo que, embora as emogbes sejam tdo naturais como a respiragdo, nem
sempre estamos conscientes delas. Quando come¢amos a pensar nelas, apercebemo-nos de que nao
temos conhecimento suficiente delas.

Uma das caracteristicas das pessoas altamente sensiveis, associada a profundidade de
processamento que dai resulta, é uma maior atividade do chamado centro de consciéncia. As PPS
estdo mais conscientes do que se passa no seu interior, organizam melhor a informagao sobre os
seus estados internos e emocgdes. Estdo mais familiarizadas com o mundo das emog¢des, mas isso ndo
significa que sejam capazes de o gerir melhor. O controlo das emocgGes é, portanto, uma
competéncia que precisa de ser desenvolvida, independentemente do seu nivel de sensibilidade.

7

Ndo sé a capacidade de reconhecer as suas préprias emocgdes é importante. A capacidade de
reconhecer as emocgdes dos outros é igualmente importante. Combinada com a compaixdo, chama-
se empatia. Como sabemos na aula anterior, a empatia é uma das caracteristicas Unicas das pessoas
altamente sensiveis. Como mais ninguém, as PSS sdo capazes de sentir e compreender a situacdo das
outras pessoas. Empatia é sentir os sentimentos e pontos de vista dos outros e mostrar interesse
ativo nas suas preocupacdes, ansiedades e inquietagdes, incluindo a capacidade de ouvir.

Exercicio 2.

O professor informa os alunos: Imaginem que a nossa turma esta dividida ao meio, do lado direito
esta a RAIVA e do lado esquerdo a PAZ (o professor cola as folhas de papel com os sentimentos
adequados num local visivel).

O professor diz aos alunos que vai ler as descricGes de diferentes situacGes e que a sua tarefa é
ocupar a parte da aula que descreve mais corretamente a sua reagdo ao acontecimento.

O professor |1é (Anexo 2)

O professor resume o exercicio. A chave para conhecer a drea emocional das outras pessoas é um
bom conhecimento das nossas prdprias emogdes e a consciéncia do facto de que a forma como
percebemos a realidade, como reagimos e o que sentimos é influenciada por muitos factores. A
empatia permite-nos compreender e aceitar os outros que diferem significativamente de nés. Se
estivermos na mesma situacao, podemos reagir de formas totalmente diferentes.

Uma pessoa empatica também sabe escutar. A arte da escuta ativa é uma competéncia essencial
para construir relagGes satisfatdrias entre as pessoas. O professor pergunta aos alunos como é que
um aluno ideal se deve comportar. (As ideias sdo escritas no quadro).

O professor faz comentarios adicionais. Um bom ouvinte esta fisicamente orientado para o orador,
mantém o contacto visual e ndo faz movimentos de desconcentragao, por exemplo, olhar para o ecra
do telefone. O ouvinte trata o orador com respeito, ndo interrompe o seu discurso, ndo termina as
suas frases, ndo interfere com as suas histdrias. O ouvinte tenta verificar se compreende bem o
orador. Para discursos mais longos ou relativos a assuntos dificeis
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Em alguns casos, pode recorrer-se a chamada parafrase, ou seja, reconstruir o que o orador acabou
de dizer com as suas préprias palavras.

Exercicio 3 (5 min)

O professor permite que os alunos escolham os seus pares para que se sintam livres na sua
companbhia, e depois informa-os de que o exercicio sera feito sem palavras. Uma pessoa de cada par
serd uma pessoa em frente ao espelho, a outra sera o seu reflexo no espelho. Durante um minuto, a
pessoa que esta em frente ao espelho faz movimentos e a outra - "o espelho" - deve repeti-los, ndo
de uma soé vez, mas com atraso. Durante todo o tempo, os alunos olham para os olhos uns dos
outros.

O professor pergunta sobre as observagdes dos alunos.

O professor conclui. Muitas vezes, é dificil para nds esperar que alguém termine o seu discurso.
Temos tendéncia a interromper, a acelerar, a ndo estar atentos. A escuta atenta, tal como as outras
componentes da inteligéncia emocional, pode ser praticada. Uma das intengbes fundamentais que
nos deve guiar é a de escutar os outros da mesma forma que gostariamos de ser escutados.

Conclusao

As emoc¢des nas nossas vidas sdo como os semaforos, s6 que com uma estrutura um pouco mais
sofisticada. Cada emocdo é "para alguma coisa", cada uma delas é importante e fala-nos de algo.
Algumas dizem-nos para pararmos definitivamente, outras para nos prepararmos e outras dizem-
nos: "va em frente, é agora, faca-o ja". Cada emocdo ensina-nos algo sobre nds préprios, sobre os
outros e sobre as nossas vidas. A gestdo das emogbes comega por reconhecer, nomear e aceitar as
nossas emocdes e compreender o seu papel nas nossas vidas. O que é que ndo é certamente a
gestao das emogdes?

A gestdo das emogdes ndo o é:

-negar as emocoes e a sua existéncia,

-pretender que ndo sentimos algo ou que ndo ha emocgao,

-reter ou esconder emogdes, por exemplo, sob uma mascara sorridente,

-acalmar-se com drogas ou comportamentos de risco,

-deixar sair as emocdes sob a forma de agressividade, de critica, de ddio, de pungéncia;

-fugir por estar demasiado concentrado nas tarefas, demonstrando um maior sentido de controlo,
perfeccionismo.
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A questdo da inteligéncia emocional esta a tornar-se cada vez mais comum no contexto do mercado
de trabalho e na obtencdo de sucessos profissionais. As pessoas sdo movidas principalmente pelas
emocOes nas suas vidas enquanto tomam decisGes, pelo que a capacidade de as utilizar
corretamente é inestimavel, especialmente num ambiente profissional.

Riscos e recomendacdes

* O grupo, nesta fase, ja deve estar formado com base na confiangca mutua - somos cautelosos se a
dindmica do grupo for diferente; existe o risco de sermos ridicularizados, considerados culpados de
alguma coisa, gozados

Devido a grande quantidade de material a ser completado em 45 minutos, recomenda-se continuar o
topico durante a préxima aula. Para além disso, o Exercicio 1 (Anexo 1) pode ser omitido e entregue
aos alunos como trabalho de casa, distribuindo o cartdo de perguntas no final da aula.
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Anexon?21

. Com que frequéncia se pergunta a si préprio o que sente?
. Em que situacdes é que o faz mais frequentemente?

. Quais sdo as emogdes mais provaveis de descobrir?

o Consegue entdo encontrar as razdes para as mesmas?

o Qual é a sua emogao preferida?

. Qual é a emocgdo que ndo aceita mais?

. Quais sdo as emogdes mais provaveis de experimentar?

. Qual é a emocao com que lida melhor?

. Qual é a emocao com que lida pior?
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Quais sdao as emogoes que mais frequentemente esconde do ambiente?

Anexo n? 2

1. Alguém salta a fila a sua frente.

2. 0O seu familiar come o ultimo doce que queria.

3. 0O colega copia as respostas do seu teste.

4. A colega comega a sair com o rapaz de quem gostas.

5. Os pais verificam o vosso telemdével.

6. Os colegas ja ndose falam consigo e ndo sabe porqué.

7. Corre para a loja para comprar um carregador e vé o empregado a fechar a loja.

8. Viaja-se no autocarro com os auscultadores ligados e, de repente, alguém lhe toca.

9. Regressas da escola para ter paz e sossego e a tua mae da-te uma lista de tarefasafazer
durante a tarde.

10. Dorme-se descansado no sabado e, de repente, o vizinho do lado comeca a renovagao.

11. Quando voltamos para casa depois da escola, a primeira pergunta dos nossos pais é: "Como foi
na escola?

12. Esta a dar uma aula, ouve a campainha e o professor diz: A campainha é para o professor.

13. Contamos a alguém algo que é importante para nds, fazemos uma pergunta e essa pessoa diz:
"Desculpe, o que é que disse?

14. Compra uma camisola nova, vai para a escola no dia seguinte e o seu colega de turma usa

exatamente a mesma camisola.
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Cenario 6.

"Eu sei o que sinto e o que preciso"

Area: Necessidades de sensibilizagdo e compreensio
Duragao da aula: 45 min.

Grupo-alvo: adolescentes dos 15 aos 18 anos

Conselhos para o professor: O objetivo da aula é desenvolver a autoconsciéncia das necessidades e
do seu impacto na vida.

O professor recorda que a gestdo das emocgdes é a capacidade de reconhecer as suas proprias
emocgoes e as emogdes dos outros, bem como a capacidade de responder adequadamente a
diferentes emogoes.

A empatia, ou seja, a capacidade de imaginar como as outras pessoas vivem e sentem, é também
essencial para construir uma relacdo satisfatéria entre as pessoas. A empatia permite compreender e
aceitar os outros que sao diferentes de nds.

Um aspeto necessario das nossas competéncias emocionais é também a nossa auto-consciéncia, ou
seja, a capacidade de nos conhecermos a nds préprios, os nossos pontos fortes e fracos, o que
gostamos e o0 que ndo gostamos. No processo de descoberta de nés préprios, temos de chegar as
nossas necessidades. Elas sdo a pedra angular de qualquer agdo humana e o seu impulso
fundamental - todos os comportamentos humanos servem para satisfazer necessidades.

