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programa de promoção de competências pessoais e sociais, auto-regulação e 
capital social com adolescentes

resumo: durante três anos levou-se a cabo uma intervenção pedagógico-
-terapêutica numa comunidade educativa, numa perspectiva ecológica de parti-
cipação de todos os actores institucionais relevantes. foram identificadas numa 
primeira fase como prioritárias: formação de técnicos, diálogo com as famílias, 
diminuição da conflitualidade entre pares e diminuição das situações de indis-
ciplina. 

a intervenção ocasionou uma diminuição da indisciplina e da conflitualida-
de entre pares, um aumento da satisfação e da qualidade de vida e percepção de 
bem-estar nos alunos. 

Seguiu-se um semestre de intervenção directa e focada com um grupo de 
alunos do 8ª ano onde se obteve, para além de um aumento da percepção da qua-
lidade de vida, uma significativa diminuição dos problemas de comportamento 
após 12 sessões de grupo de ppCpS. 

Seguem-se dois semestres de supervisão e passagem de competências.
palavras-chave: promoção de competências, auto-regulação, participação, 

autonomia, empowerment.

intervention promoting social competence, self-regulation and social capital 
with adolescents

abstract: during three years a pedagogical-therapeutical intervention was 
developed in an educative community and in an ecological perspective.  as a 
priority, the following were identified: the training of technicians, the dialogue 
with the families, the reduction of conflicts between peers and the reduction of 
indiscipline situations. 

this intervention caused a reduction of indiscipline and conflicts between 
peers, and an increase of the satisfaction and quality of life and perception of 
well-being in the pupils. 

following, there was a semester of direct intervention with a group of 8th 
grade students where, besides a general increase of quality of life perception, it 
was noticed a significant decrease of behavioral problems and a significant incre-
ase of quality of life perception.

Next, two semesters follow of supervision and competence transfer
key words: competence promotion, participation, self-regulation auto-

nomy, empowerment.

introdução

actores e contextos no quotidiano dos adolescentes
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a conjugação de situações problemáticas ou de apoio precário a nível fa-
miliar ou social com a exposição a acontecimentos de vida negativos pode agra-
var as condições de desenvolvimento das crianças e adolescentes favorecendo 
o aparecimento de perturbações psicológicas. vários estudos referem que, para 
além da severidade dos acontecimentos negativos, a sua quantidade em deter-
minada altura é determinante para o aparecimento de perturbações, havendo 
agravamento quando é superior a quatro o número de acontecimentos de vida 
negativos, independentemente da sua gravidade (Simões, Matos, tomé & fer-
reira, 2008). assim, quando se somam com polaridade negativa características 
pessoais, familiares, escolares e interpessoais, a situação configura um ambiente 
pluri e multi-riscos. do ponto de vista da intervenção, o foco numa comunidade 
educativa através desta quádrupla perspectiva (os alunos, as famílias, os profes-
sores e educadores e os amigos/colegas) pareceu a proposta adequada, havendo 
já variados estudos reportados na última década em portugal pela mesma equi-
pa (Matos, 2005; Matos, 2009; Matos & Sampaio, 2009; Matos et al 2010ª; 2010b; 
Simões et al, 2009).

família

a possibilidade de participação dos jovens na tomada de decisões impor-
tantes para a sua família ajuda ao desenvolvimento do sentimento de pertença 
e de responsabilidade, aumentando também expectativas em relação ao futuro e 
promovendo a persistência na prossecução de objectivos (Werner & Smith, 2001). 

Segundo frydenberg (2008) para que se transforme num importante factor 
protector, a família deve ter as seguintes características: comunicação positiva e 
efectiva, apoio ao jovem, facilitação da expressão de sentimentos e opiniões, dis-
cussão de assuntos, minimização de conflitos, negociação dos planos da família, 
desenvolvimento da cooperação e da confiança entre pais e filhos. 

Segundo Roth e brooks-gunn (2000), as práticas de disciplina inadequadas 
criam um terreno propício ao aparecimento de interacções coercivas entre os pais 
e a criança. Salienta-se a importância de que o contexto familiar inclua determi-
nadas características que funcionam como factores de protecção contra o desen-
volvimento de comportamento anti-social, (tlC) Time- (tempo para os filhos), 
Limit - (supervisão e controlo firme) e Connectedness - (ligação com a família).

escola
a escola é um local privilegiado para o desenvolvimento de ferramentas 

que ajudem os jovens na utilização de estratégias de adaptação no contacto com 
diversas situações e desafios (fydenberg, 2008; gteS, 2005; 2007a; 2007b; Matos 
et al, 2008; Matos & Sampaio, 2009), nomeadamente na relação com o insucesso 
escolar, com as dificuldades de adaptação à escola e com as dificuldades de regu-
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lação do comportamento pessoal e social. 
Segundo Roth e brooks-gunn (2000), os estudos têm mostrado que os alu-

nos com insucesso escolar apresentam maiores níveis de comportamento anti-
-social; os autores salientam a importância de três factores do contexto escolar 
(abC): Appropriate - (ambiente escolar adequado); Behaviors - (comportamentos), 
Connection - (ligação à escola) 

relações de vizinhança

as relações de vizinhança podem providenciar apoio e encorajar a partici-
pação activa dentro da comunidade, aumentando assim as oportunidades e os 
níveis de competência social de crianças e jovens. O capital social existe nos laços 
sociais entre as pessoas e incluí relações fortes com um grupo restrito de pessoas 
(bonding) e relações mais superficiais com grupos alargados (bridging) (Morgan, 
2007; 2010). Importante na construção do capital social é o sentimento de coesão 
no local de residência e na escola (Kawachi et al, 1999; putnam, 1993) uma vez 
que o capital social reforça e é reforçado por um sentimento de confiança, per-
tença e participação social (poortinga, 2006) tanto na escola (ou local de trabalho) 
como na comunidade. 

