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RESILIENCIA

Um fenémeno interativo do qual resultam consequéncias relativamente positivas
apesar de terem sido. confrontados com graves fatores de stress ou adversidades
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* Enquadramento Teorico
* Curriculo Universal

* Formacao de Professores
Implementacao Piloto
Avaliacao / Reajuste do Curriculo

Guia para os Professores

Guia para os Pais

Traducao do Manual (6 linguas)

Mestrado Europeu em Resiliéncia Educacional
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TEMAS

1. DESENVOLVER COMPETENCIAS DE COMUNICACAO

2. ESTABELECER E MANTER RELACOES SAUDAVEIS

3. DESENVOLVER UMA MENTE POSITIVA

4. DESENVOLVER A AUTODETERMINACAO

5. DESENVOLVER RECURSOS

I
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6. TRANSFORMAR DESAFIOS EM OPORTUNIDADES
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TEMA 5: Desenvolver recursos

Subtema 1 - Autoconceito e autoestima positivos

"I'OPICO 1 = TOPICO 2 ‘TOPICO 3
Conhecer aspetos Descobrir aspetos Compreender que os
sobre si proprio para  positivos sobre si NOSSOS recursos sao uma
ter um autoconceito proprio para parte do que fomos e do
positivo aumentara que poderemos ser

autoestima

Subtema 2 - Utilizar os recursos no envolvimento académico e

social
«TOPICO 1 @ TOPICO 2 @®TOPICO 3
Utilizar os recursos Promover as

quandasentem competéncias sociais Defin obljeitlvostpara &
desconforto e quando R 2 envolvimento
participacdo soclal académico e social
confortam os outros

RESCUR — MAMUAL DO PROFESSOR 19 CICLO TEMA 5 DESENVOLVER RECURSOS

SUBTEMA 1

Autoestima e autoconceito positivos

O autoconceito refere-se a um “conjunto de crengas sobre a préopria natureza do
individuo, as suas qualidades tnicas, e o comportamento tipico...uma imagem mental
de si proprio..um conjunto de autoconcegoes”...pode incluir diferentes crengas, tais
como “Eu sou uma pessoa descontraida” ou “Eu sou bonito(a)” ou “Eu sou
trabalhador(a)” (Weiten, Dunn, & Hammer, 2012)', O autoconceito refere-se a varios
aspetos do “eu” tais como o social, a competéncia, o afeto, o fisico, 0 académico, o
familiar, entre outros. O autoconceito ndo diz respeito a um tempo especifico, ndo se
referindo apenas ao que o individuo é agora, mas também ao que ja foi e ao que
podera ser, o que explica em parte, o porqué de ser relevante para a realizagdo futura.
A autoestima (o quanto o individuo se valoriza a si préprio) tem sido vista como uma
das trés partes do autoconceito, sendo as restantes a autoimagem (como o individuo
se vé) e o “eu ideal” (como o individuo gostaria de ser). Quanto mais proximo o
individuo estiver do seu “eu-ideal”, melhor pessoa sera. Respeito por si préprio é um
beneficio em si mesmo, mas também deve ser congruente, isto €, o autoconceito deve
estar relacionado com a realidade. Nos dois primeiros topicos, as criancas terdo a
oportunidade de descobrir coisas sobre si proprias que aumentam o seu autoconceito
e a sua autoestima, respetivamente. O terceiro topico incentiva as criangas a perceber
gue as suas forgas sdo parte do que foram, sdo e serdo.



RESCUR — MANUAL DO PROFESSOR 19 CICLO

TEMA 5 DESENVOLVER RECURSOS

TOPICO 1

Objetivos de
Aprendizagem

CONHECER ASPETOS SOBRE SI PROPRIO PARA TER UM
AUTOCONCEITO POSITIVO

COMPREENDER QUE O NOME DE ALGUEM E UMA
PARTE IMPORTANTE DE CADA UM.

DESCOBRIR INFORMACAO DO PASSADO SOBRE O
PROPRIO NOME.