Objetivo da aula:

e Compreender o papel das necessidades na vida humana

e I|dentificar a ligacdo: necessidades - emogdes - agao

e Desenvolver a capacidade de identificar as suas proprias necessidades

e Ensinar a sensibilidade as prdprias necessidades e as necessidades dos outros

Resultados de aprendizagem:

® Os alunos familiarizam-se com a hierarquia das necessidades;

® Osalunos compreendem o papel das necessidades na vida humana;
® Osalunos sdo capazes de reconhecer as suas préprias necessidades;
e Os alunos falam das suas necessidades,

® Osalunos compreendem as necessidades dos outros,
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® Os alunos utilizam o conhecimento das necessidades para se auto-descobrirem e atingirem objectivos

Materiais e ajudas:
14. Cépia impressa do Anexo 1 e do Anexo 2
15. Folhas de papel

16. Marcadores, canetas de cor

O professor informa os alunos de que cada emogdo contém informacdo sobre o que é importante
para nds. Sdo as emogbes que nos indicam se as nossas necessidades sdo satisfeitas e, nesse caso,
sentimos emocgdes agraddveis e, quando as adiamos ou negligenciamos, acabamos por ter emogdes
desagradaveis.

A classificacdo mais conhecida das necessidades é a chamada Hierarquia das Necessidades de Abraham Maslov.

Na base desta piramide estdo as necessidades fisiolégicas mais basicas, por exemplo, comida, sono,
agua, calor. As necessidades de seguranca s3o ligeiramente mais elevadas, por exemplo, liberdade da
ansiedade e do medo, abrigo, estabilidade. A necessidade de amor e de pertenca ocupa uma posicao

ainda mais elevada, por exemplo, o sentimento de ser um membro da familia, ter um amigo,
aceitacdo. A necessidade de autoestima estd logo acima, por exemplo, ser respeitado pelos outros,
ter respeito por si préprio, independéncia. A necessidade de auto-realizacdo, ou seja, a aceitacdo de
si proprio, a aceitagao dos outros e a realiza¢gdo das suas capacidades, estd no topo da hierarquia. No
topo, encontram-se as necessidades de alto nivel que vao para além das necessidades pessoais do
individuo, por exemplo, a procura de justica, fé e paz. Segundo Abraham Maslow, sé quando um
individuo satisfaz as necessidades de nivel inferior (por exemplo, dormir, comer) é que pode passar
para os niveis superiores e satisfazer as necessidades dos andares seguintes. Ndo é possivel inverter

esta hierarquia, com excegao de situagdes herdicas, como dar vida a uma patria amada ou a uma
pessoa.

O professor coloca aos alunos as seguintes questdes: Na vossa opinido, quais sdo as necessidades
mais importantes? E possivel valoriz-las ou podem ser ignoradas em detrimento de outras?
Quais sdo as necessidades mais comuns que satisfazem?

O professor resume o debate dizendo que todas as necessidades sdo realmente importantes. A
satisfacdo de algumas delas determina a possibilidade de satisfazer as outras. Muitas vezes,
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negligenciamos as nossas necessidades basicas, como a necessidade de dormir ou descansar, e
depois ficamos surpreendidos por ndo conseguirmos aprender alguma coisa ou por a nossa relagdo
com 0s outros n3o estar a funcionar bem. A primeira vista, podemos n3o ver a ligacdo. Mas se, de
acordo com
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Na teoria de Maslow, olhamos mais de perto para as nossas necessidades e vemos que a privagao
destas necessidades basicas pode impedir um funcionamento 6timo noutras esferas da vida.

Em particular, as pessoas altamente sensiveis devem ter sempre em mente se as suas necessidades
basicas ndo satisfeitas ndo contribuem para a sobre-estimulagdo. Como sabemos, as pessoas
altamente sensiveis tém facilidade em ultrapassar o limiar de estimulacdo. Quando ocorrem algumas
emocgdes desagraddveis ou quando ndo conseguimos realizar uma tarefa de acordo com as nossas
proprias expectativas, devemos perguntar-nos: "Apetece-me comer alguma coisa?, dormi bem, tenho
muito calor ou muito frio, sinto-me em risco ou estou sobrecarregado pelas emocées dos outros?

As necessidades sdo a fonte das nossas emogdes. A nao satisfacdo das nossas necessidades exprime-
se através das emoc¢des. Quando sentimos medo, raiva, alegria ou tristeza, é certamente uma das
necessidades que deve estar no centro das nossas preocupacoes. Basta aprender bem a reconhecé-
las.

O professor distribui folhas de papel e canetas aos alunos.

De seguida, o professor informa os alunos de que as seguintes perguntas podem ajudar-nos a
identificar necessidades: Se eu sentir agora o que sinto - o que é que me falta?

Se sinto agora o que sinto - o que é que tenho a

mais? Se sinto agora o que sinto - o que é que

tenho a mais?

Se eu sentir agora o que sinto - o que é que eu perco?

Se sinto agora o que sinto - de que é que devo cuidar?

O professor da aos alunos um momento para tentarem responder as perguntas acima. Para o efeito,
o professor volta a ler cada uma delas lentamente.

Depois disso, o professor pergunta aos alunos: O que é que acharam mais dificil neste exercicio?

O professor explica o que sdo necessidades. As necessidades ndo sdo algo externo a nds, nem
objectos nem coisas, ndo sdo coisas materiais. Para encontrar as nossas necessidades, temos de
olhar para dentro de nds. As necessidades sao internas. Uma necessidade ndo satisfeita é uma fonte
de emocgbes desagradaveis e conduz a comportamentos indesejaveis. Quando aprendemos a
identificar as nossas necessidades, a exprimi-las corretamente e a perceber o comportamento das
outras pessoas em fungdo das suas necessidades, vivemos melhor.

Exercicio 1.

O professor distribui as fichas de trabalho (Anexo 1) aos alunos e pede-lhes que seleccionem duas
emocodes e que preencham cada coluna. No verso da ficha ha uma lista de necessidades que podem
utilizar. Este cartdo é um excelente exercicio para identificar as necessidades de cada um. Os alunos
podem completar a tabela com outras emog¢des como trabalho de casa. Uma sugestdo interessante é
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convidar familiares (pais, irmado(s) ou irma(s)) e amigos para completarem a tabela. Pode ser muito
interessante partilhar as reflexdes de cada um.
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O professor pergunta aos alunos se, com base no que foi discutido, sdo capazes de identificar
necessidades que podem ser particularmente importantes para pessoas altamente sensiveis, ou se
Ilhes vem a mente alguém fora da lista.

Todas as ideias sdo anotadas no quadro para serem discutidas posteriormente.

O professor chama a atencdo para o papel das necessidades na comunicagdo interpessoal. A
capacidade de reconhecer as necessidades é também a base para ter uma boa relagdo com os
outros, tanto a nivel pessoal como profissional. O que os outros dizem e fazem ndo é a causa das
nossas emogdes. Assumir a responsabilidade pelos nossos préprios sentimentos, reconhecendo as
nossas proprias necessidades e recusando atribuir a responsabilidade aos outros por ndo
corresponderem as nossas expectativas, evita muitos conflitos desnecessarios. Falar sobre as nossas
emocodes e necessidades e ouvir os outros desta forma ajuda a criar um didlogo que permite aos seus
participantes encontrarem-se.

A comunica¢do baseada no respeito e na compreensdo é aquela em que cada parte adere aos
seguintes principios

1. Esteja sempre pronto para que alguém nao concorde com a solugdo que esta a propor.

2. Se o seu objetivo é fazer com que a outra pessoa se comporte como espera, estad a violar as
regras de uma comunicacdo eficaz. A ideia é procurar compromissos e solu¢ées comuns.

3. Pense no que espera. Responda as perguntas: O que é que a outra pessoa pode sentir nesta
situacdo? O que é que a outra pessoa pode pensar? Pense se a solucdo que propde serd vidvel
para alguém e se também funciona bem para ele/ela.

4. Tente evitar as seguintes expressdes: 'you must....., | want you to..., you should..., | deserve that
you.... exijo que o faca.... Em vez disso, tente utilizar as seguintes frases: 'Could you.... What do
you think about such a solution, How do you feel about .... , Is it possible that you....... ?

Exercicio 2

O professor pede aos alunos que citem as opiniGes mais irritantes que ouvem com mais frequéncia,
expressas por:

Pais

Professores

Pares

Membros da familia

Outras pessoas do seu meio

vk wN e

envolvente. As ideias sdo escritas no
quadro.

O professor pede aos alunos para contarem de 1 a 5 e depois todos os alunos com o nimero 1
juntam-se, com o nimero 2 sentam-se juntos..., etc. A tarefa de cada grupo é escolher uma frase
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(grupo 1 a frase feita pelos pais, grupo 2 feita pelos professores, etc.) A tarefa de cada grupo é
adivinhar as necessidades que estdo por detras das palavras ditas por essa pessoa.
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O professor pergunta aos alunos se a tentativa de compreender a outra pessoa em termos das suas
necessidades muda alguma coisa. Como é que isso pode afetar as nossas rela¢ées, a comunicacdo? O
vosso conhecimento pode ajudar as pessoas altamente sensiveis a aceitarem-se a si proprias? Por
outro lado, serd que o conhecimento das necessidades especificas das pessoas com elevada
sensibilidade |hes permite serem melhor compreendidas pelo ambiente e nao rotuladas?

O professor relembra os rétulos que sdo mais frequentemente atribuidos as pessoas com
hiperatividade: choramingas, esquecidas, infelizes, demasiado sensiveis, medrosas, reservadas,
fildsofas... Os alunos fazem uma lista das suas associacgdes.

