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Resumo

O tema “emogdes”, gestdo emocional, autorregulagdo e outros termos deste campo
lexical tém constituido uma prioridade para a Psicologia e, concretamente, em contextos
de trabalho e de aprendizagem e, com particular relevancia, junto de criangas e jovens,
em contexto escolar. Mais premente o assunto se revelou no periodo pds-pandémico.
Assumida a importancia do tema no que a saude psicolégica, adaptacdo, bem-estar e
relacionamentos saudaveis diz respeito, questiona-se, na dimensao instrumental e na
ponte entre o suporte tedrico que atesta a importancia da literacia emocional, da
componente socioemocional da vida das pessoas e as implementacfes praticas, que
recursos crediveis, validos e acessiveis poderdo servir aos psicologos da educacdo,
enguanto agentes de primeira linha na identificacdo de casos vulneraveis, planificacao
de acbGes de promocdo de bem-estar, prevencdo de situacGes de risco, intervencao
individual e coletiva, na avaliagdo da eficiéncia e recomendagdes de “boas” praticas. O
Emocionario (Pereira & Valcarcel, 2020) é um recurso que foi considerado para
concretizar o apoio na promocdo de competéncias, em contexto de estagio curricular,
junto de criancas em contexto escolar. Motivou, entdo, o estudo do caso da sua
utilizagdo, no sentido de constatar em que medida se revela efetivamente uma
ferramenta Gtil para a Psicologia da Educacé&o.

Com o objetivo de ilustrar a importancia da gestdo emocional, em contexto escolar,
procedeu-se ao estudo do caso individual, a partir da utilizacdo do Emocionéario ao
longo do 2.° periodo do ano letivo 2019/2020, junto de uma crianca de 12 anos, do 6.°
ano de escolaridade. VerificAmos uma melhoria do seu desempenho aos niveis escolar,

comportamental e socioemocional.

Palavras-chave: Gestdo emocional, Escola, Psicologia da Educacdo, Emocionario



Abstract

Emotions, emotional management, self-regulation and other terms from this lexical field
has been a priority to Psychology and, specifically, at work and learning environments
and, with major importance, among children and young people at school context. This
subject has been revealed more important after the world pandemic. The increasing
importance concerning mental health, adaption, well-being and healthy relationships, is
wondering, in instrumental dimension and the bridge between theoretical support that
certifies the importance of emotional literacy, socioemotional component of people’s
life and practical implementations, which credible, valid and accessible resources could
be in the service of educational psychologists, as frontline agents in identification of
vulnerable cases, planification of promotion actions of welfare, prevention of risk
situations, individual and collective intervention, efficiency evaluation and good
practice recommendation. The Emotionary is a resource chosen to accomplish the
support of skills development, in context of internship, among children at school
context. Therefore, it motivated the study-case of its use in the sense of verifying how
effectively useful tool is to Educational Psychology.

As the goal is to show the importance of emotional management, in school context, was
proceeded an individual study-case, using the Emotionary during the second period of
2019/2020, with a twelve years old child from sixth grade. It was verified an

improvement at scholar, behavioural and socioemotional spheres.
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Introducéo

Considerando a experiéncia pessoal, concretamente, de estagio curricular em
contexto escolar, a pesquisa sobre o papel da psicologia da educacdo (DGE, 2016) e a
vivéncia da relagdo com as criangas é notorio o impacto que o estado emocional e modo
de regulacdo exerce no sucesso escolar, bem como nas atitudes, atualizacdo de
capacidades e adaptacdo a escola e as exigéncias da aprendizagem formal, relacOes

interpessoais e bem-estar.

Tendo em conta as politicas nacionais relativas a promogao do sucesso escolar e
da saude, torna-se evidente a crescente necessidade de intervengdo psicologica,
nomeadamente, em areas como a promoc¢do de competéncias socioemocionais € a

prevengdo de comportamentos de risco.

Se ja antes da pandemia por Covid-19 o dominio socioemocional constituia uma
prioridade (Graczyk, Matjasko, Weissberg et al., 2000), identificados os riscos do
mundo BANI em que vivemos (Panthalookaran, 2022) e o desenvolvimento de acdes de
capacitacdo neste dominio, a prioridade assume um carater urgente, em nome da saude
mental (Siqueira & Lima-Rodrigues, 2021; Yorke, Rose, Bayley et al., 2021) e defesa

dos direitos das criangas e da educacdo (Unicef, 2022).

Sem ddvida que as questdes emocionais sdo um marco dos tempos atuais, sendo
prolifera a producédo acerca da literacia emocional, da inteligéncia emocional, da gestdo
emocional e das estratégias educativas ou psicoeducativas promotoras das competéncias
da area (Veiga-Branco, 2015; Veiga-Branco & Pais, 2019). E sobre estes conceitos que
procedemos ao enquadramento tedrico. Com estas referéncias de interpretacdo
apresentamos um estudo empirico em torno de um caso individual, cuja promocdo de
competéncias resultou da exploracdo de um recurso, Emocionario (Pereira & Valcarcel,
2020). Concluimos com uma reflex&o acerca da importancia da utilizacdo deste recurso
pela Psicologia da Educacdo, na monitorizagdo do treino de competéncias de gestdo as

emocoes, junto de casos como o que pudemos acompanhar.



