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Conduzir as emocodes



36 Projecto educativo para o 9°. ano

= Como me sinto?
Conduzir as emocdes

As mudancas emocionais

As mudangas fisicas da puberdade sdo acompanhadas por uma série de mudangas emocionais que
afectam de uma maneira importante a vida quotidiana dos adolescentes: o seu estado de animo, a
percepcdo deles mesmos e do mundo que os rodeia, as relagbes com o ambiente familiar e com as
outras pessoas, Como os amigos, os colegas da escola, os professores, etc. As vezes, estas mudancas

emocionais, relacionadas com mudangas hormonais, mas também com a maturacgéo prépria da idade,
desconcentram os jovens, que acabam por ndo entender porque é que um dia se sentem de uma

Falam...

Mafalda
Pal b L . ) . o
alestra sobre “ Aadolescéncia é a fase da nossa vida que vamos ter mais transformagées, psicolégicas,
as transformaqoes
na adolescéncia fisicas, em todos os aspectos. Fisicas, umas para melhor outras para pior, claro, isso depende,

e psicologicas também, mas geralmente é sempre para melhor mas é uma fase complicada, é
muito complicado

(;\ A Mafalda vé a adolescéncia como uma etapa da vida cheia de
L .
mudangas. Os adolescentes procuram amadurecer para serem mais
independentes, embora ja gostassem de o ser totalmente. Porque pensas

Toma que os adolescentes querem ser mais independentes? Como definirias tu
Sentimentos J proprio 0 momento que estas a viver agora?

Teresa

\I Em relagdo a falar dos picos de humor da adolescéncia é verdade que ha dias que parece que
toda a gente ta contra nés, odiamos toda a gente e toda a gente nos odeia mas também ha
dias bons. Ha de tudo um pouco.

@ A Teresa fala de mudangas de humor. A que pensas que sdo devidas?
Notas estas mudangas de humor nos teus colegas e nos teus irmaos? Os
adultos tém-nas? E as criangas pequenas? E vocés? Sobre quem se
costuma descarregar a raiva e o mau humor? Como é que as mudangas
de caracter afectam a relagdo com os outros? Que coisas precisas fazer
quando estas de mau humor? E, quando estas alegre, apetece-te fazer
estas coisas com 0s amigos ou a sés?

Actividade 16, pag. 40
Pequenos tesouros: convida-se o aluno a recompilar na actividade
fotocopiavel os tesouros que guarda nos seus momentos mais fntimos
(Actividade 16).
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determinada maneira e noutro se sentem doutra forma bem diferente. Esta situagéo faz com que, fre-
quentemente, entrem em contradigdo consigo mesmos e com as pessoas que os rodeiam, sobretudo
com os adultos e, muito especialmente, com os pais.

Estar sozinho e ter amigos

Neste momento os jovens comegam a sentir a necessidade de ter um espago privado e tempo para
estarem sozinhos a pensar ou a fazer coisas. No entanto, também se produz uma forte identificagdo
com os amigos. Estabelecem-se lacos de amizade muito solidos que podem durar muitos anos.

O objectivo deste bloco tematico é dar oportunidade aos jovens de expressarem os seus sentimentos
mais intimos, tentando descobrir, entender e relativizar aquelas mudangas emocionais que mais os
preocupam e que tém a ver com o facto de comecarem a ser adultos. Também é interessante poten-
ciar os aspectos mais positivos das reivindicagdes individuais que os adolescentes fazem, assim como
dos valores e sensagdes que despertam as relagdes de amizade.

André

Um bocado também ja estou mais consciente de algumas coisas, as pessoas quando vio
crescendo vdo aprendendo mais coisas e vdo mudando as suas ideias e a sua maneira de

pensar
C\ O André diz que a medida que foi crescendo mudaram também as suas
ideias e formas de pensar. Passou-se algo parecido convosco? Pensas que
as tuas prioridades mudaram? E, na relagdo com os outros, que valores
s30 mais importantes para vocés, agora?
Diogo

Eu acho que em termos de personalidade e mudangas tem a ver mais com se lidarmos com
pessoas mais velhas ou mais novas do que nds. Agora uma coisa é certa: a nossa
personalidade amadurece, as nossas ideias ficam mais claras, o que pensamos, o que
queremos e o que gostamos, agora em termos de aspecto mudamos ao mesmo tempo por
isso vamos acompanhando uns dos outros. Nédo hd grande diferenga.