Cada um destes termos faz referéncia ao comportamento das pessoas altamente sensiveis em
funcdo das suas necessidades. Reconhecé-las e cuidar delas contribuird certamente para manter o
equilibrio e ndo ultrapassar o limiar de excitagdo com uma escalada de emoc¢des quando as
necessidades nao sao escutadas e ignoradas.

Conclusdo

As necessidades informam-nos sempre sobre o que é importante para nds neste momento. As que
ndo sdo satisfeitas ndo desaparecem. Postas de lado e ignoradas, sdo uma fonte de emocgdes
desagradaveis e virdo a tona de uma forma cada vez mais dificil e menos controlada. Podem ir de
uma pequena irritacdo a uma raiva forte, de uma ansiedade delicada a um medo enorme, de um
pequeno mau humor a uma grande tristeza, de um ligeiro cansaco a um ataque de raiva. E preciso
escutar as suas necessidades e as emocGes que elas sinalizam, para que se possa desenvolver
através da sua realizacdo consciente, respeitando ao mesmo tempo as necessidades dos outros.

A hierarquia das necessidades de cada individuo pode ser diferente, as caréncias das pessoas
dependem de muitos factores. Além disso, as nossas necessidades estdo em constante mudanga,
pelo que a nossa pirdmide estd constantemente a ser reconstruida. No entanto, tem os seus
alicerces permanentes - necessidades fisiolégicas, necessidades de seguranca e andares superiores
gue devem ser tidos em conta.
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Riscos e recomendacdes
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O exercicio 1 e o seu anexo podem ser colocados como trabalho de casa dos alunos. O professor
incentiva os alunos a pedirem aos seus familiares para efectuarem a tarefa.

Referéncias

Leu, L. (2022). Porozumienie bez przemocy. Cwiczenia. Czarna Owca.
Maslow, A. (2014). Motywacja i osobowos¢. Wydawnictwo Naukowe PWN
Maslow, A. (2017). Uma teoria da motiva¢do humana.
Www.Bnpublishing.Com

Rosenberg, M. B., Markocka-Pepol, M. (2016). Porozumienie bez przemocy. O jezyku zycia. Czarna
Owca.

Rosenberg, M. B. (2022). W swiecie Porozumienia bez Przemocy. Czarna Owca.

Anexo 1

Raiva, alegria, tristeza, surpresa, medo, vergonha, sentimento de culpa

SEI QUANDO... ENTAO PENSO........ ENTAO EU FAGO... ENTAO EU PRECISO...
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Por exemplo, raiva

Os meus pais
proibiram-me de
regressar tarde a casa

que me tratam
como uma crianga -
nao me respeitam e
ndo confiam em

mim

discutir com eles

Ser compreendido,
ouvido, receber
atencao, confiancga,

liberdade, espaco
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Lista de necessidades de Marshall Rosenberg

Necessidades fisicas - Ar - Alimentag3o - Agua - Abrigo - Movimento - Lazer - Sono - Expressdo da sexualidade
e Tato - Seguranga fisica

Interagir consigo proprio - Autenticidade - Desafios - Aprendizagem - Clareza - Consciéncia - Competéncias

e Criatividade - Integridade - Auto-desenvolvimento /Crescimento - Auto-expressdo - Autoestima - Auto-
aceitagao

* Respeito por si préprio - RealizagBes - Privacidade - Sentido - Sentimento de agéncia e impacto na

vida - O todo - Coesdo - Desenvolvimento - Estimulacdo/Excitacdo - Confianga - Celebracdo das

necessidades, sonhos e planos realizados e choro pelos ndo realizados - Objectivos

Alegria da vida - Diversdo - Humor - Felicidade - Facilidade - Aventura - Diversidade/Variedade - Inspirac¢do -
Simplicidade
* Bem-estar fisico/emocional - Conforto - Esperanca

Autonomia - escolher os seus préprios planos, objectivos, sonhos e valores - escolher o seu préprio
caminho para os alcancar - liberdade - espago - espontaneidade - independéncia

Relacionamento com outras pessoas - Contribuir para enriquecer a vida - Feedback sobre se as
nossas actividades contribuiram para enriquecer a vida - Pertenca - Apoio - Comunidade - Contacto
com os outros - Companhia - Proximidade - Partilha de altos e baixos, talentos e capacidades - Lagcos
- Atencdo/Ser alvo de atencdo - Seguranga emocional - Sinceridade - Empatia - Interdependéncia -
Igualdade de oportunidades - Ser visto - Compreender e ser compreendido - Confianca - Calor -
Conforto - Amor intimo - Forga de colaboragao - Cooperacgdo de -Mutualidade

Relagdo com o mundo - Beleza - Contacto com a natureza - Harmonia - Ordem - Coesao - Paz
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Cenario 7

Quem sou eu? As minhas tarefas e

objectivos Area: planeamento do

desenvolvimento pessoal Duragao da

aula: 45 min.

Grupo-alvo: adolescentes com idades compreendidas entre os 15 e os 18 anos

Conselhos para o professor: O objetivo da aula é sensibilizar os alunos para as tarefas de
desenvolvimento com que se deparam e desenvolver competéncias que os ajudem a alcanga-las.

Cada periodo da vida estd relacionado com tarefas de desenvolvimento especificas. A realizacdo
destes objectivos e tarefas constitui, de certa forma, uma preparacao para a idade adulta. As tarefas
de desenvolvimento do periodo da adolescéncia sdo as seguintes

Adquirir experiéncia de maturidade fisica, incluindo a maturidade sexual;
Desenvolver a sua prdépria individualidade;

Moldar os compromissos sociais;

Ganhar autonomia;

Crescer a partir do egocentrismo;

oA wWN e

Reorganizacao do sistema de valores

Objetivo da aula:

e Introduzir as questdes relacionadas com as tarefas de desenvolvimento e os objectivos da adolescéncia
e Sensibilizar para os beneficios de uma aplicagao bem sucedida

e |dentificar ferramentas para ajudar a desenvolver a individualidade

e Encorajar a autorreflexdo, a auto-descoberta e o auto-desenvolvimento

Resultados de aprendizagem:

® Osalunos aprendem sobre as tarefas de desenvolvimento com que se deparam
e Osalunos estdo conscientes dos desafios da adolescéncia

e Os alunos aumentam a motivagao para o auto-desenvolvimento

e Osalunos desenvolvem competéncias interpessoais
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Materiais e ajudas:
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17. Cépia impressa do Anexo 1 (Realizagdo dos objectivos)
18. Folhas de papel
19. Lapis de cor, canetas de cor, lapis

20. Saco com cerca de 30 pequenos objectos diferentes

O professor apresenta aos alunos a questao das tarefas de desenvolvimento da adolescéncia. Cada
periodo de vida esta relacionado com tarefas de desenvolvimento especificas. A sua realizagdo é, de
certa forma, uma preparagdo para a sua concretizagdo e para o sucesso na idade adulta.

As tarefas de desenvolvimento combinam as exigéncias da sociedade com as necessidades, os
interesses e os objectivos do individuo.

O professor enumera as tarefas de desenvolvimento da adolescéncia, sublinhando que todas elas
sao igualmente importantes. No entanto, devido ao tema da nossa aula, vamos concentrar-nos no
desenvolvimento do individualismo, tentando responder a pergunta "Quem sou eu e quem gostaria
de ser?

A realizagdo de objectivos e tarefas de desenvolvimento exige o desenvolvimento de certas
competéncias de vida, como estabelecer relacdes interpessoais, fazer escolhas, tomar decisdes, lidar
com varias dificuldades ou perseguir interesses.

Exercicio 1 (10 min)

O professor passa pela turma com um saco que contém varios objectos pequenos. Cada
o aluno tira um objeto especifico do saco e deve completar a frase: "Eu gosto de (o nome do objeto
gue tirou) porque..."

O professor pergunta aos alunos as suas impressdes sobre a atividade. Em conjunto, pensam se
algum dos termos que utilizaram estd associado a um elevado grau de sensibilidade.

O professor pergunta aos alunos qual é, na sua opinido, o maior desafio do periodo da adolescéncia.
As competéncias que discutimos na aula anterior podem ajudar-vos a lidar com as dificuldades do
periodo da adolescéncia (gestdo das emocdes, identificacdo das necessidades, empatia, relagcdes
satisfatorias, comunicagdo baseada no respeito e na compreensdo)?

Para tentar responder a pergunta: "Quem sou eu?", é preciso conhecer-se bem. Exercicio 2. (10 min)

O professor pede aos alunos que desenhem o contorno do seu autorretrato no meio da pagina. De
seguida, os alunos sdo incumbidos de dividir a pagina ao meio, desenhando uma linha uniforme ao
longo da pagina.

Instrucao:

A esquerda, escreva as suas caracteristicas e comportamentos que respondem a pergunta: Quem sou eu?
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A direita, escreve as caracteristicas e 0os comportamentos que respondem a pergunta: O que é
gue eu gostaria de ser?

O professor pede aos alunos que escolham um traco/comportamento do lado direito do desenho
que lhes parega mais importante no momento.

A frase seguinte estd escrita no quadro:
U oo o [T o = TR =T R UERURROt ,
S€ €U fOSSE/TIVESSE SIHO CAPAZ E...oiceeeeeetieeeeceeeete ettt ettt ettt et e et esteenteeteeaaesreeteeneeens .

Os alunos trabalham em pares. Enquanto completam a primeira parte da frase com a
carateristica/comportamento escolhido, trabalham em conjunto para encontrar respostas para as
competéncias que seriam Uteis para conseguir a mudanca.

