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Resumo

A educagao socioemocional em contexto escolar é de extrema importancia para o desenvolvimento integral dos
alunos, abrangendo aspetos emocionais, sociais e cognitivos. Diversos estudos destacam os beneficios dessa
abordagem, que vdo além do desempenho académico, promovendo o bem-estar e a capacidade de enfrentar
desafios. Tendo em conta essa relevancia e considerando recomendagées de diferentes investigagées no sentido
de se criar uma “estratégia integrada de promoc¢ao de competéncias socioemocionais”, algumas escolas tém vindo
a desenhar e implementar programas neste ambito. O presente artigo, que assume o formato de relato de uma
experiéncia, encontra-se dividido em duas partes: na primeira, efetua-se uma breve revisao bibliografica e, na
segunda, apresenta-se o programa Sentir@Ser implementado no Agrupamento de Escolas de Arronches e que visa
a promogdo de competéncias socioemocionais, recorrendo a praticas de mindfulness. Este programa, que se
destina a criangas e jovens desde a educagdo pré-escolar até ao 9.2 ano de escolaridade e abrange, também, pessoal
docente e ndo docente, inclui um conjunto diversificado de projetos e atividades desenhados de acordo com os
destinatarios e os objetivos especificos definidos. A sua implementagdao tem indiciado resultados bastante
positivos ao nivel do desenvolvimento pessoal e social e do bem-estar emocional.
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Abstract

Socio-emotional education in the school context is extremely important for students' all-round development,
covering emotional, social and cognitive aspects. Various studies have highlighted the benefits of this approach,
which go beyond academic performance, promoting well-being and the ability to face challenges. Bearing this
relevance in mind, and taking into account recommendations from different studies, to create an ‘integrated
strategy to promote socio-emotional competences’, some schools have been designing and implementing
programs in this area. This article, which takes the form of an experience report, is divided into two parts: the first
provides a brief review of the literature, and the second presents the Sentir@Ser programme implemented at
Agrupamento de Escolas de Arronches, which aims to promote social and emotional skills through mindfulness
practices. This program, aimed at children and young people from pre-school to the 9th year of schooling, also
includes teaching and non-teaching staff. It features a diverse set of projects and activities tailored to the recipients
and their specific objectives. Its implementation has shown very positive results in terms of personal and social
development and emotional well-being.
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I. Da TEORIA...

1. Importancia das competéncias socioemocionais em contexto escolar

As competéncias socioemocionais apresentam diferentes dimensdes, destacando-
se, a partida, trés componentes chave: i) a autoconsciéncia e o autocontrolo, referindo-
se a capacidade para se avaliar realisticamente a si mesmo e para controlar as emogdes
e 0s comportamentos; ii) a consciéncia social, isto é, a capacidade de interpretar sinais
do ambiente social e resolver conflitos interpessoais; e iii) a tomada de decisbes
responsavel, remetendo para a capacidade de tomar decisGes éticas e eficazes, em
situacdes do quotidiano (Butvilas & Kovaité, 2022).

Neste sentido, diferentes autores enfatizam que a educagdo socioemocional
contribui para uma melhoria do funcionamento social e das relagbes interpessoais
(Butvilas et al.,, 2022; Butvilas & Kovaité, 2022). De forma mais especifica, as
investigagbes tém vindo a apontar para diferentes beneficios da educagdo
socioemocional das criancas/jovens, destacando-se ao nivel de: a) desenvolvimento
integral; d) saude mental; ¢) desempenho académico; d) melhoria do clima escolar. De
seguida, desenvolve-se cada uma destas dimensoes.

O contributo da educacdo socioemocional para o desenvolvimento integral dos
alunos, tem-se evidenciado em aspetos como a autoconsciéncia, a empatia, a gestdo
emocional e as competéncias interpessoais (Andrade & Carvalho, 2024; Butvilas &
Kovaité, 2022; Monzén Gonzalez, 2024). Com efeito, alguns estudos demonstraram que
os alunos que participam em programas de educagdo socioemocional apresentam mais
valores pessoais, respeito pelos outros, equilibrio interno, colaboracdo, percecdo
emocional dos outros e necessidades emocionais basicas (Butvilas & Kovaite, 2022).