O capital social também está associado aos resultados escolares, alguns es-
tudos sugerem que existe menor taxa de abandono escolar nas comunidades com 
forte capital social (plagens, 2003). as actividades extracurriculares, o voluntaria-
do e os tempos livres fora da escola são importantes formas de estreitamento das 
ligações dos jovens à comunidade que, assim, podem desenvolver as suas com-
petências de liderança e tomada de decisão, aumentar o sentimento de pertença e 
obter apoio social dos adultos (brooks, 2006; Matos, 2009; Matos et al, in press b).

amigos

Os amigos são uma fonte inestimável de capital social na infância e na ado-
lescência mas, justamente neste período, algumas relações interpessoais com o 
grupo de pares são marcadas por um aspecto de regulação conflitual que, ao 
invés de as colocar ao nível da protecção do bem-estar, as coloca como um risco 
para a saúde e bem-estar pessoal e relacional. Roth e brooks-gunn (2000) cha-
mam a atenção para um conjunto de aspectos relevantes no contexto de pares e 
que podem exercer uma influência positiva ou negativa no desenvolvimento de 
comportamentos agressivos .  O acrónimo “fRIeNd” reúne essas influências com 
base nos seguintes conceitos: Friendship (amizade), Resisting (resistência à pressão 
de pares), Interests (interesses no dia a dia), Examples (modelos sociais), Numbers 
(equilíbrio entre risco e apoio), Deviant (associação com pares desviantes).
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recursos pessoais
resiliência

Uma das características que favorece a capacidade de ajustamento psicoló-
gico face a adversidades é a resiliência (frydenberg, 2008). as crianças e os jovens 
resilientes partilham geralmente um conjunto de factores que assumem papel 
facilitador no desenvolvimento da resiliência: a) factores individuais – tendência 
para enfrentar os problemas de forma activa, revelando auto-eficácia, auto-con-
fiança, competências sociais e interpessoais, sentido de humor, empatia, controlo 
emocional, boa capacidade de relacionamento com os pares; b) factores familia-
res – bom apoio familiar, transmissão de segurança por parte da família, bom 
relacionamento e harmonia com os pais; c) factores ambientais – existência de 
apoio por parte de outras pessoas significativas para a criança e para o jovem, as-
sim como experiências escolares gratificantes (Schenker & Minayo, 2005; Simões 
et al, 2009). a resiliência pode ser promovida pelo sentimento de pertença à famí-
lia ou ao grupo social e também através de actividades que envolvam a utilização 
de competências pessoais e sociais, a auto-eficácia, o auto-conhecimento e a auto-
-estima (gilligan, 2000), promovendo um ajuste entre as soluções que o adoles-
cente tenta pôr em prática e a forma como as soluções respondem aos desafios 
colocados, dentro dos constrangimentos sociais e políticos da sua comunidade.

auto-regulação

a auto-regulação tem a ver com a capacidade de definição de objectivos, de 
manutenção da motivação para o trabalho dirigido aos objectivos; concretização 
de objectivos, de faseamento do percurso pessoal em direcção aos objectivos, de 
avaliação da sua acção, de estabelecimento de opções que tornem possível a con-
cretização dos objectivos, da possibilidade de procura de ajuda; da capacidade de 
regulação de pensamentos, emoções e comportamentos. Muitas vezes considera-
-se a auto-regulação de modo restrito referindo somente a capacidade de “contro-
lo e permanência na tarefa”. é uma visão muito limitada que não permite a com-
preensão total da vantagem da ajuda às crianças e jovens no desenvolvimento 
da sua capacidade auto-regulatória em termos do aumento da sua competência 
pessoal e social, do seu bem-estar, da sua qualidade de vida e do seu sucesso 
escolar (Matos, 2009; Matos et al in press b). a auto-regulação ajuda as crianças e 
jovens quando realmente são confrontados com opções difíceis, face a tentações 
apresentadas pelos contextos sociais e físicos envolventes. tem-se aqui a promo-
ção da auto-regulação como a aquisição de uma estratégia para identificação das 
tentações e da capacidade de lhes resistir, por si só ou procurando ajuda. vários 
estudos recentes referem que os adolescentes, comparados com os adultos, têm 
dificuldade de identificação de riscos no ambiente, especialmente quando ex-
postos a uma gratificação imediata, atribuindo o facto a uma imaturidade da 
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região mesencefálica. Os adolescentes, para além da sua dificuldade neurológica 
de detecção de riscos face a uma tentação, têm ainda dificuldades, também por 
questões de imaturidade neurológica, de activação do sistema inibidor compor-
tamental  (bjork et al, 2004; 2007).

auto-eficácia

O conceito de auto-eficácia foi proposto por bandura (1977) e refere-se à 
percepção da capacidade de alcance de determinado objectivo, da capacidade de 
persistência na realização de determinada tarefa e da utilidade da tarefa para os 
fins em causa. trata-se de um sentimento de valor pessoal que consiste na crença 
de que se sabe enfrentar os desafios que a vida coloca. O conceito de auto-eficácia 
está relacionado com a capacidade que cada indivíduo considera que tem relati-
vamente ao controlo da sua própria vida e do ambiente e inclui a sua percepção 
de competência (“ser capaz”) e a percepção da sua eficácia, face ao ambiente 
(“resultar”) (bandura, 2001). Quando se deparam com dificuldades, as pessoas 
que apresentam baixos níveis de auto-eficácia desistem mais facilmente. a falta 
de expectativas para a alteração da sua vida ao conseguir resultados positivos 
está muitas vezes associada à desistência, não por “incapacidade” mas justamen-
te por “falta de expectativas” (Matos, 1998; 2005; Matos et al, 2008). Os indiví-
duos que apresentam bons níveis de auto-eficácia, têm maior tendência para o 
reconhecimento e a valorização das suas competências, têm mais confiança para 
enfrentar as situações, desenvolvem mais esforços e mais estratégias para en-
frentar as situações e são mais persistentes quando se deparam com obstáculos. 
alguns autores defendem que uma auto-eficácia elevada fortalece o jovem face 
às pressões dos pares, reduz a probabilidade de aparecimento de problemas de 
comportamento e relações conflituais na adolescência e aumenta a sua populari-
dade (Caprara et al, 2004). a auto-eficácia não é uma característica estática, sendo 
possível a sua alteração pelo comportamento, por factores pessoais internos e 
pelo ambiente exterior (Maciejewski, prigerson, & Mazure, 2000).