@ Este testemunho fala de mudangas emocionais que, a pouco e pouco, se
gerem com mais maturidade. Estas de acordo com o que disse? Pensas
que as acgdes das pessoas dependem do que sentem? Que problemas
envolve o facto de se estar numa fase intermédia entre a infancia e a vida
adulta? Pensas que sdo exigidas aos jovens as responsabilidades de um

adulto mas que lhes sédo dadas as liberdades de uma crianga? Como
sentem que vos tratam a vocés? ( Actividade 17, pig 41)
Conheces-te?: é proposto ao aluno que tente responder a um

questionario que o ird ajudar a definir-se melhor (Actividade 17).
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O olhar do especialista

As pessoas sdao como casas cheias de divisdes

£ importante para o adolescente aprender que todas as pessoas tém coisas em si de que gostam e que
valorizam, e outras que nem tanto. Faz tudo parte de nés mesmos, e a aceitagdo daquilo de que ndo
gostamos é o que nos faz crescer como individuos. Ninguém ¢é perfeito. O truque esta também em
aceitar as imperfeicdes. Mas também é importante ter em conta que vamos mudando ao longo da
vida. Ndo nos é util pormo-nos com etiquetas, e nos outros também no. Além disso, as etiquetas
podem ser muito condicionantes.

AS vezes estamos tristes e outras contentes

Algo similar acontece com as emogdes. Do mesmo modo que os protagonistas do audiovisual, por
vezes estamos tristes e outras contentes. Por vezes sentimo-nos irados e outras, assustados. Somos
como uma grande casa com muitas divisdes; cada divisdo € uma emogao e temos de poder entrar em
cada uma delas. Se fecharmos a porta da divisdo que se chama tristeza, também estamos a fechar a
porta da alegria. Gostamos mais de uns compartimentos que de outros, mas da mesma forma que
«sabemos» estar contentes podemos ir aprendendo a estar tristes. A auto-estima € a aceitagdo de nos
préprios permanentemente.

E importante ter em conta que cada pessoa expressa os seus sentimentos de forma diferente, tem

necessidades afectivas diferentes e vive cada etapa de forma diversa. Varios testemunhos do audiovi-
sual citam precisamente esta diversidade.

Uma etapa da vida

No audiovisual fala-se da adolescéncia como uma etapa da vida que se situa entre a infancia e o
mundo adulto. Os jovens comegam a interrogar-se sobre o futuro: o que é que sera a vida adulta? A
adolescéncia é o momento em que comega o projecto existencial. Este vai-se construindo a partir dos
nossos desejos, das nossas possibilidades, das nossas crencas acerca de nds mesmos e do nosso meio,
e vai-se readaptando ao longo da vida.

Uma proposta para trabalhar este tema é propor ao aluno que escreva um guido de cinema sobre si
mesmo, e CUjo argumento seja o seu passado, presente e futuro. Pode também ser uma ocasido para
reflectir sobre o facto de as metas terem um caminho:

- Como farei para poder chegar onde quero?
« Que tipo de obstaculos encontrarei?
« Que recursos tenho?

A necessidade da intimidade

A sensagao de intimidade surge na adolescéncia. Para alguns jovens, o seu quarto, o seu diario e alguns
objectos sdo muito importantes.
Sabem que ha coisas que ndo querem dividir e esta decisdo deve ser respeitada e apoiada, ja que é um
passo em direc¢do a vida adulta.
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Aula aberta

As seguintes actividades foram pensadas para que os jovens tentem comunicar as suas emogoes e
opinides a partir da reflexdo e do dialogo. Terdo de ter em conta o que sentem, mas também o inter-
locutor a quem se dirigem, as circunstancias de cada momento e a maneira como verbalizam os seus
pensamentos. Também é importante que valorizem o facto de compartirem e comunicarem as suas

emogoes as pessoas que tém perto e que os podem apoiar.

Objectivos:

« Reflectir sobre qual é a maneira habitual de o jovem expressar as suas opinides, pensamentos e
emocoes.

.« Utilizar o mesmo tipo de linguagem dos jovens para se falar dos seus sentimentos, inquietagdes,
etc, e comparti-los com o resto do grupo.