1. Enquadramento concetual

1.1. (Dliteracia emocional

Encontramo-nos no século XXI, um século marcado por alteragdes significativas
que estdo a provocar nos individuos o que Zygmunt Bauman denomina, em aleméo,
Unsicherheit, termo cuja possivel traducdo contempla uma mescla de «incerteza,
«inseguranca» e «desprotecdo», 0 que tdo bem expressa a metafora do autor referida a
mundo “liquido” (Bauman, 2011). Estamos perante uma perplexidade & escala global,
na medida em que as pessoas se encontram um tanto desorientadas no ambito pessoal
porque, independentemente do crescimento e dos niveis de bem-estar e prosperidade
alcancados na sociedade, continuam a colocar as mesmas questdes de sempre e que
culminam na questdo principal: quem sou? (Fernandez-Berrocal, 2021)

Esta questdo téo pertinente remete para o autoconhecimento, o que constitui um
desafio, mas também um paradoxo para o cérebro humano, a tentativa de compreender-
se a si proprio. A complexidade deste processo aumenta pela exigéncia de um outro
desafio, inerente ao primeiro, que consiste em conhecer e compreender o0 outro: quem
és? (Fernandez-Berrocal, 2021)

Estas duas questdes interligam-se num movimento de retroalimentacédo, ou seja,
conhecermos e compreendermos a nos proprios é uma ferramenta extraordinaria para
conhecermos e compreendermos 0s outros e vice-versa (Epstein, 2009; Fernandez-
Berrocal, 2021). Ou como Harper (2016) refere relativamente a interdependéncia da
literacia emocional e competéncias sociais, “O termo literacia socio-emocional é o que
melhor capta a natureza dupla desta area vital do desenvolvimento da crianga” (p. 80).

Aprender a responder a estas duas dimensdes, tanto a nivel pessoal como a nivel
social, requer mudancas numa “revolucdo” emocional que nos muna de capacidades
emocionais e sociais necessarias para podermos conhecer-nos a nos proprios e aos
outros, de modo a conseguirmos enfrentar a incerteza, inseguranca e falta de protecéo.
Esta revolucdo emocional justifica-se por si mesma, na medida em que as emocdes sao
essenciais na tomada de decisdes na vida de cada um de nos, ndo so para o éxito pessoal
e profissional de cada individuo, mas também para o progresso da sociedade em si-
(Fernandez-Berrocal, 2021).



Um dos pilares de qualquer sociedade dita desenvolvida € o sistema de educagéo
e, neste sentido, os educadores comegam a perceber que estamos perante uma nova e
alarmante falha que continua a ser ignorada nos curriculos atuais das escolas: a iliteracia
emocional. Ao longo das ultimas décadas, as criancas e 0s jovens tém revelado mais
problemas a nivel social, sdo cada vez mais ansiosas e deprimidas, apresentam mais
problemas de atencdo e/ou concentragcdo, embarcam cada vez mais por caminhos de
delinquéncia ou tendem a ser mais agressivas. Tudo isto resulta numa «nova espécie de
toxicidade que se esta a infiltrar e a envenenar a propria existéncia da infancia,
significando vastos défices na &rea das competéncias emocionais» (como citado em
Goleman, 2020, p. 247).

Porém, a literacia socioemocional pode ser fomentada em contexto de
aprendizagem formal. Harper (2016) € uma das autoras que se refere a integracéo destas
dimensGes formativas no processo educativo formal, seja, na abordagem de livros,
desde cedo, livros de imagens que um agente ou técnicos com preparacdo pode explorar
em leituras partilhadas e comentadas. O conhecimento de vocabulario que descreve
sentimentos, sua utilizacdo circunstanciada, e a aceitacao de todo o espectro emocional,
da raiva a alegria, facilita que as criangas adquiram recursos (linguisticos) que lhes
permitam expressar 0 que sentem. Quando as criangas aprendem uma linguagem que
corresponde as suas experiéncias, adquirem uma nova compreensao emocional, o que
Ihes possibilita, em vez de reagir impulsivamente manifestando comportamentos
reativos, por vezes, desajustados e incompreendidos, assumir o controlo consciente da
sua expressdo emocional. Tal dominio auxilia a compreender e contextualizar a
expressao das emocOes e sentimentos na experiéncia com 0S  outros.
A experiéncia de leitura e contacto com os livros podem fornecer o enquadramento para

a construcdo de empatia e reforco das capacidades socioemocionais (Harper, 2016).

1.2. Inteligéncia emocional

O conceito de inteligéncia emocional surge com os psic6logos norte americanos
Peter Salovey e John Mayer, em 1990, com a publicacdo do artigo «Emotional
Intelligence», abordando tanto a inteligéncia como as emocGes. No entanto, este

conceito tornou-se amplamente conhecido ap6s o grande sucesso do livro Emotional



Intelligence: Why It Can Matter More Than 1Q, do psicélogo e ex-jornalista do The
New York Times Daniel Goleman, em 1995.