DESCOBRIR COISAS POSITIVAS SOBRE SI PROPRIO.

TOPICO 2

Objetivos de
Aprendizagem

DESCOBRIR ASPETOS POSITIVOS SOBRE SI PROPRIO
PARA AUMENTAR A AUTOESTIMA

IDENTIFICAR AS COISAS EM QUE ELES SAO BONS.
IDENTIFICAR ALGUMAS COISAS EM QUE ELES SAO
BONS.

NOMEAR ALGUMAS DAS SUAS COMPETENCIAS.

TOPICO 3

Objetivos de
Aprendizagem

COMPREENDER QUE OS NOSSOS RECURSOS SAO UMA
PARTE DO QUE FOMOS E DO QUE PODEREMOS SER

COMPREENDER COMO O PRESENTE E PARTE
DAQUILO QUE NOS PODEREMOS TORNAR.
COMPRENDER COMO O PASSADO E PARTE
DAQUILO QUE NOS PODEREMOS TORNAR.
COMPREENDER COMO O PASSADO E O PRESENTE
SAO PARTE DAQUILO QUE NOS PODEREMOS
TORNAR.

RESCUR — MAMNUAL DO PROFESSOR 1% CICLO

TEMA 5 DESEMVOLVER RECURSOS

Indicagoes para professores

1 Mostre as criangas, 0 maximo possivel, as suas forgas através de comentarios ao longo
de todas as sessdes. Seja 0 mais especifico possivel e tente comentar sobre as coisas que
eles fizerem. Aquilo que um fizer podera ser desenvolvido e melhorado, mas as
carateristicas de cada um sd@o mais dificeis de mudar; comentar de forma tardia faz com
que as criancgas se sintam inseguras e ansiosas. Em vez de dizer “Tu és tdo inteligente”,
poderad dizer “Eu gosto que trabalhes arduamente nas tuas tarefas, ird valer a pena no
futuro”. Em vez de dizer “ Es t3o bom amigo” diga “ Eu valorizo que sejas bondoso para os
teus amigos”.

2.Assegure-se que comenta as coisas que realmente observa. Observe e comente sobre as
melhorias nessas areas.

3. Use-se a si proprio como modelo, comente as coisas de que se orgulha ou de que gosta
em si proprio.

4.Encoraje as criangas a observar e a comentar sobre as coisas de que gostam nos seus
pares.

5. Faga com que as criangas tenham consciéncia de como as coisas mudam ao logo do
tempo mostrando-lhes como o passado € parte daquilo que somos e daquilo que
poderemos ser, por exemplo refletindo sobre as histdrias que Ihes |&.

Topico 1 - Conhecer aspetos sobre si proprio para ter um autoconceito positivo

No final deste topico, as criancas deverdo ser capazes de:
Compreender que o nome de alguém é uma parte importante de cada um.
Descobrir informacdo do passado sobre o proprio nome.

Descobrir coisas positivas sobre si proprio.
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Atividade 1: O meu nome

Objetivo de Aprendizagem

Compreender que o nome de alguém & uma parte importante de cada um.
Resultado da Aprendizagem. No final desta unidade, eu serei capaz de:
Perceber que o meu nome & uma parte importante de quem eu sou.

Nivel

Basico

Materiais Necessdrios

Fantoches de dedo ou de mao, ficha de atividade "0 meu nome”.

Etapas da atividade

1. Comece a ses530 com uma atividade de Mindfulness.
2. Leia a seguinte histdria &s criangas utilizando os fantoches de dedo ou de mdo:

Um dia, o Samuel estava em casa com a familia e estavam todos a jantar. A mae do
Samuel disse: "Podes ajudar-me a pensar numa boa histéria para contar ao teu irmio
mais novo, por favor?”. “Sim” disse o Samuel, “E ainda vou tentar continuar a histéria
de ontem e colocar mais alguns detalhes! Eu sou bom a inventar historias.” A mae dele
disse-lhe: “Eu sei que és, és igual @ pessoa por causa de guem te demos o nome”. “E
quem €7 pergunta o Samuel. “Oh”, disse a mée, "¢ um escritor famoso”. “Ah, vou
tentar ser tdo bom a escrever como ele, e talver até serei capaz de escrever também
uma pega de teotro”, disse o Samuel. "Tenho a certeza que serds capaz”™ concluiu a sua

mde.
3. Primeiro ajude as criangas a compreender a historia, colocando as seguintes questes:

« (0 que acharam desta histdria?
# Ja ouviram falar do Samuel Beckett?
« Sabem o que & um escritor? E um dramaturgo?

4, Fale com as criancas sobre ser alguém especial. Diga-lhes que cada uma delas & um

ser humano uUnico. E que ser tnico & fantastico; € bom conhecer outras pessoas Unicas

RESCUR — MANUAL DO PROFESSOR 18 CICLO TEMA 3 DESENVOLVER RECURSOS

e conhecermo-nos a nos proprios. Por exemplo, 05 nossos nomes sdo parte do gue
somos. Frequentemente identificamo-nos através dos nossos nomes.

5. Convide as criangas a desenharem os seus nomes numa folha de papel, e a
decorarem-nos de forma a mostrar algo sobre os seus nomes.

6. Relna as criangas num circulo e encoraje-as a partilhar as ilustragdes dos seus nomes.
Ajude as criancas a refletir com base na seguinte frase: “Eu gosto do meu nome
porque...”

7. De seguida, pergunte as criangas se gostariam de ter outro nome. E se sim, qual seria?

3

Atividade para Casa: Convide as criangas a perguntarem aos pais
como e porque & gue eles decidiram dar-lhes aquele nome em especial. Na sessdo

seguinte, encoraje as criancas a partilhar o que falaram com os pais.
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4 A», O MEU NOME

€T —

\va 5 Para os Pais: Por favor, conte & sua crianca a razdo pela qual lhe deu
¥ 32 o nome dela.

Cola agui uma fotografia tua ou desenha o teu retrato

O meu nome &

Porque
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Lista de Verificagdo dos Professores - Tema 5 Desenvolver recursos
Nome da crianga: Data: ___ | /_
Instrugdes: Complete a lista de verificatdo para cada crianga registando um numerc gque melhor
corresponda ao nivel de aquisicao dos objetivos de aprendizagem: 0: Nio observado/ Nao aplicavel; 1:

Emergente; 2: Adguirido; 3:Consolidado

5 DESENVOLVER RECURSOS

5.1 AUTOCONCEITO E AUTOESTIMA POSITIVOS

5.1.1. Conhecer aspetos sobre si proprio para ter um autoconceito positivo

5.1.1.B. A crianga € capaz de compreender que o nome de alguém & uma parte importante de cada
um.

5.1.1.1. A crianga & capaz de descobrir informagdes do passado sobre o seu nome.

L.1.1.A. A crianga é capaz de descobrir coisas positivas sobre si propria.

5.1.2. Descobrir aspetos positivos sobre si préprio para aumentar a autoestima

5.1.2.B. A crianca é capaz de reconhecer aspetos em gue & boa.

L.1.2.1. A crianga & capaz de identificar algumas coisas em que & boa.

5.1.2.A. A crianca & capaz de nomear algumas das suas competéncias.

5.1.3. Compreender que 05 NOS505 FECUrsos 530 uma parte daquilo gue fomaos, somos e poderemos
SEF

£.1.5.B. A crianga é capaz de compreender que o presente & parte daguilo em gue nos poderemaos
tornar.

E.150 A crianga € capar de compreender que o passado é parte daguilo em que nos poderemos
tornar.

L.1.5.A. A crianca € capaz de compreender que o passado e o presente s3o parte daquilo em que
os poderemaos tornar.