Coping

as investigações recentes sublinham o papel que as estratégias pessoais de 
coping (estratégias pessoais para enfrentar os desafios, o desconhecido, o ines-
perado e a adversidade) têm na saúde e bem-estar das pessoas. as estratégias 
de coping  (de que em português se usa por vezes a tradução “enfrentamento” 
(em português do brasil) ou “confronto” (em círculos ligados à clínica) são utili-
zadas pela criança desde os primeiros anos de vida. Sempre que se depara com 
uma situação geradora de stress, o indivíduo avalia numa primeira abordagem 
se se trata de uma situação de ameaça ou de desafio. Numa segunda aborda-
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gem, procura verificar se tem recursos para ultrapassagem da situação. por fim, 
opta pela estratégia que lhe parece mais adequada (frydenberg, 2008). as estra-
tégias utilizadas na infância são semelhantes àquelas utilizadas na vida adulta e 
as vivências da infância determinam a utilização de estratégias mais ou menos 
eficazes para o bem-estar.  as estratégias de coping utilizadas dependem de fac-
tores individuais, familiares e ambientais. estratégias de coping eficazes são um 
importante factor de protecção, sempre que o indivíduo está exposto ao risco, 
para minimização dos danos dessa exposição . algumas estratégias de coping são 
funcionais, como a resolução de problemas e as cognições positivas, mas também 
podem ser disfuncionais, tais como a tentativa de ignorar o problema, o consumo 
de substâncias psico-activas, a preocupação excessiva, a culpa ou o evitamento. 
Umas estão associadas ao bem-estar e ao ajustamento psicológico, outras estão 
habitualmente associadas a dificuldades de adaptação e a problemas emocionais.

Na infância, as estratégias de coping são meras reacções em resposta a situ-
ações geradoras de stress, na adolescência as estratégias são mais sofisticadas, 
coordenadas e especializadas. No entanto, com a idade, aumenta o uso de estra-
tégias redutoras de tensão (abuso de consumo de álcool, tabaco, etc.). alguns au-
tores (frydenberg, 2008) falam de coping centrado nas emoções (pedido de ajuda, 
procura de consolo e apoio social, consumo de substâncias psico-activas) e coping 
centrado na solução de problemas (tentativa de resolução do assunto, procura de 
atenuação dos seus efeitos negativos).

resolução de problemas

a resolução de problemas engloba a capacidade de planeamento, pensa-
mento crítico, reflexão e exame criativo por várias perspectivas antes de tomada 
de decisão. esta competência pode ter um papel extremamente importante na 
avaliação de riscos, de recursos e na procura de envolvimentos ou relações mais 
saudáveis (Werner & Smith, 2001). Matos, (1998: 2005) inspirada em autores an-
teriores que estudaram este tema como Spivak e Shure e d’Zurilla, preconiza 
um método de resolução de problemas que inclui os seguintes passos (do inglês 
FAST – Freeze and think, Alternatives, Solutions, Try it): Compreensão da situa-
ção e análise do problema; procura de várias alternativas possíveis para a resolu-
ção do problema; antecipação das consequências de cada uma das alternativas 
possíveis; escolha da alternativa que se considera a mais adequada; posta em 
prática da alternativa escolhida; avaliação das consequências da escolha. este 
método foi utilizado com sucesso com crianças a partir dos 8 anos (Matos, 1998).

emoções e sua identificação e gestão

a identificação, a expressão e a gestão das emoções contribuem para o de-
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senvolvimento emocional da criança. a “linguagem das emoções” é da maior im-
portância para o seu reconhecimento e gestão. No entanto, em geral, as pessoas 
têm um vocabulário muito limitado para a expressão do que sentem. este facto 
está muitas vezes associado a reacções desajustadas ou excessivas, uma vez que 
a capacidade de reconhecer, nomear e gerir emoções se encontra pouco diferen-
ciada. por tal, é importante que as crianças sejam ajudadas no desenvolvimento 
de uma consciência e um vocabulário emocional, como estratégia de as ajudar a 
enfrentar desafios e adversidades (Matos, 1998; 2005). Sem esta capacidade de 
reconhecimento, nomeação e gestão, uma criança que se confronte com emoções 
negativas poderá procurar estratégias de coping menos adaptativas para alívio do 
sofrimento ou da tensão associados a essas emoções negativas. Inversamente, a 
criança que aprende a exprimir e gerir emoções consegue uma maior tolerância à 
frustração, uma maior percepção de controlo do seu mundo interno e uma rela-
ção mais saudável com o ambiente externo.

a par da auto-regulação e para a optimização de estados pessoais de saúde 
e bem-estar, é útil que se debatam e promovam estratégias associadas à capaci-
dade de “paragem para usufruto e para auto-congratulação”, ajudando crianças 
e adolescentes na identificação de experiências passadas de sucesso e usufruto, 
analisando com eles processos pessoais associados a estados de sucesso e usu-
fruto e definindo com eles estratégias pessoais para atingir os seus objectivos e 
congratular-se com esse feito (bryan & veroff, 2007). 