Neste sentido, e associado ao desenvolvimento psicoldgico, varios estudos tém
indicado também que a educac¢ao socioemocional contribuiu para a melhoria da saude
mental dos alunos, reduzindo problemas de comportamento e promovendo um
equilibrio emocional (Butvilas et al., 2022; Hassani, 2024). De forma mais especifica, tem
sido destacado o contributo ao nivel do desenvolvimento da autoconsciéncia, do
autocontrolo, da consciéncia social, das capacidades de comunicacdo e da tomada de
decisdes responsaveis, o que conduz a uma melhoria da saude psicoldgica (Butvilas &
Kovaité, 2022).

Outros estudos (Espinoza et al., 2022) destacam ainda que as competéncias
socioemocionais, ao terem um impacto positivo no desenvolvimento social e emocional
dos alunos, conduzem ndo sé ao aumento de “recursos pessoais”, como também a um
melhor desempenho académico. Com efeito, diferentes autores enfatizam que a
competéncia socioemocional prevé significativamente o desempenho académico, com
as emocgodes académicas, as estratégias de aprendizagem e as rela¢bes aluno-professor
a servirem de fatores mediadores (Andrade & Carvalho, 2024; Zhengxian et al., 2024). A
implementagao de programas de aprendizagem socioemocional tem tido um impacto
positivo no desempenho académico dos alunos, ajudando-os a desenvolver
competéncias sociais e emocionais que facilitam a aprendizagem (Andrade & Carvalho,
2024; Cavioni et al., 2024; Ha, 2023). Ao encontro destas constatacdes, outras
investigagOes sugerem mesmo que as intervengdes de aprendizagem socioemocional
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contribuem significativamente para o sucesso académico e a saude emocional através
de uma maior autoconsciéncia, uma melhor autorregulagao e de ligagGes sociais mais
fortes (Wang & Ishak, 2025).

Em alinhamento com as investigacdes apresentadas, alguns estudos tém também
destacado a relevancia da educacdo socioemocional ao nivel do clima escolar,
evidenciando que aimplementagdo de estratégias socioemocionais melhora o ambiente
escolar, tornando-o mais acolhedor e propicio a aprendizagem (Arciniegas-Romero et
al., 2025; Monzdén Gonzalez, 2024; Odak et al., 2023). Além disso, os programas de
aprendizagem socioemocional melhoram as emoc¢Oes académicas e as estratégias de
aprendizagem, realcando-se a importdncia de relagbes positivas entre alunos e
professores e de ambientes de apoio (Zhengxian et al., 2024).

2. O contexto nacional

Sdo varias as investigacdes desenvolvidas especificamente no panorama nacional
acerca da importancia da promoc¢ao de competéncias socioemocionais junto de criangas
e jovens. Destacam-se, no entanto, pela sua pertinéncia e atualidade, os resultados do
relatorio Saude Psicoldgica e Bem-Estar (Matos et al., 2024), decorrentes de um estudo
levado a cabo pelo Observatdrio da Saude Psicoldgica e do Bem-Estar (OSPBE) do
Ministério da Educacdo, Ciéncia e Inovacdo, e que visou conhecer o panorama da saude
psicoldgica e bem-estar de: i) criancas e adolescentes desde a educacgado pré-escolar até
12.2 ano; ii) docentes; iii) docentes com cargos de direcdo/coordenacdo/gestao; iv)
psicologos; v) assistentes operacionais, administrativos e outros técnicos de saude e
educacdo; vi) encarregados de educacdo.

Entre outras dimensdes, os resultados, no que respeita aos dados que emergiram
da aplicacdo da escala de avaliagdo Study on Social and Emotional Skills (SSES), a criancgas
e jovens, enfatiza que

(...) as trés competéncias com maior pontuacdo sdo a
cooperacado evidenciando uma, em geral, boa relacdo com os
colegas, o otimismo e a curiosidade. A sugerir a relevancia de
uma agdo optimizadora ficam competéncias como a
persisténcia, a criatividade, a pertenga a escola, a relagdo com
os professores, a confianca, e apresentando valores mais
baixo (mais dificuldades) estdo as competéncias que implicam
gestdao emocional, salientando-se a ansiedade nos testes.
(Matos et al., 2024, p. vi).

