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Muitos de nos fomos incentivados a esconder ou reprimir o que sentimos.
Desde cedo que nos dizem “ndo chores”, “nado estejas triste” ou “deixa (&
isso, ndo vale a pena estares assim”. Crescemos e aprendemos que o melhor
€ ndo mostrar as nossas emocoes. Crescemos e aprendemos que, muitas
vezes, o outro ndo sabe lidar com o que sentimos. Fugimos das emocdes
e as vezes até das mais positivas: “aquilo que ninguém sabe, ninguém estraga”!
S3o tantas as frases que ouvimos enquanto fomos crescendo.

Frases como “estas a ser emotivo(a)”, remetem-nos para a irracionalidade,
disfuncionalidade e fragilidade. Sem querer, partimos do principio que néo
vem nada de bom, se dermos ouvidos as nossas emogdes.

Esquecemo-nos de que também as emocgdes nos ajudaram a evoluir enquanto
espécie humana.

Esquecemo-nos de que é através das emocgdes, que uma mae consegue
perceber as necessidades do seu bebé.



Esquecemo-nos de que as criangas também tém necessidades emocionais,
tdo importantes como as necessidades basicas.

Esquecemo-nos de como é importante ensinarmos as criancas a fazerem
a sua higiene emocional, assim como ensinamos logo desde bem cedo
a lavar os dentes, ou a tratar uma ferida (fisica).

Esquecemo-nos de que as emog¢des fazem parte do que somos, e séo elas
que nos permitem mostrar ao mundo quem somos.

Existem muitas emoc¢des. Todas elas com uma fungao preciosa. Abordaremos
apenas as Seis Emog¢des Basicas; aquelas que nos acompanham desde
o inicio dos tempos, que tiveram um papel na evolugdo da espécie humana
e que nos permitem adaptarmo-nos as situagdes do dia-a-dia.

As Seis Emogdes Basicas séo universais e fazem parte do normal desenvolvimento
de cada ser humano. S3o elas: a raiva, a tristeza, o medo, o nojo, a alegria
e a surpresa.



O que é araiva?

Embora seja muitas vezes considerada uma emogdo negativa, sentir raiva
é normal, saudavel e valido. E a raiva que nos ajuda a preservar e respeitar
a nossa individualidade, na medida em que nos permite impor limites nas
relagdes que estabelecemos com os outros, sobretudo nas relagdes abusivas.
Esta associagdo negativa que temos da raiva acontece pelo modo como
a exprimimos ou podemos exprimir. ’

Se pensarmos em termos evolutivos a raiva tem uma fungao defensiva,
de sobrevivéncia e diferenciacéo, uma vez que surge face a estimulos que interpretamos
como ameagadores para a nossa sobrevivéncia ou para eliminar obstaculos que se
intrometem na satisfacdo de um desejo ou necessidade.

Caracteriza-se, assim, por um aumento da tensdo muscular, forca e energia,
que nos impele a agir contra algo ou alguém que nos causa frustracéo, sentimento
de injustica ou ofensa.

A raiva é poderosa e a sua funcdo é a defesa dos direitos pessoais.

—

perante algo

iva & indignagao
A raiva € indig omo errado.

PercecionamOS c

que




O que pode dar origem a raiva?

—> Um acontecimento que nos impega o alcancar de um objetivo;
— Acusagdes indevidas;

— A mentirg;

> Alinjurig;

—> A sabotagem;

— A ineficacia.

Efeitos possiveis da raiva:
—=  Batimento cardiaco e frequéncia respiratéria mais acelerados;
—> Tensdo muscular, como se o corpo se preparasse para ‘atacar’;

—» QOlhar focado/atento.

Fungao

Reposicédo de injustigas. A raiva é o protesto de quem se sente ferido, ameagado
ou diminuido. E o grito de revolta contra a transposi¢cao de limites pessoais.




" Tristeza

(@) que é a tristeza?

Ao contrario da surpresa, a tristeza € a emocgao
que pode prolongar-se mais no tempo.

Pode caracterizar-se por uma sensacgao de vazio, falta
de energia, dor, desanimo e desesperanca.