«  Falar de algumas emogdes basicas, comparti-las com os colegas. Aprender a observar os outros,
tentando compreender como é que se sentem em situagdes diferentes.

|14 Pessoas e situacdes

Duragao
Cada aluno dedica um tempo a anotar que situagdes da sua vida o fazem sentir inseguro e quais lhe aproximada
da actividade:

déo seguranca. Pode igualmente anotar com que pessoas se sente mal, «vacilante», retraido... e com

quais se sente bem. m

Depois deste periodo os/as alunos/as podem partilhar aos pares (podem sentir-se mais a vontade se
tiverem alguma confianga) essas situagdes e ver se concordam com alguma ou com alguma pessoa.

Entre os dois podem tentar encontrar que pontos tém em comum as situagdes que os fazem sentir
bem ou mal e que caracteristicas tém essas pessoas que os fazem sentir bem ou mal.

“8 Eriquetas emocionais

O professor distribui uma etiqueta em branco a cada aluno e da-lhes as seguintes instrugdes:

No canto superior esquerdo escrevam algo que tenham perdido e que era importante na vossa vida
(um objecto, uma pessoa, situacdo, oportunidade, etc.). No canto superior direito, algo ou alguém que
vos pareca perigoso. No canto inferior direito, algo ou alguém que vos impega de conseguir o que
querem, que possa ser um obstaculo. E por Ultimo, no canto inferior esquerdo, algo que vos dé alegria
ou felicidade.

Uma vez preenchidas as etiquetas, recolhem-se para se baralharem. Depois, distribuem-se novamente,
mas de uma maneira desencontrada.

Cada aluno tera de encontrar o dono ou a dona da sua etiqueta. Se tem duvidas podera fazer alguma
pergunta inspirada no conteido da etiqueta, mas sem a mostrar. Quando o aluno encontra o dono
da etiqueta, pde-na num lugar visivel.

Os alunos podem fazer reflexdes em torno desta actividade: cada um dos cantos da etiqueta corres-
ponde a uma emogio basica. A perda (canto superior esquerdo) produz tristeza; o perigo (canto

superior direito), medo; os obstaculos (canto inferior direito), raiva ou frustragdo; e o amor (canto Duracao
inferi do), felicidad aproximada
inferior esquerdo), felicidade. da actividade:
Uma vez realizada esta reflexdo, os alunos podem escolher um colega de turma para compartir as “
emogoes da sua etiqueta. Podem falar de como vivem as diferentes emogdes e explicar alguma

situacdo em que tenham vivido emocdes diferentes.
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Actividades para o aluno

Pequenos
tesouros

Por vezes, os pequenos presentes ou recordacoes
adquirem um significado especial. S3o uma coisa
importante para nés...

Pensa em situagdes, objectos, palavras ou mesmo pen-
samentos que te fizeram sentir alegre e anota-os ou
desenha-os.

e Também podes fazer o mesmo com a tristeza, o medo e
o aborrecimento.

...)



Conheces-te?

Consegues preencher este quadro sobre ti?

Coisas que me fazem sentir...

A adolescéncia e tu

Triste

Alegre

Aborrecido/a

Assustado/a

Coisas que fago para gerir cada uma dessas emocgoes...

> Falar com:
> Expresséa-lo assim:
> Fazer esta actividade:

> Pensar que...

> (.-

41

Material fotocopiavel
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Os principals temas
da sessao

> Fomentar a identificacio das proprias emogdes com naturalidade.

> Ajudar na gestdo das emogdes de forma saudavel.

> Ajudar a compreender a importancia de se sentir querido e de poder partilhar e
comunicar as proprias emogdes com 0s OULros.

> Valorizar a amizade como fonte de ajuda para melhorar a aceitagéo das
mudancas que se produzem.

> Aprofundar o mundo da amizade e contribuir para a melhoria das relagdes
interpessoais e sociais entre adolescentes.

> Reflectir sobre a adolescéncia como caminho para a idade adulta.

> Tomar consciéncia do mundo emocional préprio e do dos outros.

> Melhorar o conhecimento do processo de amadurecimento do adolescente.

. Bloco de recursos

Esta quarta sessio permite abordar temas tais como:

« Actividades de responsabilidade individual: higiene,
alimentacgao, habitos saudaveis, etc. (ver parte 2:
«Habitos saudaveis »).

+ As reflexdes que geram as mudangas emocionais e
fisicas (ver parte 3: « Sexualidade»).

« A auto-estima, para fazer frente aos desafios da vida (ver
parte 4: « Auto-estimas).