N3o é certamente facil determinar exatamente quem gostariamos de ser e ainda mais dificil
encontrar as ferramentas que nos ajudarao a consegui-lo. Muitas das dificuldades que enfrentamos
na nossa vida ocorrem porque ndo sabemos exatamente para onde ir e o que queremos alcangar. O
ato de planear a realizacdo do objetivo que escolheu ajudard a reduzir a incerteza e a frustracao,
além de Ihe fornecer uma ferramenta Util para realizar as tarefas que tem pela frente.

Exercicio 3 (10 min)
O professor distribui as fichas de trabalho (Anexo 3) e pede aos alunos que as preencham.

A primeira atividade consiste em selecionar um dos seus objectivos educativos e profissionais que
gostariam de alcangar num futuro préximo. O professor explica que, como estamos a preparar-nos
para um papel profissional, foi esta area da vida que foi escolhida. No futuro, os alunos podem
utilizar esta forma para planear a realiza¢do de objectivos de outras dreas.

Uma vez feito o exercicio, segue-se uma discussao livre sobre o grau das dificuldades, a motivacado
para implementar o projeto, o que pode ajudar a perseguir o objetivo de forma persistente.

Conclusao

Devido a natureza da aula e as limita¢cdes de tempo, apenas serd discutida uma pequena area de
guestdes relacionadas com tarefas de desenvolvimento especificas. Trata-se de um sinal para as
direccdes que podem ser seguidas na construcdo da prépria identidade.

45

Este projeto foi financiado com o apoio da Comissdo Europeia. "PRO -MOTION. Gestdo sensivel da carreira" 621491-
EPP-1-2020-1-PL-EPPKA3-IPI-SOC-IN Esta publicagdo reflecte apenas os pontos de vista do autor e a Comissdo ndo pode ser
responsabilizada por qualquer utilizagdo que possa ser feita da informagdo nela contida.



Recomendacgdes: O exercicio 3 pode ser um excelente trabalho de casa. No entanto, é importante
que o professor explique bem o objetivo do exercicio e a forma como deve ser realizado.

Referéncias
Gas, Z. B. (1995). Pomoc psychologiczna mtfodziezy. Wydawnictwa Szkolne i Pedagogiczne.
Gas, Z. B. (2006). Profilaktyka w szkole. Wydawnictwa Szkolne i Pedagogiczne.

Obuchowska, I. (2002). Adolescencja. W: Harwas-Napierata, B., Trempata, J. (red.), Psychologia
rozwoju cztowieka (Tom 2). Wydawnictwa Naukowe PWN.

Zakrzewski, J. (1991). Zadania rozwojowe w okresie dorastania. Psychologia Wychowawcza, 5, 385-
392.
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Anexo 1
Realizagdo dos objectivos

Seleccione um dos seus objectivos educativos e profissionais que gostaria de alcancgar
num futuro préximo

1. Numa escala de 1 a 10 (em que "1" significa que ainda s6 comegou a atingir o seu objetivo e
"10" significa que o objetivo foi totalmente atingido), assinale o lugar onde se encontra agora

12345678910

2. Onde gostaria de se encontrar daqui a um més? 1

2345678910

3. Como saberas que estas aqui?
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Cenario 8
Para que é que precisamos deste stress?

Area: A importancia do stress e os métodos para lidar com ele (em resposta ao stress relacionado
com o planeamento do futuro)

Duragdo da aula: 45 min.
Grupo-alvo: adolescentes dos 15 aos 18 anos

Conselhos para o professor: O objetivo da aula é sensibilizar os alunos para os momentos em que
podemos tirar partido do stress como motivacdo e para os momentos em que precisamos de nos
proteger e cuidar dele.

O stress é uma reagdo natural de um organismo a um acontecimento ou a um fator externo que
coloca um individuo em desequilibrio. O stress ndo é prejudicial em si mesmo. Um stress ligeiro ou
moderado pode ajudar a manter o cuidado e a ateng¢do. O problema surge quando uma pessoa é
exposta ao stress durante um longo periodo de tempo ou vive em stress constante, caso em que é
prejudicial e impede um funcionamento 4timo.

E importante compreender o que acontece ao corpo em situacdes de stress. Um elemento crucial é a
consciéncia das consequéncias do stress permanente, que pode afetar a capacidade do corpo de
manter o equilibrio.

Objetivo da aula:
e Explicar aos alunos o mecanismo do stress: o stress como resposta a uma ameaca
e Familiarizar-se com as informacgdes bdsicas sobre a neurobiologia do stress

e Chamar a atencdo dos alunos para os efeitos positivos e negativos do stress e para o seu
impacto na salude, no bem-estar e na eficiéncia psicossocial;

Resultados de aprendizagem:

® Os alunos compreendem a esséncia do stress e o papel que desempenha na vida humana

® Os alunos aprenderdo informacgdes basicas sobre o sistema nervoso auténomo

® Os alunos identificam sinais de stress ao nivel das emocdes, dos pensamentos, dos sintomas somaticos

e Os alunos sdo capazes de identificar situagdes que causam stress

Materiais e ajudas:

1. Folhas de papel A4
2. Lapis de cor, canetas de cor
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Exercicio 1 (10 min)

O professor pede aos alunos que desenhem como imaginam o seu stress. Apdés 5 minutos, o
professor pede aos voluntarios que mostrem o desenho e o descrevam (o desenho pode ser fixado
no quadro com um iman para que todos o possam ver).

Em seguida, o professor resume o exercicio, pedindo aos alunos que definam stress com base no que
disseram. As respostas sao escritas no quadro.

O professor da uma definicdo de stress como a resposta natural do corpo a uma variedade de
factores e situagbes que distorcem o equilibrio, depois pede aos alunos que digam o que lhes
acontece quando estao sob stress.

Quais sdo os sinais do
corpo?

Quais sdao as emocgoes?
Que pensamentos Ihe vém a cabeca?
As respostas sdo escritas no quadro. Exercicio 2.

O professor pede aos alunos que se dividam em grupos de quatro. Cada um deles tem a tarefa de dar
exemplos de duas situa¢Ges diferentes que causam stress didrio e uma que pode ser particularmente
stressante para uma pessoa muito sensivel.

Os representantes dos grupos |léem estas situagbes, o que da origem a um debate sobre os factores
de stress que sdo comuns a todos. O professor pergunta aos alunos se as pessoas com hiperatividade
estdo mais frequentemente sob stress e se o sentem mais intensamente.

O professor explica que o nosso sistema nervoso auténomo, agindo abaixo do nivel de consciéncia,
monitoriza continuamente o ambiente para detetar atempadamente potenciais perigos - é a
chamada neurocepcdo, que coloca o sistema nervoso num modo especifico. Tudo o que estd a
acontecer a nossa volta é constantemente avaliado como seguro - perigoso ou com risco de vida.

O sistema nervoso auténomo, independente da nossa vontade, é constituido pelo sistema simpatico
- e pelo sistema parassimpatico.

Tal como os animais, temos duas formas bdsicas de reagir a uma situacdo que consideramos ser uma
resposta de luta para fugir.
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Durante a resposta, a parte simpatica (responsavel pela mobilizagdo) é activada.

As hormonas de stress entdo libertadas destinam-se a assegurar a prontidao do organismo em
situacGes de emergéncia. As principais sdo a adrenalina, a noradrenalina e o cortizol.

As hormonas libertadas pelo organismo durante o stress tém um efeito positivo, mas apenas quando
o stress dura pouco tempo e, consequentemente, quando as hormonas actuam apenas durante um
determinado periodo de tempo e em pequenas quantidades.

Uma vez passado o perigo, o sistema parassimpatico entra em acdo com a sua parte ventral do nervo
vago (responsavel, por exemplo, pelo repouso, regeneracdo, calma, seguranca, relagées intimas).

A segunda parte do sistema simpdtico, o chamado ramo dorsal do nervo vago, é responsavel pela
sensacao extrema de perigo, o congelamento, o ultimo nivel de reacdo a um acontecimento
stressante.

O nervo vago, o chamado décimo nervo craniano, tem, portanto, dois ramos, ventral e dorsal,
ambos pertencentes a parte parassimpatica do sistema nervoso auténomo.

Esta neurocepgado, ou seja, o exame do meio envolvente pelo sistema nervoso para verificar se é
seguro, ocorre a um nivel inconsciente. A neurocepgdo é uma experiéncia sem palavras. Antes que o
nosso cérebro compreenda o acontecimento e lhe dé sentido, o sistema nervoso auténomo ja
avaliou a situagao (por exemplo, ndo consigo, nao sirvo para nada, estou a fazer tudo mal) e iniciou
uma reacdo (por exemplo, batimentos cardiacos, suores, maos a tremer, caibras no estdbmago, fluxo
de consciéncia, dificuldades de concentragao, etc.)

Existem, portanto, trés niveis de resposta ao stress: a parte ventral do nervo vago, que nos dd uma
sensacdo de relaxamento, de seguranca, de envolvimento do publico; o sistema simpatico (resposta
de luta contra a fuga, mobilizacdo) e a parte dorsal do nervo vago, que é responsavel pela reagdo de
congelamento, de encerramento, de sentimento de desespero e de depressao.

O mais importante é estar consciente do facto de que nenhum destes sistemas é mau, ndao ha
nada como uma rea¢do inadequada do corpo. Quanto mais frequente formos a um
determinado nivel, mais um estado temporario se transforma num estado permanente.