Segundo Salovey e Mayer (1990), a inteligéncia emocional baseia-se no uso
adaptativo das emoc0es para a resolucdo de problemas e para uma adaptacao eficaz ao
meio. De acordo com esta perspetiva, a inteligéncia emocional engloba um conjunto de
quatro capacidades: (1) percecéo, avaliacédo e expressdo das emocOes: capacidade de
identificar as emocdes e de as expressar de forma adequada, bem como de identificar as
emoc0des dos outros; (2) a emocao facilitadora do pensamento: capacidade de colocar as
emocOes ao servigo do nosso modo de processar a informagdo, tomar decisdes e
resolver problemas; (3) compreensdo e analise das emocoes: capacidade de catalogar as
emoc0Oes e compreender as emocdes complexas; (4) controlo das emocdes: capacidade
de gerir as emocBes em nds e nos outros.

Salovey e Mayer (1990) resumem a inteligéncia emocional num modelo
hierdrquico no qual, para se chegar a capacidade de maior complexidade como o
controlo das emocdes, sdo necessarias todas as capacidades anteriores mais basicas,

como a percecdo, a facilitacdo e a compreensao das emocdes.

EMOT{ONAL INTELLIGENCE
APPFRAISAL AND REGULATION UTILIZATION
EXFRESSION OF OF EMOTION OF EMOTION
EMOTION
IILF uTHEl N Iﬂ.F m OTHER FLEXIBLE CREATIVE REDIAECTED MOTIVATION
FLANNING THINKING ATTENTION
VERBAL NOM- NON- EMPATHY
VERBAL VERBAL

FERACEFTION

Fig. 1 — Modelo de inteligéncia emocional de Salovey & Mayer (1990)



O modelo de Goleman (1995) defende que a inteligéncia emocional pode
dividir-se em cinco categorias: (1) autoconsciéncia: capacidade de reconhecer as nossas
emoc0Oes e compreender a sua origem; (2) autocontrolo: capacidade de gerir as nossas
emoc0Oes e de as adaptar a cada situacdo; (3) automotivacéo: capacidade de utilizar as
nossas emocdes de forma que nos motivemos e atinjamos 0S nossos objetivos; (4)
reconhecer emocgOes nos outros: capacidade de reconhecer as emogdes nos outros e
compreender como € que estes se estdo a sentir; (5) relacionamentos pessoais:
capacidade de gerir as emoc0des dos outros, de forma que se melhore as nossas relacoes

interpessoais.

// \\\\

Relagdes pessoais Autoconsciéncia

Reconhcer
emogdes nos Autocontrolo
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Automotivagao ”
W _ ~
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Fig. 2 — Modelo de inteligéncia emocional de Goleman (1995)

Segundo Damasio (2011), a componente emocional exerce uma poderosa
influéncia sobre a componente racional, na medida em que os sistemas cerebrais
requeridos pela primeira estdo enredados nos que sdo necessarios para a segunda, e
esses sistemas especificos estdo entrelagados com os que regulam o corpo.

Toda a tomada de decisdo tem por base a componente emocional antes da
componente racional, ou seja, quando existe uma carga emocional elevada no decorrer
de um determinado acontecimento ou situagéo, a razdo tende a decrescer tanto quanto a
emocao sobe (Moreira, 2021).

Estima-se que cada individuo experiencia centenas de emocgdes por dia, sendo

que estas advém de regides mais primitivas do cérebro. O que nos ajuda a ndo reagir



constantemente de forma impulsiva e a ndo nos tornarmos meramente primarios, como
0s restantes animais, que sdo seres puramente emocionais, € a parte “superior” e
executiva do cerebro, o cortex pré-frontal, denominado por Goleman por cérebro
racional. A inteligéncia emocional procura resolver um dos maiores desafios do
quotidiano de cada individuo: conseguir equilibrar a comunicacdo entre estes dois
cérebros, 0 mais primitivo e o racional (Moreira, 2021).

Para as criancas e jovens, este desafio torna-se ainda maior, porque a parte do
cérebro racional (pré-frontal) que ajuda a gerir a componente emocional, planificar e
antecipar consequéncias, desenvolve-se até por volta dos 25 anos de idade; até entdo,
ainda se estdo a formar conexdes importantes no cérebro racional, ao que a experiéncia
ndo € indiferente. A préatica da inteligéncia emocional mostra-se de extrema relevancia,
pois ird ajudar a enraizar atitudes, comportamentos e habitos de sucesso para a vida, e
os resultados verificam-se logo na fase escolar (Moreira, 2021).

Tal prética pode ser facilitada pela leitura com as criangas, permitindo aumentar
a sua consciéncia das emocOes, fomentar a sensibilidade, encorajar a tolerancia,
promover um comportamento empatico em relacdo aos outros e reforcar o
desenvolvimento moral. Partilhar livros com criangas pode ajudar a apoiar as criancgas a
gerir emocdes fortes de forma positiva, fomentando assim a resiliéncia e as capacidades
de lidar com as situag6es. Estas conclusdes sdo referidas por Harper (2016) retomando
outros trabalhos de apoio ao desenvolvimento da gestdo emocional baseados em livros.