O papel dos contextos sociais é da maior importância podendo funcionar 
como factor de risco e como factor protector. deste modo, o conhecimento e a 
potenciação das características protectoras do ambiente social e o conhecimentos 
e a redução das suas características prejudiciais são da maior importância na de-
finição de estratégias, programas e politicas de promoção da saúde (Matos, 2005; 
Matos et al, 2003; 2006; Simões, 2007; Matos e Sampaio, 2009).

intervenção numa comunidade educativa

objectivos

este projecto foi desenvolvido num Ced (Centro educação e desenvolvi-
mento) com crianças dos 3 aos 18 anos, professores, educadores e famílias. 

pretendeu-se promover estratégias inovadoras integrando toda a comuni-
dade escolar, aumentando o bem-estar do aluno e promovendo uma relação sau-
dável e gratificante com a escola. pretendeu-se a inclusão de toda a comunidade 
educativa: famílias, alunos, educadores, dirigentes, professores, outros técnicos 
de saúde, educação e serviço social e outros técnicos existentes na comunidade. 
Na relação com os alunos, famílias, professores e educadores, pretendeu-se dar 
voz às suas preocupações, acolher as suas sugestões, facultar apoio e esclarecer 
dúvidas sobre procedimentos e estratégias educativas.
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a literatura revela uma preocupação crescente na busca de soluções e for-
mas alternativas de convívio com os conflitos numa perspectiva duplamente 
vantajosa, de convívio com situações geradoras de stress e com impasses, de con-
vívio com as emoções, de definição de expectativas positivas e realistas face ao 
futuro, de desenvolvimento de um espírito de empreendedorismo e de participa-
ção social e uma preocupação crescente de tornar as intervenções ecológicas com 
integração de todos os cenários e actores envolvidos, na definição de problemas 
e na tentativa da sua resolução. 

a promoção de competências pessoais e sociais têm como objectivo geral a 
ajuda aos indivíduos no desenvolvimento das suas capacidades pessoais e rela-
cionais, permitindo uma reflexão sobre o modo de se relacionar consigo mesmo, 
com os outros e com as situações do dia-a-dia, encontrando alternativas adequa-
das a cada situação (Matos, 1998; 2005; Matos et al in press a; b). 

No presente estudo pretende-se o alargamento deste conceito a toda uma 
comunidade educativa, constituída por crianças e jovens em risco ou privação 
psicossocial ou socio-económica, com situações familiares muitas vezes caren-
ciadas, embora a heterogeneidade das situações de dificuldade não permita uma 
caracterização uniforme da situação dos alunos:

1) definição do problema e prevenção universal - (Primeiros 3 semestres - In-
tervenção comunitária) 
Identificação e proposta de soluções participadas de carácter universal 
para alteração de situações problemáticas da vida institucional, 

2) Intervenção selectiva (Quarto semestre - Programa de Promoção de Compe-
tências) abordagem de  problemas específicos, numa intervenção tipo 
prevenção selectiva em grupos seleccionados para os quais se desenhou 
uma intervenção destinada a aumentar competências pessoais e sociais e 
a ajudar os alunos a usá-las na melhoria da sua vida relacional . 

este programa foi constituído por 12 sessões (Quadro 1) e incluiu 6 temas 
debatidos com os alunos com utilização de metodologias activas e participativas 
(Matos 1998; 2005):

• Linguagem corporal – como fala o nosso corpo; 
• Pensamentos - O que nos vai na cabeça; 
• Emoções - Como sentimos as coisas! 
• Relações entre pessoas - O mundo dos outros
• Trabalho e lazer – o nosso dia-a-dia
3) Supervisão e sustentabilidade (Últimos 2 semestres) - Supervisão e activi-

dades de transmissão de competências
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metodologia

amostra total na instituição – identificação de problemas e prevenção 
universal

a população a que se refere o presente estudo é constituída por 26 crianças da 
pré-escola (3 anos, 38,5% meninas), 157 crianças do 1º ciclo (idade média 7,7 anos 
dp 1,38, 50,6% meninas), 145 crianças e adolescentes do 2º e 3º ciclos (idade média 
12,3, dp 1,52, 48,3% meninas) e 47 funcionários, de uma comunidade educativa. 

Os resultados dos primeiros 3 semestres de intervenção, uma intervenção 
global em toda a comunidade educativa, foram já publicados (Matos et al, in 
press a).

amostra parcial da instituição

O presente trabalho apresenta os resultados da intervenção com 91 crian-
ças que foram durante o quarto semestre alvo de um conjunto de intervenções 
cognitivo-comportamentais. destas 91 crianças, 30 frequentavam no início do 
programa o 5º ano e têm uma idade média de 11,7 anos e 58,6% rapazes; 31 fre-
quentavam o 6ª ano e têm uma média de idades de 12,7 e 39,3% rapazes; 30 
frequentavam o 7º ano e têm uma idade média de 13,9 anos e 61,5% de rapazes. 

Cronograma da intervenção no Ced
a intervenção alongou-se por 6 semestres.
1) Primeiros 3 semestres - Intervenção comunitária
No primeiro semestre foi feito o diagnóstico da situação através de reuniões 

com a direcção e com elementos relevantes da comunidade educativa através de 
focus group. destas reuniões resultou a seguinte estratégia (Matos et al, 2010ª): 

1a) - Criação de “grupos de referência” - grupos representativos de sectores 
da população: alunos, professores, coordenadores de projectos, educado-
res, familiares, técnicos de saúde e serviço social. estes grupos participam 
reunindo periodicamente para recolha de informação, identificação de 
problemas e soluções, acompanhamento e monitorização das actividades. 

1b) - “Carta de Regras” e “passaporte para a fMh” (visita e actividades de 
desporto-aventura na Faculdade de Motricidade Humana – FMH).

elaboração de “carta das regras” amplamente debatida nos grupos de refe-
rência e criação do “passaporte para a fMh”, com a colaboração dos professores: 
estabelecimento de uma “linha de base” (nível de perturbação disciplinar na es-
cola, por ano de escolaridade) e registo dos alunos cujo comportamento deixou 
de ser problemático ao longo de um semestre: o passaporte para a fMh estava à 
diminuição de problemas de comportamento.