Desregulado, incapaz de inibir as reac¢es defensivas, o sistema nervoso continua a ativar o estado
de mobilizagdo (sobre-excita¢do), isto é, como se tivéssemos carregado no acelerador, ou a
imobilizacdo (subestimulacdo) - um travdo de mao puxado, que se traduz em doencgas somaticas,
dificuldades de relacionamento, perturbacdes das funcdes cognitivas e procura continua de
seguranga.

Hans Selye, que introduziu o conceito de stress nas ciéncias da saude, identifica trés fases da
resposta ao stress:
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Fase I: fase de alerta:
segundos, minutos - stress grave, o corpo mobiliza todas as forgas disponiveis (por exemplo,
aumento da pressao arterial, aumento da temperatura corporal, transpira¢do);

Fase Il: resisténcia ou adaptacdo

minutos, horas - um individuo lida bastante bem com os factores de stress, mas é menos tolerante a
estimulos adicionais que anteriormente eram inofensivos (por exemplo, sons, cheiros, sensacdo de
fome);

Esgotamento da fase llI

horas, dias, meses - os factores de stress sdao demasiado intensos ou longos. As capacidades de
defesa perdem-se, o que provoca uma perturbacdo das funcdes fisioldgicas. Na fase final, podem
ocorrer alteragdes negativas permanentes no organismo.

Exercicio 3
Em que fase se encontra?

— Pensaste em algo que te preocupa durante a nossa aula anterior?
— Pensou em algo que teme?

Porque é que as zebras ndo tém Uulceras

Enquanto saboreia a deliciosa erva verde, uma zebra enfrenta uma ameaca. De repente, aparece um
ledo na planicie a atacar a manada. A zebra comega a correr o mais depressa que pode. Consegue
escapar. O stress animal é geralmente abrupto e transitério.

Quando o perigo desaparece, a zebra sacode o stress e volta a comer a erva. A zebra ndo mantém o
stress na mente indefinidamente. O stress termina e a zebra volta ao equilibrio mental.

No entanto, as pessoas ndo se comportam como zebras. Para além da fase de diagndstico e resposta
a ameaga, muitas vezes ndo regressamos ao equilibrio mental e fisico. Passamos muito tempo a
pensar em potenciais ameacas (ndo necessariamente reais), a recordar experiéncias negativas do
passado, a fazer previsdes, a criticarmo-nos, a prever. Assim, estamos sob stress ndo s6 quando surge
uma ameaca e na medida necessaria para resolver o problema, mas também muito antes e depois
dela.

Se a nossa mente e 0 nosso corpo ndo se aperceberem de que a ameaga desapareceu, ela ndo
desaparecera. Quando o stress é um hdspede frequente do nosso corpo, mesmo os acontecimentos
positivos ou neutros podem parecer stressantes e esmagadores. O nosso corpo funciona em piloto
automatico e, de alguma forma, localiza o perigo potencial. Quando vivemos em constante stress, o
cérebro cria imagens que nos ameacam (se eu desligasse o ferro de engomar, amanha tenho um
teste de matematica, ontem falei demais a Anna, o Michat ignora-me totalmente, etc.), apesar de
ndo estarmos em perigo neste momento. A resposta ao stress surge, entdo, independentemente de
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precisarmos ou nao dela.

51

Este projeto foi financiado com o apoio da Comissdo Europeia. "PRO -MOTION. Gestdo sensivel da carreira" 621491-
EPP-1-2020-1-PL-EPPKA3-IPI-SOC-IN Esta publicagdo reflecte apenas os pontos de vista do autor e a Comissdo ndo pode ser
responsabilizada por qualquer utilizagdo que possa ser feita da informagdo nela contida.



No processo de processamento profundo de toda a informagdao do mundo exterior, bem como do
interior do corpo, os especialistas sdo, como ja sabemos, pessoas altamente sensiveis. A observacdo
do ambiente e a analise da informacdo recebida é um dos tracos fundamentais das pessoas com
elevada sensibilidade. O seu sistema nervoso sensivel acima da média avalia se estio em
seguranga ou em perigo com uma intensidade ainda maior. A neurocepg¢ao das PPS, ou seja, um
processo automadtico e subconsciente que reage a imagens, sons, cheiros, emog¢ées e sinais
corporais, é, portanto, extremamente sensivel.

O stress provoca alteragées no funcionamento do organismo nas trés esferas seguintes:

indicadores fisioldgicos: pulso acelerado, midriase, aumento da sudacdo, palpitacBes, tensdo
muscular dos bragos e das pernas, rigidez do pescogo, secura da cavidade oral, aperto na garganta,
estimulagdo psicomotora, sensac¢do alternada de calor e de frio, fluxo de consciéncia;

indicadores psicoldgicos: irritacdo, desconfianca, hostilidade, sentimento de ansiedade indefinido,
apatia, depressao, sentimento de solidado, dificuldade em tomar decisées, baixa autoestima;

indicadores comportamentais (alteracdes de comportamento): aumento da estimulacdo, tiques
nervosos, impulsividade, perda de apetite ou sensacdo de fome continua, perturbacdes do sono
(insénias ou aumento da sonoléncia), acessos subitos de raiva ou de choro, suscetibilidade a
acidentes, abuso de alcool, tabagismo excessivo, tendéncia para entrar em conflitos com outras
pessoas, falta de satisfacdo no trabalho, produtividade reduzida)

Conclusdo

A vida quotidiana mostra que ndo podemos evitar o stress. Depende, em grande medida, da forma
como lidamos com ele. Deve ficar claro que ndo é o stress em si, mas a nossa resposta ao mesmo que
é prejudicial para nds. Como disse Selye: O stress é o tempero da vida. Ndo é o stress que nos mata,
mas a nossa reacdo a ele. Para sermos saudaveis e funcionarmos a um nivel 6timo, é essencial
desenvolvermos a capacidade de lidar com ele.
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Cenario 9

Stress "cortado

Area: Desenvolvimento de competéncias de autorregulagdo

Duragao da aula: 45 min.

Grupo-alvo: adolescentes com idades compreendidas entre os 15 e os 18 anos

Sugestoes para o professor: O objetivo da aula é apresentar aos alunos diferentes formas de lidar
com o stress e chamar a sua atengdo para a relagdo mente-corpo

O stress é um convidado permanente na nossa vida. Ndo diz respeito apenas a nossa mente, mas
também o sentimos no nosso corpo. Em resposta ao teste que se aproxima, ao exame de condugdo
ou ao numero de tarefas a realizar num futuro préximo, temos dores de estdbmago, dores de cabeca,
cdibras no estébmago, o coracdo bate o mais depressa possivel. Para reduzir o stress, temos de
compreender o nosso corpo e utilizar a sua sabedoria.

Objetivo da aula:
® Melhorar o conhecimento do fendmeno de tensdao com base na teoria polivagal
e Para aprender técnicas de relaxamento

® Melhorar a capacidade de lidar com o stress em situagdes dificeis

Resultados de aprendizagem:

® Os alunos apercebem-se e reflectem sobre situagdes de stress
® Os alunos identificam os estados auténomos

® Os alunos lidam com situagdes de stress

e Os alunos atenuam conscientemente os efeitos do stress excessivo

Materiais e ajudas:
21. Copia impressa do Anexo 1
22. Cépia impressa do Anexo 2

23. Apresentagao
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O professor lembra aos alunos que o stress é uma reagdo natural do nosso corpo. E uma parte
integrante da vida de uma pessoa, em muitas situacGes avisa-nos contra o perigo, permitindo a
sobrevivéncia. E esta a sua func¢do evolutiva.

O stress ndo é uma ameaca em si, mas sim a forma como reagimos a ele. Tal como cada um de nds
escolhe o seu estilo de vestuario preferido, os seus pratos preferidos, fazemos o mesmo com os
métodos que utilizamos para lidar com o stress. Utilizamos as nossas estratégias favoritas de uma
forma mais ou menos consciente.

Exercicio 1

O professor divide a turma em grupos mais pequenos. Cada grupo recebe a descricio de uma
situacdo especifica (Anexo 1). A sua tarefa é propor estratégias para lidar com a situacgdo stressante.

A melhor estratégia para lidar com situagdes dificeis esta escrita no quadro.

O professor recorda o conceito de "neurocepg¢do" como o0 nosso sistema de monitorizagdo pessoal,
24 horas por dia, que verifica o ambiente para se certificar de que é seguro. Gracas a ele, avaliamos
rapidamente os riscos e aceitamos ou abandonamos o desafio. A neurocep¢ao molda cada uma das
nossas reacgdes. E muito rapida e incondicional. Antes de o nosso cérebro compreender uma
experiéncia, a neurocep¢do avisa o0 sistema nervoso auténomo que inicia uma resposta
independente da nossa vontade. Entdo, o nosso coracdo comeca a bater muito depressa, ficamos
vermelhos, suamos, a nossa respiragdo acelera, as nossas maos tremem, temos cdibras no estdbmago
ou sentimo-nos tontos.

Entdo, o que é que podemos fazer?

A esséncia da neurocepg¢ao é que, normalmente, ndo temos consciéncia de como funciona, mas, na
maioria dos casos, temos consciéncia da reagdo do nosso proprio corpo. Precisamos de saber como é
gue o veiculo que usamos ao longo da nossa vida funciona realmente.