5.2. UTILIZAR 05 RECURSOS NO ENVOLVIMENTO ACADEMICO E SOCIAL

5.2.1. Utilizar os recursos quando sentem desconforto e quando confortam os outros

5.2.1.B. A crianca é capaz de melhorar as competéncias sociais através do envolvimento em jogos.

5.2.1.1. A crianga é capaz de melhorar as competéncias sociais através de novas atividades gue |lhe
tragam prazer.

£.2.1.A. A crianga é capaz de melhorar as competéncias sociais através da elaboragdo de um plano.

5.2.2. Promover as competéncias sociais e participagao social

L.2.2.B. A crianga € capaz de utilizar o contacto visual, tom de voz e postura corporal para melhorar
a capacidade de escuta.

5.2.2.1. A crianga & capaz reforcar o envolvimento social utilizando pistas werbais.

5.2.2.A. A crianga & capaz de utilizar as capacidades de escuta para reforcar o envolvimento social
e a inclusdo.

5.2.3. Definir objetivos para o envolvimento social e académico

£.2.5.B. A crianga & capaz de definir objetivos para aguilo que guer que os outros pensem e digam
sobre si.

5.2.5.. A crianga & capaz de definir um objetivo para melhorar a participacio social.

5.2.5.A_ A crianga é capaz de definir objetivos para as capacidades que quer desenvolver.

Recursos:

Necessidades:

Objetivos a melhorar:

RESCUA — MANUAL DD FROFESSOR 1F CICLOH

TEMA 3 DESENVOLVER RECLIRSOS

Lista de Autoavaliagdo da Crianga
MNome da crianga: Data de preenchimento:___|

Legenda: & Nio © Asvezes & Sim

DESENVOLVER RECURS0S

Por favor assinala a cara que melhor te descreve Eu gostaria de fazer

AUTOCONCEITO E AUTOESTIMA POSITIVOS

Eu consigo perceber que o meu nome & uma parte importante
de gquem sou.

Eu consigo descobrir determinados aspetos sobre o meu nome.

!

Eu consigo descobrir coisas positivas sobre mim proprio.

Descobrir coisas positivas sobre si proprio para aumentar a autoestima

Eu consigo reconhecer que ha coisas em que sou bom/boa.

Eu consigo identificar algumas coisas em que sou bom/boa.

Eu consigo nomear algumas das minhas competéncias.

Compreender que 05 NOS505 recursos sao parte daquilo que fomos

Eu consigo compreender que o presente & parte daguilo que
poderei ser.

Eu consigo descrever como o passado € parte daquilo em que me
poderei tomar.

Eu consigo descrever como o passado e o presente sdo parte
daquilo em que me poderei tornar.

USAR OS5 RECURSOS NO ENVOLVIMENTO ACADEMICO E SOCIAL

LUkilizar os recursos quando sentem desconforto e confortam os outros

Eu consigo descrever os jogos que gosto de jogar com o5 outros.

Eu consigo agir de forma a fazer novas coisas de gque goste.

@ &
LET I
a e

@ @
LEINE
B @

participacao.

Eu consigo definir objetivos para as capacidades que guero
desemvolver.

Eu consigo fazer um plano do que irei fazer. N m
Promover as competéncias sociais e participagao social

Eu consigo usar o contacto visual, tom de vor e postura corporal [ & & @ B8 8
guando estou a ouvir alguém.

Eu consigo usar pistas verbais durante uma conversa. R B 8 a
Eu consigo ser um bom ouvinte para as criangas que vém de [ & & @ ® a8 a
outros paises.

Definir objetivas para o envolvimento social e académico

Eu consigo identificar o que quero que os outros digam sobre | & & & [ = =]
mim.

Eu consigo descrever um objetivo social para melhorar a minha | & [+] B 8 @

Eu gostei de aprender sobre:

Eu gostaria de melhorar:
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RESCUR ~ CURRICULO EURDPEU PARA A RESILIENCIA ATIVIDADES MINDFULNESS

ATIVIDADES DE MINDFULNESS

Mindfulness ou consciéncia plena é um estado que resulta da nossa atengdo voluntaria para o que
acontece no momento presente. Significa agir ou dirigir a atencdo deliberadamente para o
momento presente, sem qualquer tipo de julgamento.