1c) - Recreios - dinamização e gestão dos recreios por um professor especia-
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lizado, dois assessores da equipa e colaboração-formação dos educadores 
do Ced. 

1d) - actividades de valorização pessoal, cultural, de expressão artística 
com vista à descoberta de novas capacidades, ao aumento de motivação 
e à participação social (actividades de fotografia e vídeo; desenho gráfico, 
dança, mentoria, expressão dramática e teatro). 

1e) - formação de educadores e professores em animação de recreios (numa 
perspectiva de prevenção da violência); em resolução de conflitos; em in-
tervenções na área da promoção de competências pessoais e sociais. 

1f) - espaço aberto para pais (funcionou nos dois primeiros semestres, cor-
respondentes à avaliação apresentada no presente trabalho, tendo sido 
incorporado desde logo na cultura da instituição). 

1g) - gabinete de Conflitos e espaço Saúde (incorporado desde logo na cul-
tura da instituição, tendo-se providenciado formação de técnicos para a reso-
lução de conflitos e aconselhamento e colaborado no seu desenvolvimento já a 
nível Institucional). 

2) Quarto semestre - Programa de promoção de Competências
deu-se continuidade à intervenção descrita para os semestres anteriores 

com dois grupos: um grupo de intervenção preventiva universal de base comu-
nitária (gIC) constituída por alunos do segundo e terceiro ciclos (n=47)  e um 
grupo de intervenção preventiva selectiva, (n=30 ) que seguiu um programa es-
pecialmente desenhado de promoção de competências pessoais e sociais (gppC). 
descrito no Quadro 1.

Quadro 1 - O programa de promoção de Competências pessoais e Sociais 
Nota: apresentam-se as sessões 1,3,5,7;9. as sessões 2,4,6,8,10 são animadas 

pelo professor e pelo psicólogo, na sala de aula, pela dramatização dos textos 
tpC.

sessão um

tema -  linguagem corporal – como fala o nosso corpo
Objectivos: Conhecer componentes da linguagem corporal e o seu 

papel na comunicação interpessoal. linguagem corporal que ajuda a comunicar 
(CHAPS), que enerva ou que bloqueia (CHEPS)

actividades
1) linguagem do corpo (lC): 
olhar, postura, gestos, aparência, proximidade

•	 estados de espírito:
•	 agressividade, carinho, amizade, medo, calma, nervosismo
•	 Conversa com os alunos sobre as 5 componentes da lC. 
•	 em cartões, colocação de cada um dos seis estados de espírito.
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•	 Cada aluno levanta-se e tira o cartão de um estado de espírito que tem de 
retratar com as 5 componentes da lC. Os outros adivinham, o facilitador 
comenta e anima.
2) voz: 
alta/baixa; estridente/doce; calma/tensa; rápida/lenta

•	 estados de espírito:
•	 agressividade, carinho, amizade, medo, calma, nervosismo
•	 Conversa com os alunos sobre as características da vOZ
•	 em cartões, colocação de cada um dos seis estados de espírito.

Cada aluno levanta-se e tira o cartão de um estado de espírito que tem 
de retratar com 4 tipos de voz. Os outros adivinham, o facilitador comenta e 
anima.

3) grupos de 4- 10 minutos prepara/dramatiza, sketches de 3 minutos
1- Conversa amigável (1 minuto); 
2- Conversa medrosa (1 minuto);  
3- Conversa agressiva (1 minuto) . 
debate dos ChaPS e  CHEPS  da Comunicação

4) haKa! Coro ou movimento ou grito da turma
5) TPC – Pequeno texto para dramatizar (a dar ao professor nos dias 

seguintes)- CHAPS; CHEPS  da Comunicação: família, escola, rua

sessão três

tema –  pensamentos - o que nos vai na cabeça !
Objectivos : Conhecer como funciona o pensamento: pensamentos que 

ajudam e pensamentos que deitam abaixo (agridem ou bloqueiam). Regulação 
dos pensamentos que nos ajudam e dos que nos deitam abaixo: porque agridem 
ou bloqueiam: chaps e cheps.

actividades

1) pensamentos que ajudam
Vou tentar, vou procurar ajuda, vou fazer aos poucos, vou tentar de novo, vou 

fazer de outra maneira, vou ver onde me enganei, vamos fazer todos juntos

2) pensamentos que deitam abaixo
Nunca serei capaz, quando me meto nas coisas nunca consigo, não vale a pena 

tentar, sou mesmo um zero, detesto-me por isso, tenho que ser o maior…
Leva uma sova que nunca mais diz o mesmo; meto-lhe medo e ele desiste, meto 

uma intriga e dou cabo dele
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•	 falar com os alunos sobre estes 3 tipos de pensamentos
•	 em cartões, escrever situações: casa, familiares, irmãos, professores, 

colegas, amigos, desconhecidos, escola, rua.
•	 Cada aluno levanta-se e tira uma situação e representa um dos 3 tipos 

de pensamento.  Os outros adivinham, o facilitador comenta e anima.

3) grupos de 4- 10 minutos prepara/ dramatiza, sketches de 3 minutos

1- pensamento que ajuda (1 minuto); 
2- pensamento  que agride (1 minuto); 
3- pensamento  que bloqueia (1 minuto) 

ChapS e ChepS do pensamento e do sonho; Ser empreendedor e 
tomar iniciativas; deixar-se “derrotar” e desistir, ficar à espera que as coisas 
“aconteçam” ou da sorte

4) haKa! Coro ou movimento ou grito da turma

5) TPC – Pequeno texto para dramatização (a dar ao professor no dia 
seguinte)- ChapS e ChepS do pensamento: notas da escola, desporto, amigos, 
amores, família, professores, educadores, vizinhos, desconhecidos

sessão CiNCo 

tema – emoções - Como sentimos as coisas!