Por sua vez, as ilustracdes de qualidade podem dimensionar pensamentos e
sentimentos e modelar mecanismos de resolucdo, validar as emocdes, convidando a
discussdo de questbes pessoais. Ao ler sobre outras pessoas que vivem e resolvem
problemas semelhantes, as criancas podem identificar-se e, talvez, aprender solucbes
alternativas a que podem elas proprias recorrer. Ler e discutir sobre as situacfes de
outras pessoas pode aprimorar a percecdo e compreensdo dos outros, mesmo nao
partilhando, no momento, do mesmo sentimento ou afetacdo emocional.

De referir a existéncia e emergéncia de multiplos programas de aprendizagem
socioemocional (vulgarmente reconhecida pela sigla SEL, que se afirmou a partir de
Yale, na década de 1960 e consolidou desde 1984 pela organizagdo CASEL
Collaborative to Advance Social and Emotional Learning, cf. Graczyk, et al, 2000),
baseados em evidéncia e que conferem relevancia, atualidade e pertinéncia ao tema,

designadamente, para os Psicdlogos da Educacdo (Zins et al., 2007).



1.3. Educacgéo emocional

Segundo Golse (2005), é importante conhecer as fases criticas e 0s
comportamentos caracteristicos do desenvolvimento para melhor adaptar a facilitacdo
da aprendizagem das emocdes as criancas e jovens em particular. Hohmann e Weikart
(2007) sao outros autores entre os que defendem que a partir do momento em que as
criancas pequenas sdo capazes de dar nome aos sentimentos e emocdes, sdo também
habeis para comecar a reconhecer emogdes e sentimentos proprios e alheios. Santos
(2000) considera que é no periodo compreendido entre os oito e 0s 12 anos que se
desenvolve a consciéncia da razdo sobre as emocdes. Segundo Alzina (2000), na
adolescéncia ha um desenvolvimento da consciéncia das emogdes pessoais e 0 que iSSo
provoca, quer em si quer nos outros. Também ha a compreensdo de que as pessoas
podem experimentar emocdes diferentes num mesmo momento. E a altura da
experimentacdo de emoc¢6es e comportamentos e das transgressfes as normas, podendo
0S excessos serem prevenidos pela educacao para as emocdes (Cardeira, 2012).

Alzina (2000) defende que a educacdo emocional é um processo continuo de
aprendizagem ao longo da vida, podendo ser encarada como uma forma de prevencao,
visto que previne ou minimiza a vulnerabilidade face a contextos adversos, promovendo
o desenvolvimento integral do individuo, enquanto ser individual e social, baseando-se
em adquirir e manter competéncias sociais que devem ser aprendidas e aplicadas.

Pode ser complicado ter um pensamento adequado quando se vivenciam
determinadas circunstancias problematicas: ha que aprender a equilibrar os sentimentos
e emocdes pessoais, para ndo agir reativamente e para que ndo ocorra um
comportamento por condicionamento classico (estimulo-resposta). Uma pessoa
emocionalmente inteligente é aquela que tem uma atitude positiva perante a vida,
sobrevalorizando aspetos positivos sobre 0s negativos, estabelecendo um equilibrio
entre tolerdncia e exigéncia, e que esta consciente das suas proprias limitacbes e das dos
outros (Cardeira, 2012).

Em Portugal, a educacdo pré-escolar contempla, nas orienta¢fes curriculares, a
educacdo para as emogdes. No entanto, como salienta Ramos (2007), a partir do Ensino
Basico, grande parte da aprendizagem é focada nas competéncias l6gico-matematicas e

fonético-linguisticas, tipos de aprendizagens que se avaliam em testes padronizados de



Ql (Quociente de Inteligéncia) e que estdo atualmente relacionadas com o
aproveitamento escolar. Neste sentido, a preparacdo escolar fica aquém do que deveria,
ndo preparando as criancas e 0S jovens para a vida pessoal e em sociedade, pelo que se
torna imprescindivel apostar no desenvolvimento da inteligéncia emocional de modo a
preparar os alunos para uma orientacdo mais positiva e adaptativa ao longo da sua vida
(Bermudez, 2020; Cardeira, 2012; Zins et al., 2007).

Embora existam alguns especialistas que defendem que o QI pode ser trabalhado
e desenvolvido, ainda que de forma nao significativa, a verdade é que o QE (Quociente
Emocional) pode ser largamente desenvolvido e, considerando que toda a tomada de
decisédo tem por base a componente emocional antes da componente racional, torna-se
ndo sé relevante, como obrigatorio desenvolver a inteligéncia emocional nos individuos
para obtencdo de melhores resultados nas suas vidas num panorama geral. Assim, a
inteligéncia emocional ndo so6 é fundamental como deveria ser parte integrante do nosso

sistema de ensino de forma a colmatar a iliteracia emocional (Moreira, 2021).

2. Objetivos do Estudo de Caso

O objetivo principal do estudo consiste em ilustrar a importancia da gestdo
emocional, em contexto escolar a partir de um caso individual de estudo. Trata-se de
uma aluna atendida pelo SPO (Servicgo de Psicologia e Orienta¢do) no Agrupamento de
Escolas Infante D. Pedro — Penela, no ano letivo 2019/2020, no ambito do estagio
curricular em Psicologia da Educacdo, Desenvolvimento e Aconselhamento realizado
no mesmo local.