A tristeza é o que nos ajuda a chamar a atengdo dos outros para nods proprios.
A sensacéo de falta de energia leva-nos a focarmo-nos no que nos esta a deixar
tristes, e que temos de resolver para nos podermos sentir melhor. A tristeza é como
uma digestao, que nos ajuda a “digerir” os acontecimentos negativos para depois
recuperarmos a forga, a vontade e a motivacgdo. A tristeza tem, no fundo, uma
funcao reparadora. E uma emocéo que pode provocar dor e, muita vezes, tende a
ser “mascarada” ou ignorada. O problema estd exatamente ai, quando preferimos
“disfarcar” o que sentimos, e néo reparamos o que héa para reparar.

E, ainda, sinonimo de fraqueza e fragilidade. Tanto assim ¢, que muitas vezes
preferimos camufléd-la com raiva ou frustragdo - mostramos a nossa raiva
e frustracéo (a nossa forca para a acdo), quando, muitas vezes, o que sentimos
€ uma tristeza “mascarada”.



O que pode dar origem a tristeza?

—> Perda:
——» Desilusao;
—> Morte;

Ou qualquer acontecimento em que a propria agao
é percecionada como insuficiente ou nula.

Efeitos possiveis da tristeza:
Choro;

Cansaco;

Falta de forca/energia;
Falta de vontade;

Desatencao;

VIV

Falhas na memobdria.
Fungao

Reparadora. A tristeza deve ser aceite e vivida de forma consciente, pois sé assim
se consegue identificar o que nos deita para baixo e o que nos impede de avangar,

para mais facilmente nos mobilizarmos e “abrir caminho” para a solucéo.




Medo i 0 |

O que é o medo?

O medo ¢ a emogdo que se caracteriza por uma sensagdo desagradavel e intensa
sentida perante a percegao de um perigo que pode ser real ou imaginario.

E a emogao mais primitiva que temos, e biologicamente, a sua fung¢ao é preparar-nos
para a sobrevivéncia, mobilizarmo-nos para darmos uma resposta rapida e eficaz face
a um risco ou ameaca vital.

Na sua origem, o medo visava a manutencéo da nossa espécie face a ameacas
reais. Hoje em dia, o medo pode ser despoletado por uma série de situagdes
que ja nao constituem uma ameacga real a nossa sobrevivéncia e que podem ser ;
ilusdes ou exageros.

O que pode dar origem ao medo?

|

Uma ameaca a nossa integridade ou seguranga;

—> Estar perante uma situagao nova
ou pouco familiar;

Perda de controlo;
Possibilidade de perda ou fracasso;

Uma ameaca de rejeigcéo social;

bbb

Estar so.




Efeitos possiveis do medo: D

—> Nervosismo, agitagao;

—> Estado de alerta;

—> Tremores;

—> Tensao corporal, contragdo dos musculos;

—> Sensacdo de frio/Calafrios;

—> Voz insegura, trémula ou desejo de gritar;

—> Desejo de fuga ou sensacéo de bloqueio (bloquear/ “paralisar “);

—> Taquicardia;

—> Hiperventilacgao; i

Tiques corporais.

Funcao

Protegao. O principal papel do medo € evitar ou minimizar o risco. Serve para
mobilizarmos rapidamente todos os recursos necessarios para fazer face a uma
situagcdo potencialmente ameacadora (frequentemente através de respostas de
luta, fuga ou bloqueio). O medo tem uma multiplicidade de expressdes possiveis em
fungdo do tipo, grau e intensidade que sentimos. E, assim, a emogao mais comum
de todas, o que acontece é que surge camuflada sob outras manifestagdes, como
por exemplo: inseguranga; nervosismo; preocupagao; incerteza; ansiedade; stress;
angustia; insénias; bloqueio; temor; divida; desculpas; apreenséo; desconfianga;
susceptibilidade; vergonha; timidez; inquietagéo; suspeita; receio; paranodia; fobia;
pavor; panico; terror.




Svrpresa %

O que € a surpresa?

Ao contrario da tristeza, a surpresa € a emogao mais breve. E muitas vezes pode ser
seguida por outras emogdes, como alegria ou 0 medo. Esta emog¢ao caracteriza-se
por uma sensagao de sobressalto, de alerta para o que vem a seguir.

E como se nos dissesse “fica atento”!

O que pode dar origem a surpresa?

—= Experienciar algo sUbito e intenso (um som alto);
—7 Um acontecimento inesperado;

—>» Admiragao.

Efeitos possiveis da surpresa:

—= Olhos muito abertos;

—> Exclamacdes de espanto (Ah!);

—>» Boca aberta;

—7 Queixo caido;

—=> Sobressalto, salto de susto.