De realcar que, ao longo da escolaridade, se regista uma tendéncia de diminuicado
das competéncias socioemocionais. No que respeita ao género, as raparigas
evidenciam-se “(...) por niveis mais elevados de cooperacdo, (..) relacdio com os
professores e (...) ansiedade com os testes. Os rapazes [por] (...) mais (...) otimismo, o
controlo emocional, a resiliéncia/resisténcia, a confianca, a sociabilidade, a energia e
sentimento de pertenca a escola (...)” (Matos et al., 2024, p. vii).
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De entre outras recomendacdes do estudo, destacam-se quatro, assentes numa
“estratégia integrada de promocdo de competéncias socioemocionais”, a partir das
escolas:

1.(...) aprendizagem explicita de  competéncias
socioemocionais, a par da sua infusao curricular, num modelo
transversal e longitudinal;

2.(...) aprendizagem de competéncias socioemocionais em
contextos de aprendizagem informais e inclusivos; (...)

3.(...) implementacdo das intervencBes inclusivas e
promotoras do bem-estar e da saude psicoldgica, logo a partir
da educacdo pré-escolar;

4. O reconhecimento da importancia da socializacdo entre
pares nos alunos e a promogao de espagos de encontro e
partilha em meio escolar, em atividades formais e informais
(...) (Matos et al., 2024, p. xvii).

Face ao exposto, sublinha-se que, para se promover uma estratégia integrada de
promog¢do de competéncias socioemocionais, para uma implementacdo eficaz deste
tipo de programas, é fundamental a existéncia de profissionais na escola, com formacao
na area (Matos et al., 2024; Munoz-Oliver et al., 2022; Odak et al., 2023; Talvio & Lonka,
2021).

Assume igualmente importancia a integracdo da educacdo socioemocional no
curriculo escolar, de forma sistematica e contextualizada, adaptando-a as necessidades
especificas das criangas/dos alunos (Ansari & Rizvi, 2023; Dimitrellou et al., 2025;
Monzdn Gonzalez, 2024).

Apresenta-se, assim, na segunda parte do artigo, um exemplo de um programa de
promog¢ao de competéncias socioemocionais, implementado num agrupamento de
escolas do Alto Alentejo.

II. ...A PRATICA

1. O Programa Sentir@Ser

O programa Sentir@Ser esta a ser desenvolvido no Agrupamento de Escolas de
Arronches, distrito de Portalegre, por uma educadora social, com crian¢as dos 3 aos 15
anos (da educagdo pré-escolar até ao 9.2 ano), pessoal docente e pessoal ndo docente.

Este programa surgiu de forma a dar resposta as necessidades emocionais e
relacionais evidenciadas pelos alunos no periodo da pandemia de Covid-19. Esta
situagado, vivida a nivel mundial, levou as criangas e jovens a depararem-se com diversos
constrangimentos, como os varios confinamentos, o ensino a distancia, a diminuicdo de
contacto presencial com amigos e familiares, o cancelamento ou adiamento de
atividades, as incertezas em relacdo ao futuro ou a constante ameaca representada pelo
virus para si e para os seus familiares e pessoas mais proximas. Sendo a infancia e a
juventude fases marcadas por interacdes, aquisicbes e aprendizagens, o0s
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constrangimentos causados pela Covid-19 resultaram, em muitos casos, em
consequéncias invisiveis para a saude mental dos mais novos, como o aumento da
ansiedade, irritabilidade, dificuldades de atencdo ou depressdo (Racine et al., 2021).
Ainda que a pandemia tenha terminado, os problemas relacionados com a saude mental
nestas faixas etarias (infancia e juventude) continuam a fazer-se sentir cada vez mais em
contexto escolar, como quadros de ansiedade, baixa tolerancia a frustracdo, fraca
autorregulacdo emocional, dificuldades de atencdo-concentracdo, entre outros (Miao
et al., 2023). Também os profissionais ligados a educacdo manifestam sintomas
indicativos de problemas de saude mental, como elevada fadiga, exaustdo, burnout,
alteragcbes na rotina do sono, sintomatologia depressiva e ansiedade (Centro de
Investigacdo e Inovacdo em Educacdo da Escola Superior de Educacgdo do Instituto
Politécnico do Porto, 2020). O stress cronico, a sobrecarga de trabalho, a pressdo para
atingir elevados resultados e as dificuldades nas relagbes interpessoais no ambiente
escolar podem ser apontados como alguns dos fatores que contribuem para o
surgimento e agravamento desses sintomas (Carlotto & Diehl, 2023). Desta forma, o
programa Sentir@Ser tem mantido a sua implementacdo desde o ano letivo 2020/2021
até aos dias de hoje.