De modo a responder ao desafio de promover competéncias de gestdo emocional
junto da aluna, foi utilizado o livro “Emocionario” (Pereira & Valcéarcel, 2020), que nos
conduz a outro objetivo igualmente importante, de exploracdo sistematica do
“Emocionario” como possivel ferramenta Util e recomendavel para a intervengdo em

psicologia da educacéo.



3. Metodologia

3.1. Caracterizacdo do caso de estudo

De acordo com o Cdédigo Deontoldgico da Ordem dos Psic6logos Portugueses, e
de modo a proteger confidencialidade dos dados e anonimato da aluna, é referida por
“Z” e identificada pela sua idade, sexo e ano de escolaridade que frequenta, de forma a
ter em conta o contexto educacional e desenvolvimental da mesma.

Z. ¢ uma aluna de 12 anos, que frequenta o 6.° ano de escolaridade, tendo sido
sinalizada pelo Diretor de Turma com um registo de solicitacdo ao SPO, com a seguinte
descrigdo: “os docentes observam mudancgas de comportamento na aluna, muito isolada,
triste e com menor rendimento escolar”. Esta solicitagdo foi feita no final do 1.° periodo
do respetivo ano letivo, onde inicidamos o devido acompanhamento psicoldgico

individual junto da aluna no inicio do 2.° periodo.

3.2. O Emocionario

O Emocionario é um livro direcionado para criancas e jovens, de Rafael
Valcarcel e Cristina Nufies Pereira, que contém 96 paginas com a apresentacdo de
diversas expressdes emocionais que podem ser exploradas juntamente com a crianga
e/ou o jovem. As emocdes sdo parte integrante de qualquer individuo e é importante
identificar, aceitar e compreender cada uma delas, de modo a ndo sermos dominados ou
definidos por elas, mas antes a saber (con)viver com elas e a tirar o melhor partido de
cada uma delas na resposta adequada as situagoes.

Segundo Damaésio (2011), existem diferencas entre emocdo e sentimento. A
emocdo é o conjunto de reacdes corporais, automaticas e inconscientes, face a
determinados estimulos provenientes do meio onde nos encontramos. O sentimento
surge quando tomamos consciéncia das nossas emocdes. Dentro das emogoes, existem
as primarias, que sdo inatas, universais, evolutivas, partilhadas por todos e associadas a
processos neurobioldgicos especificos, como a alegria e a tristeza; e as secundarias, que

s8o sociais e resultam da aprendizagem, como a vergonha e a culpa.



O Emocionario apresenta as seguintes 42 expressdes emocionais:

Ternura Amor Odio Ira Irritacdo Tensdo Alivio
Serenidade Felicidade Alegria Tristeza Compaixao Remorso Culpa
Vergonha Inseguranca Timidez Confusdo Medo Espanto Nojo

Hostilidade Aceitacdo Incompreenséao Desamparo Soliddo Nostalgia Melancolia
Aborrecimento Esperanca Entusiasmo Euforia Desalento Dececéo Frustracéo
Admiracéo Inveja Desejo Satisfacdo Orgulho Prazer Gratidéo

Fig. 3 — 42 expressdes emocionais do Emocionario de Valcarcel & Pereira (2017)

3.3. Procedimentos

A aluna Z iniciou 0 acompanhamento psicolégico junto do SPO no inicio do 2.°
periodo do ano letivo, com sessfes semanais de aproximadamente 45 a 50 minutos,
orientadas por mim com supervisdo do meu orientador no local de estagio, Dr. Jodo
Mendes. O acompanhamento ocorreu ao longo do 2.° periodo, ndo tendo sido
continuado no 3.° periodo devido ao Plano de Contingéncia levantado pelo governo,
devido & Covid-19.

As sessbes eram iniciadas com uma dinamica “quebra-gelo” que, como o
préprio nome indica, tinha como objetivo proporcionar um ambiente mais calmo e
descontraido entre todos os participantes. A seguir ao “quebra-gelo” passavamos a
exploragdo do “Emocionario” e, apos este momento, passavamos para 0 didlogo
utilizando um discurso socratico acerca de variados assuntos pertinentes e relativos ao
processo individual da aluna, nomeadamente questdes das esferas pessoal, familiar e
escolar. Quando necessario, eram utilizados outros materiais, instrumentos e técnicas de
avaliacdo psicoldgica, que ndo sdo aqui destacados por ndo serem de relevancia

essencial para o desenvolvimento do estudo a que aqui nos propomos.
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Iniciamos por explorar uma emocao por sessdo, na medida em que considerdmos
ser suficiente para dar inicio a ambientacdo do plano proposto e exploragdo
propriamente dita de emocgdes e sentimentos junto da aluna. Ao final de quatro sessbes
(cerca de um més), comecamos a explorar duas emocfes por sessdo, com o intuito de
dar a conhecer a aluna a complexidade mas normalidade de ndo sentirmos apenas uma
emoc¢do, mas mais do que uma e que, por vezes, essas emocdes podem até ser
contraditérias. Ao final de mais quatro sessbes (cerca de um més), comecamos a
explorar trés emogdes por sessdo, com 0 mesmo intuito anteriormente descrito.