Objectivos
Conhecer como funcionam as nossas emoções: estar bem, estar 

bloqueado, estar descontrolado. Regulação das emoções que nos ajudam, que 
nos descontrolam ou que nos bloqueiam: chaps e cheps

actividades

1) emoções que dão bem estar
entusiasmo, energia, expectativa, curiosidade, descontracção, desafio, 

felicidade
2) emoções que descontrolam ou bloqueiam
Medo, raiva, irritação, nervosismo, desespero, insegurança, fúria, 

vergonha, timidez
•	 falar com os alunos sobre estes 3 tipos de emoções
•	 em cartões, escrever situações: casa, familiares, irmãos, professores, 

educadores, colegas, amigos, desconhecidos, escola, rua.
•	 Cada aluno levanta-se e tira uma situação e representa um dos 3 tipos de 
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emoções.  Os outros adivinham, o facilitador comenta e anima.
3) emoções fortes

•	 entusiasmo, energia, expectativa, curiosidade, descontracção, 
insegurança, desafio, medo, raiva, irritação, nervosismo, desespero, 
fúria, vergonha, timidez, felicidade.

•	 escrever tipos de emoções em cartões. alunos comentam quando estão 
assim, o que sentem e onde sentem a emoção no seu corpo e o que os 
ajuda a regular-se.

4) grupos de 4- 10 minutos prepara/ dramatiza, sketches de 3 minutos
1- emoção que ajuda (1 minuto)
2- emoção que agride (1 minuto)
3- emoção que bloqueia (1 minuto)
ChapS e ChepS  das emoções
5) haKa! Coro ou movimento ou grito da turma
6) TPC – Pequeno texto para pequeno teatrinho (a dar ao professor no 

dia seguinte)-
ChapS e ChepS  das emoções; notas da escola, desporto, amigos, 

amores, família, professores, vizinhos, desconhecidos, computador, televisão, 
música,

sessão sete 

tema: relações entre pessoas - o mundo dos outros

Objectivos
•	 Conhecer como funcionam as nossas relações com os outros: 
•	 Relações fortes e relações alargadas. 
•	 problemas nas relações: chaps e  cheps 
•	 Regulação das relações que nos descontrolam ou que nos bloqueiam

actividades

1) Relações  que dão bem estar
Colaboração, solidariedade, aceitação, compreensão , afecto, amor

2) Relações que descontrolam ou bloqueiam
atemorização, agressão, humilhação, desvalorização, ostracismo, 

discriminação, insulto.
•	 falar com os alunos sobre estes  tipos de relações
•	 em cartões escrever situações: casa, familiares, irmãos, professores, 

educadores, colegas, amigos, desconhecidos, escola, rua.
•	 Cada aluno levanta-se e tira uma situação e representa um dos 3 tipos de 
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relações .  Os outros adivinham, o facilitador comenta e anima.

3) Relações fortes ; relações alargadas
Casa, familiares, irmãos, professores, educadores, colegas, amigos, 

desconhecidos, escola, rua, desporto, musica, cervejaria, discoteca, igreja, 

•	 escrever tipos de relações em cartões. alunos comentam os seus tipos 
de relação: relações fortes; relações alargadas. O que se faz com quem: 
funções das relações

4) grupos de 4- 10 minutos prepara/ dramatiza, sketches de 3 minutos

1- Relação que ajuda (1 minuto)
2- Relação que agride (1 minuto)
3- Relação que bloqueia (1 minuto)

ChapS e ChepS das  relações inter-pessoais

5) haKa! Coro ou movimento ou grito da turma
6) TPC – Pequeno texto para dramatização (a dar ao professor no dia 

seguinte) - 5-10 linhas

ChapS e ChepS das relações inter-pessoais; no desporto, amigos, 
amores, família, professores, educadores, vizinhos, desconhecidos

sessão Nove 

tema: trabalho e lazer – o nosso dia a dia

Objectivos
•	 gerir tempos de trabalho e lazer
•	 gerir o trabalho e as responsabilidades
•	 gerir o lazer e a descontracção
•	 actividades que nos ajudam, que nos fazem mal e que nos bloqueiam: 

chaps, e cheps

actividades

1) trabalho na escola que dá bem estar
Curiosidade, informação, cooperação, competência, convívio, desafio, 

empatia, solidariedade, ajuda
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2) trabalho na escola que descontrola ou bloqueia
atemorização, agressão, humilhação, desvalorização, ostracismo, 

discriminação, insulto, injustiça
•	 em cartões escrever situações: casa, familiares, irmãos, professores, 

educadores, colegas, amigos, desconhecidos, escola, rua.
•	 Cada aluno levanta-se e tira uma situação e representa um dos 3 tipos de 

trabalho.  Os outros adivinham, o facilitador comenta e anima.

3) lazer que dá bem estar e promove a participação social
Curiosidade, informação, cooperação, competência, convívio, desafio, 

descontracção, descanso, empatia, comunicação, solidariedade, ajuda

4) lazer que descontrolam ou bloqueiam
atemorização, agressão, humilhação, desvalorização, ostracismo, 

discriminação, insulto, consumo.
•	 em cartões escrever situações: casa, familiares, irmãos, educadores, 

professores, colegas, amigos, desconhecidos, escola, rua.
•	 Cada aluno levanta-se e tira uma situação e representa um dos 2 tipos de 

lazer .  Os outros adivinham, o facilitador comenta e anima.

