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PROGRAMA DA UNIDADE 6 -
Autogestao — Regulacao Emocional

TEMPO NECESSARIO PARA UNIDADE: 2 horas

Maria Augusta Romao Da Veiga Branco,

Ana Galvao Celeste Ant3ao, Maria José Gomes
Instituto Politécnico de de Braganga, Portugal

FUNDAMENTO TEORICO

1. Regulacdo Emocional ou auto-regulacdo de Emocdes ou auto-gestdo - envolve o controle ou
redirecionar as emocdes perturbadoras e impulsos e desenvolver uma adaptagdo as novas circunstancias.

2. Relaxamento emocional - um estado de repouso profundo que é o oposto da resposta ao stress. A
resposta de relaxamento refreia o stress e traz o corpo e a mente de volta em um estado de equilibrio.

3. Flow - um estado positivo do corpo durante as atividades. Durante o fluxo, as pessoas normalmente
vivem uma experiéncia profunda de Prazer, Criatividade, e um total envolvimento com a vida. investigacdes de
Mihaly Csikszentmihalyi de "experiéncia ideal" revelaram que o que torna uma experiéncia realmente satisfatéria
é um estado de consciéncia chamado fluxo, flow.

AS IMAGENS

Relacionado com o Programa

Objetivos Recursos Contetdo Tempo de Preparacdao Notas

Agrupamentos
& ;
v e 47&1*
‘ QA L™
Qﬁ A U ﬂ\* ’
"‘ " EaPA V’/
Individual Pares Grupo Pequeno Grupo Grande Palestra
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OBIJETIVOS
1- Reconhecer a utilidade real da emogao para a sobrevivéncia e o objetivo da
comunicagao emocional
2 - Para sentir a emogao como uma experiéncia de corpo fisico.
3 - Para saber a regulagdo da excitagdo emocional através de uma experiéncia
de relaxamento.

RECURSOS

- Multimédia - texto simples e exposi¢cao da imagem em PPT

- DVDvideo da musica

- Espago com piso de madeira, onde 12 pessoas podem deitar

- 20 tapetes e 20 cobertores para melhorar o conforto durante o periodo
de relaxamento

- Sistema de som e um CD com musica de relaxamento.

PREPARAGAO

Selecionar o conteudo e as dinamicas de acordo com:

®) P - Estabelecer objectivos e conteudos para aprender

&‘ - Encontrar recursos para as dinamicas selecionadas

T - Explicagao sobre as Dinamicss a desenvolver nesta sessao

CONTEUDO

- A verdadeira utilidade de emocgdo para a sobrevivéncia e o objetivo da

comunica¢do emocional - Dindmicas de Grupo

— Sentir a excitagdo emocional como uma experiéncia de corpo fisico -

Dinamica Individual

- A auto-regulagdo da excitagdo emocional através de uma experiéncia de

relaxamento - Dinamica Individual no grande grupo com reflexdo final

NOTA AO FORMADOR

- Abra o PPT com apresentagdo do projeto PSI-Well.

- Apresentar o projecto PSIWell com os objetivos do projeto e os objetivos
deste programa.

30 inuto - Vamos cada um dos pais se apresentar Eles devem dizer seu nome,
s nome / s de criangas, nimero de filhos, idade das criangas, tipo de
* /7 deficiéncia de uma crianga, emprego etc.
‘i\\// - OPPT é uma ferramenta para ajudar os formadores para conduzir a

experiéncia de relaxamento
- Formador apresenta uma pequena e breve orienta¢do sobre a dinamica
e procedimentos.

1. INTRODUGAO

2. TRABALHO DE GRUPO

Experiéncia - Viver uma experiéncia de relaxamento, conduzido por um Formador (PPT +
musica)

(77? Objetivos

' X / Sentir a emog¢dao como uma experiéncia de corpo fisico.

@ Conhecer a regulagao da excitagdo emocional através de uma experiéncia de
relaxamento.

60 minutos | Procedimento

No inicio da musica sessao é ouvido no espaco.
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- O formador/animador acolhe os formandos, sorri e convida os
formandos para se sentar calmamente nos colchdes, deixando de lado o
cobertor que eles vao usar para se cobrir quando eles comegam a
experiéncia de relaxamento.

- Os shows Formador (pode ser apenas) os primeiros 7 slides da PPT 2 e
fala aos formandos e ouve o que eles pedem ou dizer.

Orientagoes

Cada Formando deve observar o formador/animador e vai repetir exercicios
iniciais de alongamento, ao som da musica.

A voz do formador/animador deve comegar a se tornar mais calmo, mas
sempre voltada para a aten¢do dos formandos.

Em seguida, os Formandos sdo convidados a tomar uma posi¢dao confortavel
(de preferéncia deitado) e devem ser ensinados a prestar atengdo as palavras
do formador/animador.