Selecionei trés sessdes do acompanhamento psicoldgico individual feito junto da
aluna, nomeadamente, a primeira sessdo, onde abordamos uma emocdo escolhida pela
aluna; a quinta sessdo, a partir da qual passdmos a abordar duas emocdes escolhidas
pela aluna; e a nona sessdo, a partir da qual passamos a abordar trés emocdes escolhidas
pela aluna.

Sublinho que todo o texto escrito entre aspas séo transcri¢coes do discurso real,
feitas a partir do didlogo com a aluna em contexto de acompanhamento psicologico
individual. Serdo apenas descritas partes de cada sessdo que considerei relevantes, de

acordo com os objetivos deste estudo.

3.3.1. Sessdo n.°1

Na primeira sessao de acompanhamento de Z. apresento 0 Emocionario a aluna,
mostrando o indice tematico do livro onde surgem todas as emogdes e sentimentos
passiveis de ser explorados. Peco a Z. para escolher uma das emogdes que considera ter
sentido nos Ultimos tempos, mais concretamente na ultima semana. A aluna percorre,
com o olhar as emogdes que se encontram no indice e ao final de alguns minutos decide
escolher a emocgédo vergonha. Abrimos na pagina correspondente a emogdo vergonha e
procedemos a respetiva leitura.

No final da leitura correspondente a emocao vergonha, questiono a aluna se, de
facto, é a emocéo que define o que tem sentido na Ultima semana, ao que a aluna acena
afirmativamente. Volto a questionar a aluna, de modo a que esta possa especificar em
que contexto(s) ou situacao(des), “sinto que ndo me percebem... que podem gozar
comigo... acho que vejo as coisas de outras formas que os meus colegas nio”.

Questiono que coisas acha que vé de outras formas, “acho que tenho gostos diferentes...
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acho que ninguém gosta do mesmo que eu”. Volto a questionar que tipo de coisas,
“musica, por exemplo... acho que ougo estilos de musica que os meus colegas nio
ouvem”. Neste sentido, tento junto da aluna clucida-la do facto de que os colegas
poderdo sentir o mesmo; que a vergonha € uma emoc¢do que todos sentimos, embora
possamos Vvivé-la de modo diferente e por motivos diferentes. No entanto, com certeza
que existem pessoas com 0 mesmo tipo de gostos que nos, que provavelmente ainda ndo
as conhecemos ou que talvez até possamos conhecer mas nao saibemos. Para isso, €
preciso estarmos dispostos a conhecermos 0s outros e dar-nos a conhecer, mesmo com
vergonha. Mesmo assim, também € possivel darmo-nos bem com pessoas que tenham
gostos diferentes dos nossos, sendo um meio de cultivar o respeito pelo outro e fazer jus

a diversidade.

3.3.2. Sessdo n.°5

IniciAmos a sessdo com o Emocionario, a partir do qual peco a Z. para, desta
vez, escolher ndo apenas uma, mas duas emogdes que tem sentido nos ultimos tempos,
mais concretamente na Gltima semana. Ao final de pouco tempo, a aluna decide
escolher as emocg0es inseguranca e esperanca.

Comecamos por fazer a leitura correspondente a emocao inseguranca e, no final,
questiono a aluna se a emocao traduz o que tem sentido, ao que a aluna afirma, “acho
que ndo tenho confianca em mim, ndo tanto nos outros, mas mais em mim...”, apds
uma pequena pausa a refletir, a aluna continua, “acho que como nao confio em mim
acabo por ndo confiar nos outros também”. Relembro a aluna que na primeira sessdo
escolheu a emocdo vergonha e se essa emocdo poderd estar relacionada com a
inseguranca, “sim, mas ja ndo sinto tanta vergonha”. Questiono a aluna porque acha
que ja ndo sente tanta vergonha, “ja falo mais com alguns colegas meus, 0s que sdo
mais parecidos comigo”. Volto a relembrar que a aluna hd um més atrds pensava que
tinha gostos diferentes dos colegas, mas que hoje ja consegue achar alguns colegas seus
parecidos com ela e, da mesma forma que ja ndo sente tanta vergonha, talvez daqui a
algum tempo ndo sinta tanta inseguranca. Remato com a ideia de que a confianca é algo
que pode ser desenvolvido e, para isso, ¢ necessario dar “um voto de confianga”, a nos e

ao0s outros.
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De seguida, fizemos a leitura correspondente & emocao esperanca e, do mesmo
modo, questiono a aluna se a emogédo espelha o que tem sentido. A aluna fica em
siléncio e depois retoma, “nao sei bem... acho que ndo ¢ bem o que tenho sentido, mas
acho que € aquilo que quero sentir... gostava de apreciar mais as coisas a minha volta”.
Aconselho a aluna a comecar por apreciar de forma mais atenta aquilo que ja aprecia
naturalmente. Questiono a aluna do que gosta, “gosto de desenhar”. Neste sentido,
sugiro a aluna que aprecie mais 0s momentos em que desenha, que contemple os seus
sentimentos nesses momentos, e que tente transpor esse sentir para outros momentos,

em que ndo esta tdo habituada a apreciar ou observar o modo como se sente.