Todas as nossas experiéncias didrias sdo recebidas pelo sistema nervoso auténomo e interpretadas
como seguras ou perigosas/ameacadoras. Isto, por sua vez, desencadeia reac¢des e ativa um
determinado estado. Todos os dias, subimos constantemente uma escada: no topo, ha um estado
seguro e social, no centro hd o estado de mobilizacdo, resposta de luta ou fuga, e na base o estado
de colapso e imobilizacao.

A consciéncia de estarmos num determinado degrau da escada permite dar sentido a resposta do
Nnosso corpo, encontrar as causas que nos levaram até 1a e encontrar formas de nos mantermos ou
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passarmos para outro que nos seja mais benéfico.

Como é que podemos ajudar o nosso corpo a encontrar o equilibrio?
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A parte simpatica é o pedal do acelerador, enquanto a parte parassimpatica é o travao. Para lidar
bem com situacdes de stress, é preciso ser capaz de conduzir o veiculo com os dois pés. Caso
contrdrio, quando se carrega no pedal do acelerador - tem-se um ataque de panico, quando se
carrega nos travoes - desmaia-se. Temos acesso a regulacao deste mecanismo através da respiragao.

Cada inspiracdo é uma pressao delicada no pedal do acelerador: a tensdao arterial aumenta
ligeiramente, os bronquios dilatam-se, ficamos ansiosos e mobilizados. Cada expiracdo é como uma
pressao delicada no pedal do travao: o coragdo abranda e sentimo-nos mais relaxados. A respiracdo
ritmica e sustentada permite beneficiar destas duas opg¢Ges: carregar um pouco no pedal do
acelerador na inspiragdo e depois carregar um pouco no pedal do travdo na expiragao.

Exercicio 2
Uma pausa para respirar

O professor pede aos alunos que se ponham a vontade. Podem fechar os olhos ou deixa-los abertos.
Pede-lhes que sintam os pés a tocar o chdo, a entrar em contacto com o chdo. Podem imaginar-se
como se estivessem a criar raizes que estdo naturalmente a entrar no fundo da terra a partir dos seus
pés.

O professor & as seguintes instruces (Anexo 2):
Respiragdo 1.

1. Relaxar o abdémen.

Deixe a sua respiracdo ser lenta mas profunda.

Dé-lhe tempo para encher gradualmente a arca.

Aprecie a inspiragao sem pressa e sem pressao.

Quando sentir que estd pronto para a expiragao, liberte o ar calmamente.

Esvaziar o peito gradualmente, segurar o abdémen suavemente para esvaziar os pulmdes.
Repetir varias vezes, sem pressa, com calma. UAU!

Noukruw

Respiragdo 2.

1. Relaxar o abdémen e o peito.

2. Respire e imagine como a onda de ar entra no seu corpo e o preenche por dentro.

3. Observar a respira¢do durante varios ciclos (cerca de 5), inspirar-expirar, inspirar-expirar,
inspirar-expirar.

Respire fundo e pare o ar por um momento (o tempo que for necessario).

Expire completamente, expulse todo o ar dos pulmdes.

Quando sentir que estd pronto para a expiragao, liberte o ar calmamente.

N o v ks

Repetir vdrias vezes, sem pressa, com calma. UAU!
Respiragdo 3.
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Relaxar o abdémen e o peito.

Respire fundo e imagine como a boa energia passa para o seu corpo e o preenche por dentro.
Observar a respiracdo durante 5 ciclos.

Esvaziar o peito gradualmente, segurar o abdémen suavemente para esvaziar os pulmdes.
Enquanto liberta o ar, diga as palavras: "calma" ou "gratidao" (ou outras que sejam mais
apropriadas para si).

6. Repetir varias vezes, sem pressa, com calma. UAU!

vk e

Respiragdo 4.

Dedique algum tempo a algumas respiragdes mais profundas. Em seguida, incline lentamente a
cabeca de um lado para o outro, respirando varias vezes mais profundamente em cada inclinagdo.
Calma e lentamente. Nao ha necessidade de se apressar. Depois, mexa um pouco o corpo, talvez os
bracos, os pés, os dedos das maos e dos pés... Respire fundo. Sinta o corpo a mexer-se. UAU!

Todos nés, por vezes, nos sentimos stressados e, depois, inconscientemente, trazemos imagens
stressantes. Quando sentimos um stress grave, ou apenas o imaginamos, assemelhamo-nos a um
cérebro ansioso que se desliga em busca de ameacgas. Quando procuramos ameagas, perdemos tudo
o resto. Mesmo os acontecimentos neutros podem gerar em nds imagens e reacgdes de stress.
Adaptar-se ao que esta a acontecer a nossa volta, reparando nestes aspectos da realidade que sdo
bons para nds, evita as tendéncias do nosso cérebro stressado para procurar o que ndo é bom.

Exercicio 3.
O professor |é a seguinte instrugao (Anexo 3)

1. Olhar em redor. Deixe que os seus olhos examinem o que o rodeia. Ndo se apresse a ver o que
esta a sua volta e o que ndo conseguiu ver antes. Deixem que os vossos olhos escolham uma coisa
e fixem-na durante alguns momentos. Desfrutem desse momento. Bravo!

2. Encontre algo de bom a sua volta, algo para que goste de olhar. Deixe os seus olhos fixarem-se
nela. Depois, coloque as maos no abddmen e deixe que a préxima respiracao encha os pulmdes. Ao
expirar o ar, permita que os pulmdes se esvaziem completamente. Veja o que sente no seu corpo
qguando olha para algo realmente bonito. Preste especial atengdo as zonas do corpo que estdo
menos tensas do que outras. Respire fundo. Pare quando precisar. Boa sorte!

3. Procure a sua volta algo que ndo contribua para o stress. Uma arvore, uma flor, um raio de sol,
um animal, uma pessoa, um quadro bonito. Uma vista realmente agraddvel. Sente que esta rutura
afecta o seu corpo? Sinta e veja as partes do corpo que estdo bem, onde nao sente tensdo e
ansiedade. Que sao simplesmente naturais. Aproveita este momento. Bravo!

4. Esfregar as orelhas - pegamos num Iébulo da orelha entre os dedos e rodamo-lo ligeiramente
para a frente e para tras (5 vezes de cada lado). Este movimento, através da vibragao da membrana,
estimula a zona do cérebro responsavel pela reducdo das hormonas do stress.
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Conclusdo

As competéncias de autorregulacdo proporcionam algo muito valioso - a presenga aqui e agora, o
envolvimento no presente. A possibilidade de utilizar ferramentas que ajudam a libertar-se do stress
da-nos uma sensagao de seguranga, que resulta do facto de podermos cuidar melhor de nés
proprios. Todas as pessoas tém a capacidade de acalmar o seu cérebro e o seu corpo e sdo capazes
de cuidar de si proprias para se sentirem seguras.

Referéncias:

Dana, D. (2020). Teoria poliwagalna w psychoterapii. Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego.

Dana, D. (2021). Teoria poliwagalna w praktyce. Zestaw 50 ¢wiczer. Wydawnictwo Uniwersytetu
Jagielloniskiego.

Rosenberg, S. (2020). Terapeutyczna moc nerwu btednego. Wydawnictwo Uniwersytetu
Jagiellonskiego

Anexo 1

Situacdo 1: Estd a preparar-se para o teste/exame de que depende a sua classificacdo final. Verifica
gue quanto mais tempo estuda, menos se lembra. Tem a impressdao de que ndo sabe nada. Tem
varias ideias na cabeca - ndo vou conseguir, vou passar a ser a chacota de toda a gente, ndo sirvo para
nada, é melhor desistir e demitir-se.

Estratégia para lidar com o stress:

Situacdo 2: Estd a procura de um emprego de fim de semana para ganhar dinheiro extra. Encontrou
uma boa oferta de emprego, mas esta paralisado com a ideia de ter uma entrevista com o
empregador. Por outro lado, sabe que, se ndo for trabalhar, ndo conseguira realizar o seu sonho.
N3o quer desistir porque tem medo.

Estratégia para lidar com o stress:
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Situacdo 3: Prometeu ajudar o seu colega em matematica. Infelizmente, acontece que tem
demasiadas coisas para fazer e ndo vai ter tempo suficiente. Ndo se sente a vontade para o fazer, pois
sempre foi uma pessoa em quem se pode confiar. Ao mesmo tempo, sabe que, sem a sua ajuda, o
seu colega vai chumbar no semestre e ja passou algum tempo desde que prometeu ajuda-lo. Por
outro lado, tens de cumprir os teus deveres. O que fazer?

Estratégia para lidar com o stress:

Situacdo 4: Estd a tomar uma decisdo sobre o que gostaria de fazer no futuro. Procurainformacdes na
Internet e fala com os seus amigos. No entanto, tem a impressao de que isso é inutil, porque os seus
pais ja decidiram por si. Jd estds farto das discussdes sobre o assunto. No entanto, sabes que a
profissdo que eles escolheram é totalmente inadequada para ti.

Estratégia para lidar com o stress:
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Anexo 2
Técnicas de respiracdo
Respiragao 1.

8. Relaxar o abdémen.

9. Deixe a sua respiracdo ser lenta mas profunda.

10. Dé-lhe tempo para encher gradualmente a arca.

11. Aprecie a inspiragcdo sem pressa e sem pressao.

12. Quando sentir que esta pronto para a expiragao, liberte o ar calmamente.

13. Esvaziar o peito gradualmente, segurar o abdémen suavemente para esvaziar os pulmdes.
14. Repetir varias vezes, sem pressa, com calma. UAU!

Respiragdo 2.