Fungdo

Atencao. A surpresa desperta a nossa atengao e instiga-nos
a decidir se estamos perante uma situagdo potencialmente perigosa.

¥



O que é a alegria?

A alegria € a emogao que se caracteriza por uma
sensagdo de animo e energia. Enquanto que a raiva
pede espaco, a alegria aproxima.

Enquanto que a tristeza nos deixa sem vontade,
aalegria impele-nos para a agdo. A alegria € motivagao, o’
é entusiasmo, é construcdo, € partilhal!

O que pode dar origem a alegria?
Satisfagdo de uma vontade;
Concretizagdo de um desejo;
Alcangar um objetivo.

Efeitos possiveis da alegria?

Sorrir; vontade de brincar; dangar; AR R I i

pular; conversar; correr; cantar.

Facilitar as relagdes sociais. A alegria serve para aproximar,
para nos relacionarmos e partilharmos a energia para fazer, para construir.



Noj

O que é o nojo?

O nojo € a emogao que se caracteriza por uma sensagédo de desagrado
perante algo que consideramos repugnante, que nos causa repulsa.
Existem coisas pelas quais todos nos temos nojo, como por exemplo o
cheiro de comida estragada, o que faz com que evitemos comé-la para
ndo nos fazer mal. Contudo, nem todos sentimos nojo pelas mesmas
coisas, e isso pode ser influenciado pela nossa familia e/ou cultura.
O que pode dar origem ao nojo?

—2> Um estimulo exterior ou interno;
-—» Uma imagem;

—» Um cheiro, textura ou sabor repugnante;

—» Uma ofensa ou agdo reprovéavel.

Efeitos possiveis do nojo:

== Franzir o sobrolho; nausea; sensagao
de repulsa no estbmago ou garganta.

Funcao

Precaucao/protecao. O nojo serve para nos afastarmos ou evitarmos objetos,
alimentos, substancias ou situagdes potencialmente nocivas para nos.

[




Importa saber que

E preciso saber e compreender que o estado emocional de uma crianga tem
influéncia no seu comportamento na sala de aula e no seu desempenho escolar.

Por exemplo, uma crianga que esteja ansiosa, com medo de falhar, ou medo de
ir ao quadro, ou que esteja ansiosa por qualquer outro motivo, que pode ou nao
estar relacionado com a sala de aula, pode ficar mais desatenta, distraida, mais
irritavel, impulsiva, inquieta, faladora ou até “bloqueada”.

Quando pensamos em tristeza, e neste caso, numa tristeza mais prolongada no
tempo, € importante saber que nas criangas ela pode manifestar-se de diferentes
formas. Uma crianga com sintomatologia depressiva/ansiosa pode ficar mais
desatenta, impulsiva e ter comportamentos agressivos.

Por sua vez, existem vérios fatores que influenciam o nosso estado emocional. Por
exemplo, sabemos que a privagdo de sono nos torna mais irracionais emocionalmente
e mais “(hipenativos”. E como se, sem dormir as horas suficientes, carregassemos
no acelerador das emocdes e ficassemos com pouco controlo sobre os travdes.
Logo, uma crianga que nao tenha uma boa higiene de sono terd mais dificuldade
em estar com atencgéo nas aulas, podera ficar mais desatenta, irrequieta e irritavel,
O que, por conseguinte, trard repercussdes na aquisicdo dos conteldos e nas
aprendizagens realizadas.

A escola é um dos grandes palcos da vida da crianca. E [4 que as criangas passam
grande parte do seu dia, € na escola que ensaiamos a vida e que construimos o
futuro. Neste cenério onde hé espaco para crescer, para experimentar, para tentar
e errar, as vezes que foram necessarias, uma das grandes aprendizagens que ha
para fazer & que Todas as emocgdes sdo validas, os comportamentos € que néo!

E é através da Literacia Emocional que chegamos 4, porque uma crianga que



compreenda as suas emocgdes sera também capaz de compreender como o seu
comportamento influencia o comportamento dos outros, é capaz de pensar sobre
as suas experiéncias e como elas afetam o seu bem-estar, a sua felicidade e o seu
crescimento. Quanto mais cedo a crianga comecar a trabalhar as suas emog¢des mais
facilmente conseguird adaptar-se as diversas fases do seu percurso escolar.