3.3.3. Sessdo n.°9

Iniciamos a sessdo, como habitual, com o Emocionério, a partir do qual peco a
Z. para, desta vez, escolher ndo apenas duas mas trés emocdes que tem sentido nos
ultimos tempos, mais concretamente na Gltima semana. Ao final de algum tempo, a
aluna decide escolher as emogdes aborrecimento, admiracéo e desejo.

Comecadmos por fazer a leitura correspondente a emocdo aborrecimento. No
final da leitura, questionando a aluna se a emocdo traduz o que tem sentido, a aluna
consente, “mas ¢ mais nalgumas aulas, hd aulas que me aborrecem, e esta escola
aborrece-me um bocado... mas ha coisas na escola de que comego a gostar”. Questiono
que coisas comega a gostar, “estou a comegar a dar-me melhor com alguns colegas, ndo
todos, ha colegas que ndo gosto, sdao um bocado parvos, mas hé colegas que sao fixes”.
Comento com a aluna que é habitual sentirmos aborrecimento em alguns momentos da
nossa vida, que existem certas e determinadas coisas que nos aborrecem mais do que
outras e que esta tudo bem com isso.

De seguida, fizemos a leitura correspondente a emocdo admiracdo. Nem
necessito de questionar se ¢ a emogao que tem sentido, “sim, € isto mesmo que tenho
sentido, tenho admiragéo por alguns artistas que vou seguindo no TikTok... até me vao
dando inspiragdo para desenhar mais... tenho desenhado mais e tenho gostado muito,
acho que estou a ficar melhor a desenhar”. Elogio a aluna pelo esforco e dedicagdo e
incentivo a aluna a continuar a desenhar, pois além de ser algo de que a aluna gosta,
também ¢é algo que faz Z. sentir-se bem, além de que é uma forma de desenvolver o

talento.
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Entretanto, fazemos a leitura correspondente a emocdo desejo. No final da
leitura, a propria aluna comega, “tenho varios desejos... desejo ir para outra escola, ndo
¢ para ja, nao posso, mas depois do 9.° ano... quero muito ir para uma escola de artes”.
Questiono que outros desejos tem, “quero muito viajar, conhecer outros sitios, outras
coisas”. Exploro junto da aluna que existem diferentes tipos de desejos, uns mais
passageiros, outros mais profundos, e que é importante percebermos quais 0s desejos
que serdo benéficos para nos e aqueles que ndo serdo assim tdo benéficos, embora
sublinhe que os desejos apresentados pela aluna tém tudo para, ao serem cumpridos,

trazerem satisfacéo a aluna de um modo benéfico.

4. Resultados

Inicialmente, a aluna mostrou-se com timidez e pouco a vontade para dialogar,
apresentando-se cabisbaixa, com um tom de voz trémulo e dando respostas curtas. Foi
assidua, nunca faltou a uma Unica sessao e, apesar da timidez, mostrou-se recetiva as
atividades propostas.

Da primeira sessdo a quarta sessdo, a aluna escolheu expressdes emocionais com
conotacBes mais negativas, como a vergonha (descrita na primeira sessdo), a tristeza, a
culpa e a confusdo. Além destas, a aluna escolheu a tristeza e a culpa, o que era notorio
na expressao facial e postura corporal da aluna, bem como no discurso da mesma,
usando comentdrios como “ndo sou como os outros”, “acho que sou diferente dos

29 ¢

outros”,

9% ¢

gostava que as coisas fossem diferentes”, “acho que as vezes a culpa ¢ minha
das coisas ndo serem melhores”.

Da quinta sessdo a oitava sessdo, ainda que tenha escolhido expressdes
emocionais com conotacdes negativas, como a inseguranca (descrita na quinta sessdo), a
aluna comecou a escolher expressdes emocionais com conotagdes positivas, como a
esperanga (descrita na quinta sessdo). Além destas, a aluna escolheu a confusdo, a
tensdo e o alivio. Ao longo destas sessbes, a aluna mostrou-se mais sorridente e
brincalhona, participando de bom grado nas atividades propostas, nomeadamente
aquando a exploracdo do “Emocionario”, sendo notoria a vontade da aluna escolher

expressdes emocionais e de as explorar em seguida, ainda que algumas pudessem
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provocar algum desconforto , “acho que isto ¢ dificil, mas acho que me faz bem”, “acho
que me faz sentir melhor, ajuda-me a perceber melhor as coisas”.

Da nona sessdo a décima segunda sessdo, a aluna continuou a escolher
expressdes emocionais com conotagdes neutras ou positivas, como o aborrecimento, a
admiracdo e o desejo (descritas na nona sessdo). Além destas, a aluna escolheu a
alegria, a satisfacdo e a aceitacdo. Ao longo destas sessfes, a aluna continuou a
evidenciar o seu sorriso e 0 seu lado brincalhdo, participando de forma ativa nas
atividades propostas, sendo a propria a pegar no “Emocionario” para escolher as
expressdes emocionais, “gosto disto, ajuda-me a perceber melhor as coisas”.

No final do 2.° periodo obtivemos feedback por parte do Diretor de Turma da
aluna Z., afirmando que, ndo s6 a aluna teve melhoria nas notas finais do respetivo
periodo como, também, evidenciou melhorias de comportamento, nomeadamente
apresentava-se “mais alegre ¢ mais sociavel”, além de que comegou a participar, de
forma ativa, na comunidade escolar ao desenhar um mural numa das paredes da escola

(projeto concretizado no ambito da atividade extracurricular “Ateli€ de Artes”).