8. Relaxar o abddmen e o peito.

9. Respire e imagine como a onda de ar entra no seu corpo e o preenche por dentro.

10. Observar a respiragao durante varios ciclos (cerca de 5), inspirar-expirar, inspirar-expirar,
inspirar-expirar.

11. Respire fundo e pare o ar por um momento (o tempo que for necessario).

12. Expire completamente, expulse todo o ar dos pulmdes.

13. Quando sentir que esta pronto para a expiragao, liberte o ar calmamente.

14. Repetir vdrias vezes, sem pressa, com calma. UAU!

Respiragao 3.

7. Relaxar o abdémen e o peito.

8. Respire fundo e imagine como a boa energia passa para o seu corpo e o preenche por dentro.

9. Observar a respiragdo durante 5 ciclos.

10. Esvaziar o peito gradualmente, segurar o abdémen suavemente para esvaziar os pulmoes.

11. Enquanto liberta o ar, diga as palavras: "calma" ou "gratidao" (ou outras que sejam mais
apropriadas para si).

12. Repetir varias vezes, sem pressa, com calma. UAU!

Respiragao 4.

Dedique algum tempo a algumas respiracdes mais profundas. Em seguida, incline lentamente a
cabega de um lado para o outro, respirando varias vezes mais profundamente em cada inclinagdo.
Calma e lentamente. Ndo ha necessidade de se apressar. Depois, mexa um pouco o corpo, talvez os
bracos, os pés, os dedos das maos e dos pés... Respire fundo. Sinta o corpo a mexer-se. UAU!
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Anexo 3.

Autorregulacao.

1. Olhar em redor. Deixe que os seus olhos examinem o que o rodeia. Ndo se apresse a ver o que
estd a sua volta e o que ndo conseguiu ver antes. Deixem que os vossos olhos escolham uma coisa
e fixem-na durante alguns momentos. Desfrutem desse momento. Bravo!

2. Encontre algo de bom a sua volta, algo para que goste de olhar. Deixe os seus olhos fixarem-se
nela. Depois, coloque as maos no abdémen e deixe que a préxima respiracdao encha os pulmdes. Ao
expirar o ar, permita que os pulmdes se esvaziem completamente. Veja o que sente no seu corpo
qguando olha para algo realmente bonito. Preste especial ateng¢do as zonas do corpo que estdo
menos tensas do que outras. Respire fundo. Pare quando precisar. Boa sorte!

3. Procure a sua volta algo que ndo contribua para o stress. Uma arvore, uma flor, um raio de sol,
um animal, uma pessoa, um quadro bonito. Uma vista realmente agraddvel. Sente que esta rutura
afecta o seu corpo? Sinta e veja as partes do corpo que estdo bem, onde ndo sente tensdo e
ansiedade. Que sao simplesmente naturais. Aproveita este momento. Bravo!

4. Esfregar as orelhas - pegamos num lébulo da orelha entre os dedos e rodamo-lo ligeiramente
para a frente e para tras (5 vezes de cada lado). Este movimento, através da vibracdo da membrana,
estimula a zona do cérebro responsavel pela reducdo das hormonas do stress.
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Cenario 10

Area: Andlise do potencial profissional
Duragdo da aula: 45 min.

Grupo-alvo: adolescentes dos 15 aos 18 anos

Dicas para o professor: O objetivo da aula é desenvolver o autoconhecimento e reforgar a
autoestima através da consciéncia do seu proprio potencial

Quando conseguimos chamar as nossas emogodes, sabemos que elas estdo enraizadas nas causas que
aprendemos a reconhecer e a cuidar, quando sabemos o significado de uma boa comunicacado, do
respeito pelas necessidades dos outros e da empatia. Desenvolvemos a auto-consciéncia e
utilizamos ferramentas que nos ajudam a sentirmo-nos bem connosco préprios, mesmo em
situacGes dificeis e stressantes. Este € o momento certo para refletir sobre o que gosto e quero fazer
para ser um adulto feliz.

Objetivo da aula:
® Analisar o potencial profissional dos alunos;
e Desenvolver o conhecimento e a consciéncia dos seus proprios talentos e aptidoes;

e Aumentar a autoestima através da aprendizagem do potencial pessoal.

Resultados de aprendizagem:

e Os alunos identificam os seus talentos, interesses e pontos fortes;
® Os alunos organizam informac&es sobre si préprios;

e Os alunos aprendem a ver o seu potencial;

e Os alunos tiram conclusdes sobre a diversidade de capacidades dos seus colegas de turma,
com especial destaque para as pessoas altamente sensiveis.

Materiais e ajudas:

1. Flipchart, quadro
2. Marcadores, giz
3. Copiaimpressa dos anexos 1 e 2
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O professor pergunta aos alunos se se conhecem bem a si préprios.

Em seguida, o professor modera o debate sobre a importancia de se conhecer a si préprio e o seu
potencial (pontos fortes, qualidades, capacidades, gostos) no contexto do planeamento da carreira.
Os resultados do debate sdo anotados no quadro para toda a turma.

O professor pergunta se ha alguns alunos que tém uma ideia exacta do que vao fazer no futuro. Ha
alguns alunos que ainda ndo tém plena consciéncia disso? O vosso trabalho é um tema préximo ou
distante para vocés? Que emocdes e pensamentos te vém a cabeca quando pensas no teu futuro?

Exercicio 1.
O professor distribui as fichas de trabalho aos alunos para serem preenchidas (Anexo 1)

O professor incentiva os alunos a fazerem uma autorreflexao, salientando que aprender sobre si
proprio é um esforgo rentavel. Toda a gente tem algumas competéncias que pode utilizar na sua vida
educativa e profissional. Somos diferentes uns dos outros e isso é perfeito, pois ha um lugar para
todos no mercado de trabalho.

Certas caracteristicas devem mesmo estar em minoria, como é o caso da alta sensibilidade. As
pessoas menos sensiveis do grupo sdo responsaveis pela a¢do. As pessoas mais sensiveis informam
sobre possiveis riscos, devido a sua capacidade de perceber pormenores e subtilezas. As pessoas
mais sensiveis estdo empenhadas em planear, prever e avisar, enquanto as menos sensiveis estdo
empenhadas em agir, de modo que todos se complementam perfeitamente.

De seguida, o professor apresenta o conceito de oito tipos de inteligéncia de Howard Gardner.

Howard Gardner, psicélogo americano, identificou oito tipos de inteligéncia: légico-matematica,
linguistica, ambiental, musical, espacial, motora, interpessoal e intrapessoal. A teoria de Gardner
parte do principio de que existem diferentes estilos cognitivos, pelo que ha muitas formas individuais
de aprender e compreender o mundo.
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A ideia principal de Gardner é que cada um de nds possui todos os tipos de inteligéncia, mas
desenvolvemos os seus diferentes graus. Todos estes tipos de inteligéncia complementam-se uns aos
outros e podem ser desenvolvidos através de varios exercicios e estimulos adequados.

Os alunos recebem o questionario (Anexo 2) e preenchem-no seguindo as instrugées.

O professor discute os resultados do teste com os alunos e, em seguida, apresenta as descri¢des dos
oito tipos de inteligéncia.

O professor pede aos alunos que se dividam em grupos de quatro. A sua tarefa é refletir sobre a
forma como um determinado tipo de inteligéncia pode ser desenvolvido e para que profissdes é util.

Referéncias

Gardner, H. (2002). Inteligencja wielorakie. Teoria w praktyce. Wydawnictwo Media Rodzina. Gardner,
H. (2006). Inteligencje wielorakie. Nowe horyzonty w teorii i praktyce. Wydawnictwo Laurum.

Anexo 1

1. Pense nas suas competéncias. Considere os seus interesses, o conhecimento de tépicos

especificos, o que gosta de fazer. Escreva tudo o que Ihe vier a cabeca.

2. Por que é que normalmente é elogiado? De que é que se orgulha?

3. Pense naimpressdo que da. O que é que o torna Unico entre os outros, como é que é recordado?

4. Se nao tivesses de te preocupar com dinheiro, qual seria o teu emprego ideal?
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Do que é que ndo gostas mais? Que tipo de trabalho é que ndo poderias exercer de certeza no
futuro? Porqué?

O que é que gostaria de aprender nos préximos anos? Competéncias/conhecimentos de que area
a desenvolver e adquirir?

Como pode utilizar a sua sensibilidade agora e no futuro?
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Anexo 2

Teste de inteligéncia baseado no modelo Ml de
Howard Gardner Atribuir a cada tépico a
classificagao adequada, como se segue:

1 - Discordo totalmente
2 - Ndo concordo

3 - Concordo

4 - Concordo plenamente

Gosto de me conhecer, de fazer testes psicoldgicos, etc.
1.
Sou capaz de tocar um instrumento musical
2.
Prefiro fazer trabalho fisico do que estudar ou refletir
3.
Muitas vezes "canto" para mim préprio na minha cabega
4.
Giro o meu dinheiro de forma razoavel e posso
planear facilmente as minhas despesas
5.
Gosto de inventar histérias e contos
6.
Tenho uma coordenagdo motora muito boa
7.
As palavras sdo importantes para mim
8.
Gosto de palavras cruzadas, enigmas, scrabble
9.
N&o gosto de ambiguidade, gosto quando alguém diz
exatamente o que espera de mim
10.
Gosto de puzzles e enigmas ldgicos e matematicos
semelhantes ao SUDOKU
11.
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12.

Gosto de ajudar a resolver discussdes entre pessoas, de
ser mediador em litigios

13.

A musica é muito importante na minha vida

14.