E neste palco que é a escola, os professores séo pecas chave, tém um valor incalculavel.
Abrem caminho, motivam, inspiram... podem fazer e fazem a diferenca na vida e no
futuro de muitas criangas. Ha professores que nos marcam profundamente, e que, nos
acompanham, em memoria, pela vida fora. Que nos motivaram, que nos inspiraram,
que acreditaram ou que simplesmente ndo desistiram de nos. E isso fez e faz toda a
diferenca. E as vezes sdo ancora, a Unica, a qual a crianga se agarra para vir a tona.

Ensinam a pensar, a questionar, a duvidar, a procurar, a selecionar, a acreditar, a ir
mais além ... a ser!

E ser Professor é ser arvore, cujos ramos se multiplicam e abragam cada crianga, cada
ser Unico e irrepetivel. E este abrago continuo, que se vai ajustando a cada um e ao
seu tempo, acarreta inUmeros desafios e exigéncias.

O verdadeiro fruto do Ser professor é deixar em cada um dos seus alunos a semente
da promessa de um futuro, de um caminho para cada um deles. E isso so6 se faz a
lavrar o terreno, a adubar a terra e a regar na quantidade certa tendo em conta as
necessidades de cada semente - cultivar a relagao, acreditar no potencial, instigar a
curiosidade e saber ver, ouvir, sentir e esperar, a seu tempo, a colheita de cada fruto.



A empatia
como atijtvde

O desafio é praticar, todos os dias, a empatia.
Porque sermos empaticos, faz toda a diferenga...

A empatia € entendida como a habilidade de nos posicionarmos no lugar do outro;
isto é, a capacidade de entender o outro na sua propria realidade. Esta prética
é fundamental para a criagdo de lagos e para o estabelecimento de vinculos.

Na educacgdo, mais do que recursos tecnolégicos ou materiais didaticos, a relagédo
entre o professor e o aluno é a verdadeira chave para o método de ensino/
aprendizagem ser eficiente. Sendo empatico, o adulto consegue compreender
o comportamento e as dificuldades da crianga, e formular a resposta mais eficaz,
ou tomar as decisdes mais corretas e acertadas.

A empatia no ensino passa por aceitar a criangca como ela &, integrando as suas
experiéncias, modelos e afetos. Isto é, em vez de julgar ou avaliar, o adulto passa
a ter uma atitude de cooperagéo para com a crianga.

Numa fase tdo precoce, ter uma atitude empatica promovera na crianga:
# motivagdo para estudar;

# curiosidade para aprender;

# maior foco no plano para alcangar os objetivos;

# construgdo de imagem positiva enquanto estudante.



Agora, ja sabemos que todas as emogdes sao validas, cada uma com a sua fungao
tdo preciosa. Sabemos que, ao colocarmo-nos no lugar da crianga e dar valor ao que
ela estd a sentir, faz com que se sinta vista, entendida e validada. Sabemos também
que aceitar as emogdes em nos e valida-las no outro € o caminho do entendimento
e da regulagao emocional. Num caminho que se quer conjunto, juntos continuamos
a caminhar.

Como lidar 1
com as emogoes
em sala de avia?

Memorize: A solugao passa por INEVAR e nao desesperar!

Identificar

Perceber a emogéo que estad por detrdas do comportamento da crianca. Se sentir
dificuldade em identificar, pergunte-lhe.

Nao personalizar

Ganhar consciéncia que aquela emocéo, ou aquele comportamento, ndo me &
dirigido a mim, ndo tem que ver comigo. E a expressdo de uma necessidade ou desejo
da prépria crianga.



Empatizar

Pensar como seria se estivéssemos no lugar da crianga.

Validar

Dar significado ao que a crianca esté a sentir (“Eu percebo que estés chateado,
porque queres ir l& para fora brincar, mas..”). Legitimar o que a crianga esté a sentir,
normalizar.

Aceitar

Compreender que aquele comportamento é uma forma da crianga comunicar
a emogao que esta a sentir.

Regular

Colocar em pratica os pontos anteriores e, assim, responder de forma a balizar
os comportamentos da crianga.

Nao esquecer!