O Mindfulness baseia-se na no¢do de que em qualquer situacdo das nossas vidas podemos ser
influenciados pelos nossos pensamentos, emogdes ou sensagbes corporais sem realmente ter
consciéncia desse facto.

Salienta-se ainda que o mindfulness é mais do que um conjunto de atividades, pois pretende ajudar
a desenvolver uma atitude positiva perante a vida, sendo que a pratica regular das atividades de
mindfulness ajuda as criangas a alcancar um estado de consciéncia e calma e de atenc¢do focada,
facilitando o autoconhecimento, a aceitacdo de si, a autorregulagdo do seu comportamento, a
consciéncia do momento presente e o modo de alcangar maior bem-estar e felicidade.

Diversas investigacdes cientificas assinalam beneficios potenciais do mindfulness em criangas ao
nivel da memodria, concentracdo, ansiedade, autocontrolo, empatia e compreensdo dos outros,
habilidades de resolucdo de conflitos, saide mental e bem-estar.

RESCUR — CURRICULD EURDPEL PARA & RESILIENCIA ATIWIDADES MINOFLALMESS

Algumas instrucdes gerais para as atividades de mindfulness:

Mindfulness & uma pratica gue nos permite trazer a nossa consciéncia para o que estamos a
experienciar no presente (interna e externamente), sem gualguer tipo de julgamento, ajudando-
nos a estar mais conscientes da forma como percecionamos e respondemos as situagbes da nossa
vida.

As atividades que propomos estdo incluidas no inicio de cada ligdo com uma duracdo de
aproximadamente cinco minutos. A sua repeticdo regular em casa com a ajuda dos pais pode
aumentar o seu real impacto.

Introduzir as atividades reforcando que estas nos podem ajudar a ser resilientes e que ao
desenvolver uma consciéncia plena (mindful) teremos mais recursos que nos ajudam a fortalecer a
nossa resiliéncia.

+ Eimportante nunca forcar uma crianca a fazer as atividades;

+ Encontre, se possivel, um espaco tranquilo e silencioso para realizar as atividades;

Inicie e termine as atividades com um som de um sino ou de uma campainha ou de tagas

tibetanas’;

* Propomos um conjunto de atividades simples e praticas de mindfulness para as criangas;

Pode utilizé-las como entender mas devera fazer uma leitura prévia (a linguagem podera ser
simplificada sempre que necessario);

+ No final, encontrard um conjunto de recursos adicionais, tais como paginas web.

¢ Mindfulness ou consciéncia plena € um processo que demora algum tempo a
desenvolver-se;

« E importante aceitar e sermos bondosos para nos proprios enguanto seguimos as
instruges;

e Eimportante usar estas atividades no dia a dia.

Alguns recursos adicionais com exercicios de mindfulness podem ser encontrados na internet.

» http://kidsrelaxation.com/all-relaxation-activities/freeze-and-feel/

s http://kidsrelaxation.comfuncategorized fwalking-with-mindfulness-thefox-
walk/#stash.qgBpX9ary.dpuf

+  hittps://www youtube.com/embed/SBKYlua7pgs

1 Som de Tagas tibetanas https://www.youtube.comfwatch?v=05d UEserkkg
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1. Respiragdo
Instrugdes para as criancas:
A respiragdo € umao maneira simples de focar a atengdo e de entrar em contato connosco.

Podemos usar o respirogdo sempre gque sentimos que precisamos de estar mais atentos ou
conscientes.

Sentem-se ou deitem-se confortavelmente.
Vdo prestar muita atengdo a respiragdo.

Quando o ar entra pelo nariz, quando estamos a inspirar € quando o or sai pela boca, quando
estamos a expirar.

Prestem atencdo ao que acontece quando inspiram e expiram.

Inspirem e expirem profundamente, enchendo o peito de ar na inspiragdo e esvaziando o peito na
expiracdo.