Sou persuasivo quando minto (se quiser)

15.

Gosto e pratico desporto ou/e danca

16.

Gosto de testes de interesse, testes psicoldgicos,
testes de personalidade e testes de Ql

17.

Irritam-me os comportamentos irracionais e imprevisiveis

A musica influencia os meus sentimentos e emogdes

18.
Sou uma pessoa muito sociavel e gosto de passar
tempo com outras pessoas
19.
Gosto de ser exato, sistematico e estar sempre bem
preparado
20.
Os graficos, as tabelas, os diagramas e as listas sdo faceis
de compreender
21.
Sei nadar bem, jogar jogos de equipa
22.
E facil lembrar-me de citagdes, frases, sentengas
23.
Identificarei sempre os sitios onde estive (apesar d a
passagem do tempo)
24.
Dou valora uma vasta gama de estilos e tipos de
25. | musica, ougo musica diferente
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Quando me concentro em algo, tenho tendéncia para
desenhar coisas no papel

26.
Se eu quisesse, podia manipular as pessoas
27.
Sou capaz de prever os meus sentimentos e
comportamentos em situagdes especificas
28.
Sou bem sucedido no trabalho mental - matematica e
contabilidade
29.
Sou capaz de distinguir a maioria dos sons sem saber
0 que os produz
30.
Na escola, uma das minhas disciplinas favoritas era/é o
31 polaco.
Quando resolvo um problema, considero
cuidadosamente as consequéncias da agdo
32.
Gosto de debates, conversas e discussGes
33.
Adoro adrenalina, desportos e actividades perigosas
34.
Dou mais valor aos desportos individuais
35.
Preocupo-me com o que as pessoas a minha volta
36.| sentem
Ha muitos desenhos e fotografias em minha casa
37.
Posso fazer varios trabalhos manuais e gosto disso
38.
39 Quando estou a fazer alguma coisa, costumo ouvir

musica
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Lembro-me facilmente de nimeros de telefone ou de
matriculas de automdéveis

40.
Costumo definir os meus préprios planos e objectivos
41, | parao futuro
Sou realista (aprendo com a experiéncia)
42.
Consigo avaliar facilmente se alguém gosta ou ndo gosta
23 de mim
Consigo imaginar a aparéncia de um objeto (de uma
perspetiva/lado diferente)
44,
N&o preciso de utilizar instrugbes para desembalar e
montar moéveis
45,
Tenho facilidade em falar com estranhos
46.
Aprendo melhor quando pratico - tenho simplesmente
47 de me esforgar
Quando fecho os olhos, consigo ver imagens claras e
distintas
48.
Posso contar na memoria
49,
Falo frequentemente comigo préprio - na minha cabega
5o, | ouna minha mente
Gostava de musica na escola
51.
Quando estou no estrangeiro, posso aprender
facilmente as nogGes basicas de uma lingua
52. estrangeira
Os jogos de equipa sdo faceis para mim e gosto de os
53, jogar
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A minha disciplina favorita na escola é a matematica

54.
Sei sempre qual é o meu estado de espirito
55.
Conhego os meus pontos fortes e fracos
56.
Escrevo um didrio/jornal/blog
57.
Percebo a linguagem corporal das outras pessoas
58.
Sempre gostei / gosto de disciplinas artisticas na escola
59.
Ler livros d4-me muito prazer
60.
Leio mapas muito bem
61.
Acho irritante quando alguém chora e eu ndo consigo
ajudar
62.
Posso ajudar a resolver discussdes e litigios entre
outros
63.
Sempre sonhei em ser musico ou cantor
64.
Prefiro desportos de equipa
65.
A musica pde-me de bom humor
66.
Nunca me perdi quando estava sozinho num sitio novo
67.
Quando aprendo coisas novas, é facil para mim seguir os
68.

esquemas
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69.

Gosto de passar o meu tempo sozinho

70.

Os meus amigos podem sempre recorrer a mim para
obter apoio ou conselhos

70

Este projeto foi financiado com o apoio da Comissdo Europeia. "PRO -MOTION. Gestdo sensivel da carreira" 621491-
EPP-1-2020-1-PL-EPPKA3-IPI-SOC-IN Esta publicagdo reflecte apenas os pontos de vista do autor e a Comissdo ndo pode ser
responsabilizada por qualquer utilizagdo que possa ser feita da informagdo nela contida.



Chave:

Nome da
NuUmeros de perguntas RESULTADO
categor
ia
5,10, 11, 17, 20, 29, 32, 40, 49, 54 . .
1 Matemadtico/l6gico
2 6,8,9, 14, 23, 31, 33, 50, 52, 60 linguistica
musical
3 2, 4,13, 18, 25, 30, 39, 51, 64, 66
4 3,7, 15,22, 34, 38, 42, 45, 47, 53 cinestésico
1,12, 16, 28, 35, 41, 55, 56, 57, 69 )
5 interpessoal
6 19, 27, 36, 43, 46, 58, 62, 63, 65, 70 intrapessoal
7 21, 24, 26,37, 44,48, 59, 61, 67, 68 Visual/espacial

Referéncias

H. Gardner, Inteligencje wielorakie - teoria w praktyce, 2002 Poznan
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Descricao

Inteligéncia linguistica

— capacidade de utilizar uma lingua, padroes e
sistemas Aqueles que preferem o tipo de

inteligéncia linguistica:

. Aprender a escrever, ler e ditar;
. Sdo sensiveis as palavras, aos seus sons e a modulagdo da voz;
. Ter a capacidade de transferir informagdes com precisdo, persuadir e introduzir uma

atmosfera positiva numa conversa;
. Como poemas, rimas, adivinhas;

. Atribuir grande importancia a palavra falada e escrita enquanto aprende, trabalha e interage
com o0s outros;

. Aprender sotaques rapidamente, assumir as caracteristicas da forma como os outros falam;
. S3do bons ouvintes;
. Pode mostrar o dominio do sistema de representa¢do auditiva.

Inteligéncia matematica e légica
— pensamento abstrato, gosto pela precisdo, estruturagdo.

As pessoas preferem o tipo de inteligéncia matematica - légica:
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. E facil utilizar simbolos e conceitos abstractos;
. Aprender rapidamente na infancia conceitos como tempo, lugar, quantidade e nimero;

. O seu ponto forte é o pensamento dedutivo, o reconhecimento das relagGes causa-efeito e a
estrutura dos fenédmenos complexos;

. Utilizam eficazmente o pensamento indutivo, recorrem frequentemente a analogias, tiram
boas conclusdes a partir de um conjunto incompleto de informacdes e tém facilidade em criar
modelos;

o Ter capacidades matematicas, como resolver enigmas logicos.

Pessoas que preferem o tipo de inteligéncia visual e espacial:

. Ter uma boa coordenacdo dos movimentos;

. Possuem capacidades de desenho, sdo capazes de construir objectos tridimensionais;

. Sdo capazes de reproduzir imagens e objectos na sua memdria;

. Aprender rapidamente as regras de funcionamento das maquinas e dos aparelhos mecanicos;

Inteligéncia musical
— sentido do ritmo, sensibilidade emocional.

Aqueles que preferem o tipo de inteligéncia musical:

o Distinguir e experimentar frequentemente sistemas de som;

. Sao capazes de distinguir o som de diferentes instrumentos;

. O clima da musica que estd a ser ouvida influencia o seu estado de espirito;

. Como a musica e a improvisacdo musical;

. Sentir o ritmo e reagir ao som dancando, batendo os pés ritmicamente, escrevendo as letras;
. Estdo interessados em sensibilizar para a musica.

Inteligéncia interpessoal
— desenvolvem facilmente relagdes com os outros, demonstram capacidades de negociacdo e sdo

comunicativos. As pessoas preferem este tipo de inteligéncia interpessoal:
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. Utilizar eficazmente a comunicacdo verbal e ndo verbal;

. Sao capazes de ver diferentes perspectivas e interesses de diferentes partes;

J Estabelecer bons contactos com pessoas de diferentes origens;

. Compreender os pensamentos, sentimentos e motivos do comportamento dos outros;
. Sao bons ouvintes, dispostos a conhecer e a ajudar outras pessoas;

. E capaz de influenciar eficazmente o comportamento dos outros;

. Gosto de trabalhar em equipa.

Inteligéncia intrapessoal
— demonstram um elevado nivel de auto-consciéncia, uma imagem pessoal positiva e auto-

motivac¢do. Os que preferem o tipo de inteligéncia intrapessoal:

. Tém uma elevada consciéncia dos seus pensamentos, sentimentos e motivos comportamentais;
. Como "filosofia" e procurar a "sensibilidade da vida";

. Esforcam-se por criar as suas vidas de acordo com os seus proprios valores e padroes;

. O desenvolvimento pessoal é importante para eles;

. Como ler;

. Dedicar muito tempo ao pensamento e a reflexao.

Inteligéncia cinestésica

— tém capacidades manuais, preferem o tato, demonstram uma boa coordenacdo visual e motora e
uma boa organizagao do espag¢o, bem como um bom sentido de oportunidade.

Pessoas que preferem o tipo de inteligéncia sinestésica:

. Prefere a rece¢do de sensagGes através do toque, do movimento, do contacto fisico;
. Aprender através da a¢do, da concecdo de modelos, de aulas praticas, de excursées, etc;
. Demonstrar uma boa coordenacdo visual e motora, agilidade, equilibrio e bom sentido de

oportunidade;
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Assegurar o bem-estar fisico e o desenvolvimento;

Raramente permanecem parados.
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