E muito facil atribuirmos as criancas a culpa pela nossa reacdo. Ou seja, culpamo-
los pelo nosso estado emocional (“eu grito, porque eles se portam mal”), pelo que
aquele comportamento nos faz sentir e deixamo-nos contagiar por aquele estado
emocional. Lembre-se que o comportamento da crianga € uma expressdo da sua
prépria emogao, e estd unicamente relacionado com o que aquela crianga esté a
sentir naquele momento - o segredo é nao personalizar!

Facil...facil era sermos todos robods!

Entdo n&o?.. Que dificil & dar aulas a uma turma enorme quando o dia j& correu
mal, gerir tantas vontades e idiossincrasias... e gerir tantas emog¢des quando as
nossas emocgdes também precisam de espago, amparo ou colo... ha dias dificeis...
e nesses dias, é ainda mais dificil separar as coisas, separar as aguas, € ndo nos
deixarmos contagiar pelas emog¢des dos alunos...As emogdes sinalizam aos outros
O que estamos a sentir.



E normal que as criancas se apercebem que hoje o professor esta mais preocupado,
irritado, com menos paciéncia ou triste... comunicarmos o que estamos a sentir &
metade do caminho...Preocupe-se com a aplicagdo das consequéncias, e ndo com
a severidade das mesmas.

A solugao passa por INEVAR!

E para nods, adultos?

O caminho ndo é assim tdo diferente e, desta vez, a solugao passa por INAR. Quando
sentimos uma emocao, tendemos a reagir em vez de responder de forma adequada
ao que estamos a sentir. Ndo fomos ensinados a identificar, aceitar e compreender
todos os sinais (no nosso corpo) e pensamentos associados as emogdes.

Identificar

Identificar a emogéo que estou a sentir, pensar o0 que me esta a causar esta emogéao;
identificar os sinais no meu corpo que me indicam que estou a sentir essa emog&o, os
“bons” (por exemplo musculos relaxados) e os “maus” (tensdo muscular).

Nomear

Dar um nome ao que estou a sentir. Por exemplo: “esta dor de barriga € medo, ansiedade...”;
‘0 que é que me esté a causar este medo?”; “este medo quer proteger-me de qué?’;
“porque é que me estou a sentir ameagada? Esta € uma ameaca real?”; “o que é que pode
acontecer de pior?”. E muito importante ganharmos consciéncia da emoc&o que estamos
a sentir, do que a despoletou (“qual foi o gatilho"?) e de fazermos perguntas a nés mesmos:
“serd que esta pessoa fez de proposito?”. Este didlogo interno ajuda-nos a perceber
o que se esté a passar, funciona como um GPS que nos ajuda a localizar no nosso mapa,
onde estamos, de onde viemos e para onde queremos ir, e, assim, dar significado
ao que estamos a sentir.



Aceitar

Acolher a emocgéo que estamos a sentir, ficar com ela, ouvi-la e respeitar a sua
fungdo perante as diferentes situagdes do nosso dia-a-dia. Muitas vezes queremos
que a emocédo passe muito rapidamente, que esquecemo-nos que ela néo ficara
l& para sempre.

Regular

Parar. Parar simplesmente para sentir a emog¢do no nosso corpo e aceita-la.
Dar tempo a emogado é ganhar tempo. Se identificarmos que estamos prestes
a “explodir” de raiva, por exemplo, se possivel devemos afastar-nos da situagao
ou da pessoa que nos estad a causar raiva. Parar. Para respirar fundo, para contar
calmamente até 10, para pensar em coisas que nos fazem sentir bem, para dar
uma corrida, chorar, cantar, desenhar... criar. O importante & tentarmos ndo “levar
as coisas tao a peito” e resignificar.

Nao esquecer!

A forma como respondemos ou reagimos face a determinada emocgao tem impacto
em nds e nos outros. E nunca sabemos por quanto tempo as palavras que proferimos
podem habitar a cabecga de alguém que as ouve. Vale a pena parar.

Nem sempre é possivel agir ou responder de forma adequada, por vezes, dadas
as circunstancias ou por caracteristicas da nossa personalidade reagimos/agimos
de forma inesperada ou até inadequada e s6 tomamos consciéncia disso depois.

Reprimir ou tentar esconder uma emogao € ndo aceita-la.

Podemos sempre aprender a responder de forma adequada as emocgdes,
de forma assertiva, sem magoar os outros e sem “prejuizo” para nos.

E muito importante dizer o que sentimos, os outros nao adivinham nem ([éem
a nossa mente. Cabe-nos a nds dizer o que estamos a sentir.
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