No Sentir@Ser, a promocdo das competéncias socioemocionais alia-se a pratica
de mindfulness e as suas potencialidades. Esta pratica, na qual se pretende estar
presente e atento a respiracdo, as sensacOes fisicas, a postura do corpo e ao
pensamento, apresenta varios beneficios ao nivel do bem-estar individual, do bem-estar
coletivo, da atencdo-concentracdo, da regulacdo emocional e de tantas outras
capacidades relacionadas que dao suporte as competéncias sociais, emocionais e
académicas. O programa apresenta, assim, como objetivos: a) promover a gestdo
emocional (“sentir”), potenciando a consciéncia, identificagdo e autorregulagdo
emocionais; e b) desenvolver competéncias de vida em sociedade (“ser”), estimulando
a empatia e a consciéncia social e fortalecendo capacidades de relacionamento.

O programa Sentir@Ser engloba diversos projetos e atividades, desenhados de
acordo com os objetivos e destinatarios especificos, os quais se passam a apresentar.

Na educacdo pré-escolar, tem sido desenvolvido o projeto “Mindfulness e Gestdo
Emocional — Pré-Escolar”, que decorre em sessdes semanais de 30 minutos, com cada
um dos grupos, ao longo do ano letivo. Neste projeto, promove-se a consciéncia social,
a autorregulacdo emocional e a atencdo-concentracdo, entre tantas outras
competéncias socioemocionais, recorrendo-se a estratégias ludicas, apelativas e
adequadas a faixa etdria. Valorizam-se técnicas de mindfulness como a respiragao
consciente, o “toque da taca tibetana” e as visualiza¢Ges guiadas.

Com os alunos do 1.2 ciclo do ensino basico tem sido implementada a atividade de
enriguecimento curricular: Sentir@Ser, a qual inclui sessées semanais de 60 minutos
com cada uma das turmas. S3o, essencialmente, promovidas competéncias
socioemocionais (autoconhecimento, autorregulacdo, consciéncia social, relacGes
interpessoais e tomada de decisdo responsavel) através de praticas de mindfulness,
como técnicas de respiracdo consciente, meditacOes, visualizagGes guiadas, momentos
de gratidao, entre outras.

Os projetos Mindfulness e Gestdo Emocional — 2.2 ciclo e Mindfulness e Gestdo
Emocional — 3.2 ciclo sdao dinamizados, no ambito do programa Sentir@Ser, com as
turmas de 2.2 e 3.2 ciclos do ensino basico, respetivamente. Ambos os programas sao
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“"

constituidos por oito sessGes, nas quais sdo trabalhados os seguintes temas: “o

“"

cérebro”, “a atengdo”, “as emogdes”, “atengdo plena vs piloto automatico”, “a
preocupacdao”, “a importancia da respiracdo consciente”. Estes projetos tém
continuidade com a implementagao do projeto Curtas Prdticas de Mindfulness, que
consiste na realizagao de praticas e técnicas de mindfulness e gestao emocional durante
10 minutos, uma vez por semana, no inicio de uma aula, ao longo do ano letivo, de forma
a garantir uma continuidade e regularidade desta pratica. Este projeto é também
implementado com as turmas do 1.2 ciclo do ensino basico, apds as aulas de Educacdo
Fisica e/ou ap0ds os intervalos, com o objetivo de ajudar os alunos a acalmar e aumentar
a atencdo-concentracao.