Concentrem-se na vossa respiracdo.

Onde esta o ar que entrar?

Por onde € que vai sair?

Na inspira¢do sintam o ar nos pulmdes.

Na expiracdo o ar sai dos pulmdes e o nosso peito fica mais pequeno.

Coloquem a mdo no abdomen, conseguem sentir o abdomen a respirar?
Quando inspiram, o abddmen expande-se e quando expiram o abddémen diminui.
Continuem sentados ou deitados e concentrem-se apenas na respiragdo.

Deixem os pensamentos “ir € vir®, tentem ndo lhes prestor atengdo, concentrem-se apenas na
respiracdo.

Apds terminar a atividade, diga as criancas que a respiragdo € uma maneira muito simples para
focarmos a nossa atencdo e que podem fazer esta atividade na escola ou em casa sempre gue
sentirem que precisam de estar mais conscientes, mais calmos ou quando algo ndo corre bem.

@ (@ @ @ @ @ @ & (@ (&

Recursos - Audio

MINDFULNESS_01_respiracao.mp3
MINDFULNESS_02_respiracac.mp3
MINDFULMNESS_03_nuvens.mp3
MINDFULNESS_04_viagem_corpo.mp3
MINDFULNESS_05_bondade.mp3
MINDFULMNESS_06_tensac.mp3
MINDFULNESS_07_presente.mp3
MINDFULNESS_08_sons.mp3
MINDFULMNESS_09_estrela.mp3
MINDFULNESS_10_bolhas.mp3
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Definicdo do Problema e Concepgiio de Solucdes Criativas:

CQueres ver TV mas tens trabalhos de casa para fazeres.

Avaliocdo das Solucdes e Tomada de Decisdo:

N3o encontras o teu jogo preferido. O que € que vais fazer?
1. Pedir ajuda para o encontrar.

2. Jlogar outro jogo.

implementacdo e Avaliocdo da Solucdo:
Esqueceste-te de trazer o almogo para a escola.

Definicdo do Problema e Geracdo de Solucdes Criativas:

Avaliaciio das Solucdes e Tomada de Decisdo: (0 que é gue vais

Implementacdo e Avaliacdo da Solucdo:

ere




Livro “Como Dizer Nao!”

texto DEJANA BOULLET
lustracdes ANTONUA BALIC SIMRAK
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Saber quando podemos dizer NAO
S C quais os momentos e sifuagbes em que & certo dizer NAO

Este livro vai ajudar-nos a =
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Csta escrito para as criangas,
as 0s adulfos
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Eu quero + g A~ g
\ e |
este b - Quando quero
que nao me aeixam, -
Eu quero " e’

. ¢ B
. e~ w’w\‘.‘. g — por. .
ver felevisso W% Ao :

Por vezes quando queremos muito
alguma coisa, femos que pensar
N&o posso firar em dizer nao a N0S MesMos,

semanles  © parg Nao Nos arrependermos depois
perguntar.
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POSTERS

 PENSAMOS POSITIVO
“E SENTIMO-NOS
“FELIZES.

NOS ACREDITAMOS,
FAZEMOS

N

0 . ll ULTRAPASSAMOS OS
E CONSEGUIMOs. [l B e




MUSICA e DANCA




MUSICA e DANCA “O esquilo Samuel”




M 0 S | CA e DAN QA “O esquilo Samuel e a ourico Helena”
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Guia para os Professores
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Apresentacao do Curriculo

Temas e Subtemas

Como promover estas competéncias
» Diariamente

» Ocasionalmente

Situacdo Real

Atividades para casa

.
-,
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Carmel Cefai

Birgitta Kimber
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para d resiliénciqg

Educadores Agrupamento Escolas Azevedo Neves

Agrupamento Escolas Ruy Luis Gomes

*Professores

Casa das Cores

.Tecn iCOS Santa Casa da Misericordia de Almada
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What next?

Ano 2016 e seguintes?
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