5) grupos de 4- 10 minutos prepara/ dramatiza, sketches de 3 minutos
1- trabalho ou lazer que ajuda (1 minuto)
2- trabalho ou lazer que agride (1 minuto)
3- trabalho ou lazer que bloqueia (1 minuto)
ChapS e ChepS na escola e no lazer

6) haKa! Coro ou movimento ou grito da turma

7) TPC – Pequeno texto para pequeno dramatização (a dar ao professor 
no dia seguinte) - 5-10 linhas

ChapS e ChepS na escola (notas, relações) e no lazer (desporto, 
computadores, música, leitura, televisão, conversa, namoro, hobbie)

3) Quinto e sexto semestre – Supervisão e transmissão de competências 

desenho do plano de intervenção e avaliação 
1) todos os alunos foram avaliados através do registo dos problemas de 

comportamento pelos seus professores ao longo do semestre 2 e 3 (registo de 
N=309).

2) Os alunos do segundo e terceiro ciclos foram avaliados através de instru-
mentos de auto-avaliação no inicio do semestre 2 e fim do semestre 3 (N= 145).
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3) Um grupo de alunos subdividido num grupo de intervenção preventiva 
universal de base comunitária (gIC) e noutro grupo que frequentou um progra-
ma de promoção de competências pessoais e sociais (gppC) foram avaliados no 
início e final do semestre 4 (N=77).

instrumentos

1) Todos os anos de escolaridade:
Registos dos problemas de disciplina dos alunos e sua evolução, pelos pro-

fessores ao longo de um semestre.
2) Adolescentes do 2 º e 3º ciclo:  
O LOT  (life orientation test, versão para crianças, Scheier, 1994, trad e 

adapt gaspar, Ribeiro, leal,  Matos & ferreira, 2009) é constituído por 10 itens 
(cotados numa escala tipo likert de 0 – concordo totalmente  a 4 – discordo total-
mente). “para mim é fácil relaxar”, “gosto muito de estar com os meus amigos”, 
são alguns dos itens que constituem o lOt. 

O BYI (beck youth Inventory, beck, beck, Jolly & Steer, 2005, trad e adapt 
Simões, Matos, tomé & ferreira, 2009) escala constituída por 100 itens (cotados 
numa escala tipo Likert de 5 pontos em que 0- nunca e 4 – sempre). Esta esca-
la divide-se em 5 sub-escalas: auto-conceito, ira, problemas de comportamen-
to, ansiedade e depressão, cada uma constituída por 20 itens. “gosto de mim”, 
“Odeio pessoas”, “Quebro as regras” “preocupo-me com o futuro”, “Sinto pena 
de mim”, são alguns dos itens que constituem o byI. Neste trabalho foram in-
cluídas as sub-escalas problemas de comportamento (byI-pC) e ansiedade (BYI-ANS)

O KIDSCREEN-10 (Ravens-Sieberer, 2001, trad. e adapt., gaspar & Matos, 
2008; Matos et al, 2006), que avalia o bem-estar, é constituído por 10 itens com 5 
opções de resposta tipo likert (0-nada a 4- totalmente). exemplo de alguns itens 
que fazem parte do KIdS“ Sentiste-te bem e em forma”, Sentiste-te triste”, “Os 
teus pais tratam-te com justiça”.

resultados

Comparando os resultados finais com os iniciais nas crianças e adolescen-
tes dos vários graus de escolaridade. 

O registo pelos professores dos problemas de disciplina dos alunos e sua 
evolução, no terceiro semestre da intervenção, permitiu verificar uma diminui-
ção da sua ocorrência que, no total, originou uma melhoria média desde 48% de 
alunos com problemas de comportamento no início do registo até 18% no final. 
esta melhoria foi mais acentuada nos alunos mais novos, do 1º ano de escolarida-
de, onde os problemas de comportamento passaram de 48% para 5%. (Quadro 2).
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Quadro 2: percentagem de alunos com problemas de comportamento no 
Ced, antes e depois da identificação e monitorização de regras e da medida 

“passaporte para a fmh”
                                
                                                                      Momento 1                        Momento 2

1º ano de escolaridade 
(n= 40)

48% 5%

2º ano de escolaridade
(n=36)

42% 11%

3º ano de escolaridade
(n=37)

24% 11%

4º ano de escolaridade
(n=47)

47% 19%

5º ano de escolaridade
(n= 32)

47% 25%

6º ano de escolaridade
(n=32)

44% 31%

7º ano de escolaridade
(n=32)

50% 28%

8º ano de escolaridade
(n=32)

31% 22%

9º ano de escolaridade
(n=21)

43% 10%

TOTAL (n=309) 42% 18%

Comparando os resultados finais com os iniciais em 145 crianças e adoles-
centes do 2º e 3º ciclo: 

O lOt (“life orientation test, versão para crianças): da avaliação inicial 
para a avaliação final registou-se uma evolução positiva significativa do optimis-
mo (x1=22,2; x2=24,7; f(1, 252) =13,56, p=000)

O byI (Beck Youth Inventory): da avaliação inicial para a avaliação final re-
gistou-se uma evolução positiva não significativa dos problemas de comporta-
mento (x1=33,3 x2=33,1; f (1, 219) = 0,54, p = 0,465); e uma evolução positiva sig-
nificativa de problemas de ansiedade (x1=54,5; x2=50,4; f (1, 223) = 4,66, p=0,032

O KIdSCReeN-10: da avaliação inicial para a avaliação final registou-se 
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uma evolução positiva significativa da qualidade de vida relacionada coma saú-
de estimada pelo KIdSCReeN (x1=36,9; x2=38,6; f (1, 242) = 4,49, p=0.035)

Compararam-se ainda os resultados finais com os iniciais em 77 crianças e 
adolescentes que frequentaram o ppCpS com os resultados finais do grupo bene-
ficiando apenas de uma intervenção preventiva universal, na comunidade esco-
lar,  no início e no final do quarto  semestre

Compararam-se as medidas byI-ansiedade e byI -problemas de comporta-
mento; a medida Kidscreen – qualidade de vida e a medida LOT – optimismo nos 
alunos do segundo e terceiro ciclos, num primeiro momento (final do semestre 3) 
e num segundo momento (final do semestre 4), com utilização do teste Wilcoxon 
para amostras emparelhadas. 