No ano letivo 2022/2023, o projeto Sentir@Ser estendeu-se ao pessoal docente e
ndo docente do Agrupamento, com a dinamizacdo de sessGes mensais de mindfulness e
gestdo emocional. Pretende-se, com este projeto, que os profissionais do contexto
escolar desenvolvam praticas de promoc¢do de competéncias socioemocionais e de
saude mental no seu dia a dia, conseguindo gerir melhor os seus pensamentos, acdes e
sentimentos e, por conseguinte, atenuar os sintomas de stress e depressao, reforgar a
capacidade de memoria, aumentar a ponderacdo e potenciar o foco e a atencdo-
concentragao.

No ano letivo seguinte, iniciou-se a implementacdo do Clube Sentir@Ser destinado
a alunos de 2.2 e 3.2 ciclos do ensino basico que pretendam aprofundar conhecimentos
e praticas de promocdo socioemocional e mindfulness. O Clube tem, assim, como
objetivos melhorar a autorregulacdo emocional, reduzir a ansiedade, aumentar o bem-
estar, melhorar a atencdo-concentracdo e potenciar as relagdes interpessoais.

Para além da intervengao em grupos, a educadora social desenvolve ainda, no
ambito do programa Sentir@Ser, intervengdes individuais de promogao de
competéncias pessoais, sociais, emocionais e académicas com alunos com fragilidades
ao nivel destas competéncias. Estas intervengdes assumem dinamicas diferentes de
acordo com a individualidade e necessidades de cada aluno. Neste sentido, podem, por
exemplo, ser trabalhadas questdes relacionais, emocionais, familiares ou de contexto
mais académico, como a ateng¢do-concentracao ou até mesmo métodos de organizacao,
de gestdao do tempo, de estudo ou de trabalho.

Para além dos projetos apresentados, sdao ainda realizadas diversas atividades
pontuais, grande parte das vezes associadas a dias comemorativos, tais como “Diz NAO
a violéncial”, “Dia da consciencializacdo do stress”, “Rir é o melhor remédio”,
“Felicidade é...”, “Aprender com a diversidade”, “Semana de Combate ao Bullying” ou
“Eu e os Outros”.

2. Resultados preliminares do Programa Sentir@Ser

Ainda ndo foi efetuada uma avaliacdo formal do projeto, ainda assim, decorrente
da implementacdao e da observagao, bem como de conversas informais com os
participantes, é possivel avancar com alguns dados preliminares. E notério que a
implementacdo do programa Sentir@Ser com criancas e jovens tem conduzido a
resultados positivos, tanto no ambito individual como no coletivo. Tém-se observado
melhorias significativas em areas como a autorregulacdo emocional, a atencdo e
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concentracao e as relagdes interpessoais, indo ao encontro de estudos como o de Wang
e Ishak (2025).

Antes da dinamizacdo do programa, os professores de 1.2 e 2.2 ciclos referiam que
muitos alunos apresentavam dificuldades em reconhecer e expressar adequadamente
as suas proprias emogdes, adotando, frequentemente, comportamentos impulsivos e
desajustados. Também a falta de atengao-concentragao dos alunos era um problema
evidenciado pelos professores. Ao longo do tempo, com a dinamizagcdo das varias
atividades associadas ao programa, tem-se verificado que as criancas apresentam maior
capacidade de empatia, de cooperacdo, de escuta ativa e de lidar com os desafios do dia
a dia e referem sentir-se mais calmas, confiantes e motivadas, evidenciando uma
reducdo de indicadores de stress e ansiedade. Além disso, tem-se observado um clima
relacional mais positivo, com menos conflitos e mais interajuda, o que contribui para
um ambiente escolar mais positivo e inclusivo. Estas constata¢des estdo em linha com
os resultados de investigacOes ja referenciadas (Arciniegas-Romero et al., 2025; Butvilas
et al., 2022; Hassani, 2024; Monzon Gonzalez, 2024; Odak et al., 2023).

No que concerne aos alunos mais velhos (3.2 ciclo), tem-se destacado a melhoria
nas competéncias de colaboracdo e tomada de decisdo. E visivel um ambiente mais
cooperativo, com menos situacdes de conflitos, bullying e indisciplina. Docentes,
técnicos especializados e assistentes operacionais relatam um clima escolar mais
harmonioso, com maior respeito e uma participacdo mais ativa nas atividades. O
autocontrolo, a resiliéncia e o pensamento critico sdo outras das competéncias
melhoradas pelos alunos, ao encontro de estudos como o de Butvilas e Kovaité (2022).