Formador/animador diz:

“Neste relaxamento de consciéncia emocional, eu vou guia-lo a se concentrar
em sentimentos, um de cada vez, e observe o efeito de cada emogdo em seu
corpo. Como faz este exercicio, estar ciente de que alguns dos sentimentos
sao desagradaveis, mas este desconforto pode ser importante e Gtil. Vai gastar
cerca de meio minuto com cada sensagao ...”

O formador/animador continua e diz:
“Com cada emogdo que eu mencionar ... Eu vou guia-lo para experimentar as
sensacoes fisicas associadas ...”

E o formador/animador continua:

“... Cada vez, observe apenas como o seu corpo estd a sentir, o que se sente,
e onde as sensagoes estdo localizados.

Lembre-se que se precisar de uma pausa a qualquer momento, pode
mentalmente retornar a sua zona de seguranga.

Terminando cada consciéncia emocional ... prepare-se para “dar-se uma
ordem” para sair de “excita¢@o” ... e respirar para uma nova condugdo para
relaxar-se na sua zona de seguranca ... (...) respire ... Agora, vai experimentar
o Programa “Eu estou a encontrar o meu corpo!”... e esta é uma experiéncia
sobre aprender a regulagdo a emogdo ...”

No final...

No final da experiéncia de relaxamento, cada formando deve falar sobre:
- Como é que ele ou ela se sentir ao longo da experiéncia

- Que tipo de sentimentos ou estados corporais tém vivido ao longo da
experiéncia

- Digamos que se ele foi uma experiéncia agradavel ou ndo e por qué
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30 minutos

3. FINAL
Ty

4. CHAVE NOTA

10 minutos

SUGESTOES

BUILDING BRIDGES
CONSTRUINDO PONTES

INSTITUTO POLITECNICO
DE BRAGANCA

PSI

Conclusao

Os formandos devem ser capazes de reconhecer:

Todas as emocgdes, tanto positivas como negativas, podem servir a um
propdsito util.

Devemos sentir-lo e é normal e natural ter emogdes.

Quando estamos em sintonia com 0 nosso corpo, podemos permitir que N0sso
corpo para nos falar, e descobrir o que o corpo esta a dizer-nos.

2.4. Reflexao: O que esta acontecer comigo?

- Perguntas reflexivas com base nas actividades

Apos as duas experiéncias e respectivos reflexos, formador/animador
apresentar as seguintes perguntas:

- Como é que cada pessoa pode saber, o que estd a acontecer dentro deles?
- Como é que os nossos filhos e cénjuges sabem, o nosso feedback sobre o
que fazem?
- Suprimir emogdes é educar e gestdo de emogdes? Pode ser o mesmo?
- A humanidade pode viver em supresséo emocional? Porque sim? Por que
ndo?
- Serd dado tempo aos formandos para trabalhar em grupo e falar e
argumentar ... e cada Formando deve ir para casa com a responsabilidade
de contar esta experiéncia para sua familia.

Finalmente, o formador/animador propds a seguinte reflexao:

- Quais sdo as nossas estratégias pessoais?

- N&o todos nés temos algumas estratégias pessoais?
- Como podemos usa-los em situagdes cotidianas?

- Eles podem nos ajudar a lidar com o estresse?

Levar esta MENSAGEM para casa

- Tome um lugar em sua casa.
relaxamento.
- Escolha uma musica. Escute-a com cuidado. Deixe os seus sentimentos
fluir, e depois procure “exercitar um tipo de energia interior” e permita que
vao embora ... permita-se sentir o seu corpo a relaxer...

Decida Escolhé-lo para o seu lugar de
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- Musica sugeriu:

. A melhor musica classica relaxante sempre por Bach - Relaxamento
Meditagao Focada

Readinghttps.//www.youtube.com/watch ?v=MkYSmIPBEGE

. CHOPIN - Fundo noturno Op.9 No2 (60 min) Piano Cldssica Concentragdo
musica Estudando
Leiturahttps.//www.youtube.com/watch?v=TqyLnMa3DJw

. Out Of Africa (John
Barry)https.//www.youtube.com/watch?v=eWZ2adCaKo4

ANEXOS
- PPT - Get emocional competente com um programa de relaxamento - este PPT é uma
pequena atividade de relaxamento

PPT 2 - Get Emotional Competent with a Relaxation Program — this PPT is a short activity of
Relaxation

“ Erasmus+ &3 pb s

lam\
PSI At )

Get Emotional Competent
1. Relaxation Program
2. Program “l Order to my Body!”
»
A o -
y

PSI-WELL PESI Program - Get Emotional Competent with Emotional Relaxation aubra@ipb.pt !
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