grupo frequentando uma intervenção preventiva universal na comuni-
dade (giC)

Os alunos do grupo intervenção na comunidade (gIC) mantiveram as ava-
liações byI ansiedade e problemas de comportamento sem alteração (byI- pC; 
x1= 30; x2=30,8, p=.640) e (byI- aNS; x1= 52,6; x2=52,7, p=.970); bem como o 
lOt: (lOt x1= 23,4; x2=24,8, p=.183), tendo evidenciado uma melhoria signifi-
cativa na qualidade de vida relacionada com a saúde (Kidscreen x1= 36; x2=38,8, 
p=.000)

grupo que frequentou o programa de promoção de competências pesso-
ais e sociais

Os alunos do grupo intervenção que frequentou o programa de promoção 
de competências pessoais e sociais (gppC) mantiveram as avaliações byI ansie-
dade e demonstraram uma diminuição significativa de problemas de comporta-
mento. 

apesar de ser um grupo com maior média de pC no primeiro momento, 
concluiu o programa com o melhor resultado (byI- pC; x1= 34,03; x2=28,88, 
p=.006). foi também evidenciada uma melhoria significativa na qualidade e vida 
relacionada com a saúde (Kidscreen x1= 34,9; x2=37.6, p=.033).

Manteve-se de igual modo sem alterações a ansiedade (byI- aNS; x1= 46,44; 
x2=42,33, p=.251) e do optimismo (lOt x1= 23,2; x2=22,4, p = .486 ).

discussão

O presente trabalho teve como objectivos a descrição e reflexão avaliativa 
em relação a um modelo inovador de intervenção a nível de uma comunidade 
educativa, proposto ao Ced. 

Como aspectos inovadores desta intervenção destaca-se:
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O processo
(1) a sua abrangência ecológica, incluindo não só a população-alvo (alu-

nos dos 3 aos 16 anos) como também a comunidade educativa (familiares, 
educadores, professores e demais especialistas e funcionários administra-
tivos),  

(2) O seu método no tempo, projecto desenvolvido ao longo de 6 semestres 
onde

a) o primeiro semestre se destinou exclusivamente à identificação de proble-
mas junto da população, 

b) o segundo semestre destinou-se a audição dos intervenientes e formação 
dos profissionais, 

c) o terceiro semestre destinou-se ao inicio de uma estratégia de abordagem 
das problemáticas prioritárias: a comunicação com as famílias e os pro-
blemas de indisciplina e conflitualidade interpessoal na escola, e o esta-
belecimento de inter-dependências entre os vários projectos pedagógicos 
existentes na comunidade; 

d) o quarto semestre destinou-se  à implementação de propostas de inter-
venção junto de grupos específicos de alunos, continuação da formação 
de profissionais e transferência para a comunidade educativa da lingua-
gem e das propostas definidas; 

e) o quinto e sexto semestres destinar-se-ão a uma supervisão contínua dos 
profissionais e continuação de acções de animação da comunidade

O presente estudo reflectiu sobre a intervenção dos 3 primeiros semestres e 
da sua sequência mais intensa no quarto semestre com a utilização focada e in-
tensa de um programa de ppCS de intervenção directa com os alunos e sua com-
paração com o grupo que continuou com uma intervenção preventiva universal 
na comunidade educativa.

a proposta de animação dos espaços de recreio como forma de prevenção 
da agressividade e disrupção nos recreios foi um sucesso de acordo com várias 
fontes: pais, funcionários e alunos. para um maior sucesso, deveriam ser continu-
adas diariamente, pelos educadores. 

No que diz respeito à medida “passaporte para a fMh”, o envolvimento de 
toda a comunidade educativa, o estabelecimento de regras claras e o incentivo do 
prémio associaram-se a um resultado positivo, tal como o descrito no Quadro 2. 

Os alunos premiados visitaram a fMh (faculdade de Motricidade huma-
na) e foram envolvidos numa actividade de desporto aventura. 

O produto
No respeitante à avaliação do produto, isto é às alterações correspondentes 

ao comportamento dos próprios alunos, os alunos do 2º e 3º ciclos sujeitos a uma 
avaliação pré-pós, relativa à intervenção preventiva universal que incluiu ao in-
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tervenção com as famílias, com os educadores e professores, nos recreios e na 
implementação e regras no Ced apresentam variações significativas e positivas 
na ansiedade, na qualidade de vida e no optimismo. 

No semestre quatro foi possível acompanhar um grupo de 77 alunos que foi 
alvo de uma atenção diferenciada: um grupo foi alvo de uma intervenção de tipo 
universal beneficiando da continuação da intervenção global sobre a comunida-
de educativa e nestes foi observada uma melhoria significativa da percepção da 
qualidade de vida.

Nos 30 alunos que beneficiaram do ppCpS mais focado no desenvolvimen-
to de competências específicas verificou-se, para além do aumento significativo 
da percepção da qualidade de vida, uma diminuição significativa dos problemas 
de comportamento.

este estudo confirma resultados anteriores onde se defende que programas 
de prevenção de carácter universal são úteis e eficazes na promoção do bem estar 
e qualidade de vida dos jovens, mas que para promover resultados específicos 
e focados em determinados comportamentos–problema são necessárias acções 
mais intensas, mais focadas e de acção directa sobre os jovens (Matos, 2005; Ma-
tos et al, 2006).

Segue-se uma fase de supervisão de profissionais, numa tentativa de trans-
ferência de competências para o Ced, facto que optimizará a sustentabilidade 
das medidas propostas e implementadas. Nesta fase terão continuidade algumas 
propostas aos alunos, pais e profissionais do Ced, vários sub-projectos de dina-
mização cultural (desenho, teatro, dança, música, mentoria). 
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