A implementagdo do programa Sentir@Ser, ao promover o bem-estar emocional
e a convivéncia positiva, tem permitido criar bases sélidas, ndao s6 para o sucesso
académico, mas também para o desenvolvimento pessoal e a construcdo de relacdes
sauddveis ao longo da vida, como preconizado por diferentes estudos (Andrade &
Carvalho, 2024; Cavioni et al., 2024; Ha, 2023; Zhengxian et al., 2024).

Relativamente as atividades dinamizadas com o pessoal docente e ndo docente,
embora realizadas em menor quantidade do que o desejavel, apontam também para
resultados muito positivos. As mesmas foram bem-recebidas pelos participantes, os
quais relataram sentir-se mais calmos e com maior consciéncia das prdprias emocoes
apos as sessdes, o que contribuia para manterem o foco nas tarefas didrias e gerir
situagdes de stress no contexto escolar com mais facilidade. Pequenas mudangas, como
pausas conscientes ou exercicios de respiragdo, passaram a ser incorporadas na rotina
de alguns destes profissionais, contribuindo para a reducao de tensdes no dia a dia. Os
resultados sugerem, assim, que estas iniciativas sdo eficazes e valorizadas pelos
participantes, considerando-se que seria benéfico para o ambiente escolar a
continuacdo da implementacdo e do alargamento do programa no futuro, com maior
frequéncia de sessGes e a inclusdo de novos formatos de participacdo, tanto no
Agrupamento de Escolas de Arronches como replicado em outras escolas.

Consideragoes Finais

A educacgdo socioemocional em contexto escolar desempenha um importante
papel para promover o bem-estar psicoldgico das criancas/dos alunos, melhorar o
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desempenho académico e fomentar o sucesso a longo prazo. As evidéncias das
investigagdes sublinham a importancia de integrar a aprendizagem socioemocional nos
curriculos escolares e de implementar os projetos/praticas que apoiem o
desenvolvimento holistico dos alunos (Andrade & Carvalho, 2024; Butvilas et al., 2022;
Monzdén Gonzalez, 2024; Mufioz-Oliver et al., 2022; Odak et al., 2023).

O programa Sentir@Ser surge como um exemplo do trabalho que pode ser
desenvolvido em contexto escolar no ambito da promocdo de competéncias
socioemocionais, ndo apenas com criangas e jovens, mas também com profissionais da
area da educacdo. Ao integrar a pratica de mindfulness na promoc¢do de competéncias
socioemocionais, este programa tem-se revelado uma valiosa ferramenta de promogao
do bem-estar emocional e do desenvolvimento pessoal e relacional, permitindo aos seus
destinatarios cultivar competéncias como a autoconsciéncia, a autorregulacdao
emocional, a empatia ou a resiliéncia, competéncias fundamentais para uma vivéncia
mais equilibrada e saudavel.

A implementacdo de programas de promoc¢do de competéncias socioemocionais
em contexto escolar revela-se, assim, de elevada pertinéncia, uma vez que contribui
para o desenvolvimento integral dos alunos. O desenvolvimento de competéncias como
a empatia, a autorregulacdo emocional, a resolucdo de conflitos ou a colaboracdao
favorece a adaptacdo das criancas e jovens aos desafios pessoais, sociais e académicos,
potenciando o seu bem-estar e sucesso escolar. Também docentes e ndo docentes
beneficiam quando participam neste tipo de programas, contribuindo para a redugdo
dos niveis de stress e burnout, problemas frequentemente associados as exigéncias
destes profissionais, assim como para a melhoria da atencdo, clareza mental e
capacidade de tomada de decisao, o que se traduz num desempenho pedagdgico mais
equilibrado e numa interagdo mais positiva com os alunos. O aumento do bem-estar e
da resiliéncia do pessoal docente e ndo docente contribui, também, para criar
ambientes de aprendizagem mais sauddveis e propicios ao sucesso educativo.

Perspetiva-se, num futuro préoximo, uma avaliagao formal do projeto, tendo em
vista a recolha sistematizada de dados, que permita obter resultados mais objetivos,
considerando os diferentes participantes no projeto e concorra para a validagao das
perspetivas apresentadas neste relato de experiéncia.
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