5. Discussao

Analisando o decorrer das sessdes, conseguimos perceber que a aluna, numa
fase inicial, tinha uma maior tendéncia para escolher expressdes emocionais com uma
conotacdo negativa e que, a medida que foi explorando essas mesmas expressdes, surgiu
uma tendéncia para escolher expressGes emocionais com uma conotacdo neutra ou
positiva. N&o quer isto dizer que a aluna deixou de sentir emocOes ditas negativas, mas
antes que a aluna passou a entender, de certo modo, o porqué de sentir essas mesmas
emoc0es, 0 que Ihe permite uma maior aceitacdo das mesmas, sem que essas passem a
definir todo o espectro emocional e comportamental da aluna. Podemos, de igual modo,
inferir que houve uma possivel mudanca no foco da aluna em relagdo as coisas que a
rodeiam: talvez tenha comecado a adotar uma perspetiva mais ampla e positiva, 0 que
Ihe permite sentir as coisas de forma mais integrada.

Houve, de facto, uma exploracdo de diversas expressfes emocionais, que
englobou emocgbes primarias e secundérias, em que as secundarias estiveram mais

presentes na escolha da aluna (como a vergonha, a esperanca e a admiracao), o que pode
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refletir a complexidade e a pertinéncia da gestdo emocional, neste caso, em contexto
escolar, visto que no final das sessdes a aluna passou a ter melhorias notdrias a nivel
escolar com evidéncia na melhoria das notas de final de periodo.

A aluna também evidenciou melhorias a nivel comportamental e
socioemocional, deixando de parecer tdo triste e isolada e mostrando-se mais sorridente
e brincalhona (nas sessdes de acompanhamento), bem como mais socidvel (com os
colegas dentro e fora da sala de aula), participando em projetos na comunidade escolar.

O “Emocionario” teve um papel importante inerente ao processo de
acompanhamento feito junto da aluna, na medida em que possibilitou a exploragéo de
diversas expressées emocionais, 0 que permitiu a aluna uma melhor compreensdo do

seu mundo interno, que acabou por refletir-se no seu mundo externo.

6. Conclusotes

O estudo de caso apresentado consegue refletir a importancia da gestdo
emocional, em contexto escolar, tendo em conta os resultados obtidos a partir do
mesmo. No entanto, ndo nos permite estabelecer generalizacdes, pelo que nédo traduz,
por si mesmo, um resultado significativo em termos estatisticos, ainda que tenha sido
significativo para a aluna.

Este caso de estudo poderéa servir como base para estudos mais aprofundados
sobre o tema, utilizando uma amostra significativa, de modo a reforcar a importancia e
pertinéncia da gestdo emocional em contexto escolar, com o intuito de traduzir
resultados impactantes aos niveis escolar, comportamental e socioemocional nas
criangas e jovens do nosso sistema educativo, tal como alertam Zins e seus
colaboradores (2007).

E crucial que criancas e jovens tenham uma maior capacidade de reconhecer,
compreender e gerir emogdes, bem como de utiliza-las, de forma a motivar-se para
atingirem os seus objetivos, além de ser igualmente crucial reconhecer emogdes nos
outros, 0 que ird criar melhorias significativas nos relacionamentos pessoais, tal como

elucidam os autores que consultdmos (Alzina, 2000, Moreira, 2021).
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Em suma, é de extrema importancia fomentar a literacia emocional, comegando
no sistema educativo, onde criangas e jovens passam a maior parte do tempo, e que se
constitui a base de formacdo inclusiva e o futuro da sociedade.

O “Emocionario”, apesar de se ter revelado um instrumento util ao longo do
processo de acompanhamento feito junto da aluna, comporta algumas limitagdes visto
que ndo diferencia emoces primarias de emocGes secundarias, apresentando apenas um
leque variado de expressdes emocionais. Essa diversidade de expressdes emocionais
leva-nos, certamente, a uma riqueza de exploracdo, porque permite-nos explorar
diferentes expressdes emocionais com relevancia para criancas e jovens. Nao sendo a
Unica, € uma das ferramentas que, de facto, pode ser Util para a Psicologia da Educacé&o,
ainda gque certamente possa ser explorado de outra forma.

Neste ponto assinalamos a necessidade de dispor de orientacfes que permitam
uma exploracdo consistente e comparavel. Propomos, por exemplo, que em
complemento aos recursos passiveis de exploracdo psicopedagdgica, como é o caso de
“Emocionario”, se associem tépicos de reflexdo, ou questdes-tipo de orientacdo da
exploracdo, de modo a promover o conhecimento e consciéncia das emocdes ou
contextualizagdo de sentimentos, numa dinamica promotora de aprendizagens sociais e
emocionais usdveis em diversas situagdes. Deste modo, cremos poder tornar a
abordagem mais rigorosa e reguladora, quer para o profissional que a prop0Ge, quer para
as pessoas envolvidas na exploracdo, com vista a capacitar-se na gestdo das suas

emocoes.
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