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Subtema 1 - Pensamento Positivo e Otimista 

 

Subtema 2 - Emoções Positivas 

 

  

Pensamento 
positivo e negativo

TÓPICO 1 

É bom pensar positivo!

TÓPICO 

2

Desafiar pensamentos          
negativos

TÓPICO 3

Utilizar a esperança 
para promover o 
crescimento e o 

bem-estar

TÓPICO 1 

Utilizar a felicidade 
para promover o 
crescimento e o      

bem-estar

TÓPICO 2

Utilizar o humor para 
promover o 

crescimento e o    
bem-estar

TÓPICO 3

TEMA 3: Desenvolver uma Mente 

Positiva 
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O primeiro subtema foca-se no desenvolvimento de um pensamento positivo e 

otimista, principalmente perante as adversidades. Através das atividades deste 

subtema oferece-se às crianças, a oportunidade para se envolverem e adotarem um 

pensamento otimista, para refletirem acerca dos seus pensamentos não úteis e para 

a partir daí, enfrentarem estes pensamentos. Esta forma de pensar ajuda as crianças 

a superarem desafios com uma atitude positiva (Seligman, 20111; Noble & McGrath, 

2008). O primeiro tópico, intitulado ‘Pensamento Positivo e Negativo’ introduz o 

pensamento positivo e negativo de diferentes maneiras. As crianças mais novas são 

ensinadas a distinguir entre ver o lado positivo e ver o lado negativo com a ajuda das 

personagens Senhor Positivo e Senhor Negativo, respetivamente. As crianças mais 

velhas são ensinadas a distinguir, refletir e utilizar estilos explicativos otimistas e 

pessimistas. Os pensadores pessimistas tendem a pensar que um evento negativo tem 

uma causa interna, que vai estar sempre lá para afetar a sua vida, e que também 

influencia outros aspetos das suas vidas. Por outro lado, os pensadores otimistas 

compreendem que uma adversidade pode ter causas externas, é temporário, é 

específico e não universal (Seligman, 1998)2. No segundo tópico, “É bom pensar 

positivo!”, as crianças começam a compreender que olhar pelo lado positivo pode ter 

um efeito positivo nos nossos sentimentos e ações. As crianças mais novas começam 

a compreender que olhar para as pequenas coisas boas da vida e/ou fazer algo que é 

positivo e divertido pode ajudar-nos a sentir bem. As crianças mais velhas aprendem 

como os pensamentos, sentimento e ações estão interrelacionados, e como a 

mudança nos nossos pensamentos pode levar a uma mudança nos nossos sentimentos 

e ações subsequentes. No último tópico, “Desafiar os pensamentos negativos”, as 

crianças desenvolvem formas de desafiar os pensamentos e as crenças negativas que 

os podem fragilizar. Uma vez que isto pode ser desafiador para crianças muito novas, 

o foco nos primeiros anos e nas primeiras atividades baseia-se principalmente num 

acompanhamento positivo, no qual as crianças são convidadas a identificar e 

descrever as coisas positivas (Noble & McGrath, 2008)3. Por seu lado, para as crianças 

                                                           
1 Seligman, M. E. (2011). Flourish: A visionary new understanding of happiness and well-being. Australia: 
Random House Australia Free Press. 
Noble, T., & McGrath, H. (2008). The positive educational practices framework: A tool for  
facilitating the work of educational psychologists in promoting pupil well-being. Educational and Child 
Psychology, 30 (1), 43-65. 
2 Seligman, M. (1998). Learned Optimism. New York, NY: Pocket Books. 
3 Noble, T., & McGrath, H. (2008). The positive educational practices framework: A tool for  
facilitating the work of educational psychologists in promoting pupil well-being. Educational and Child 
Psychology, 30 (1), 43-65. 

SUBTEMA 1 

Pensamento positivo e otimista 
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mais crescidas, estas são incentivadas a pensar em autoafirmações positivas, como 

“Eu sou simpático” e “Eu sou prestável”, como forma de contrariar os seus 

pensamentos negativos. As crianças são também encorajadas a pensar nos problemas 

de forma útil, flexível e alternativa. 

 

TÓPICO 1 

Objetivos de 

aprendizagem 

PENSAMENTO POSITIVO E NEGATIVO 

 RECONHECER COMO AQUELES QUE PENSAM 

POSITIVO E AQUELES QUE PENSAM NEGATIVO 

PODEM REAGIR ÀS ADVERSIDADES. 

 DISTINGUIR ENTRE PENSAMENTOS POSITIVOS E 

NEGATIVOS PERANTE AS ADVERSIDADES.  

 SEPARAR UM PENSAMENTO POSITIVO EM 3 PARTES 

(NÃO SOU (FUI) EU/ NEM SEMPRE/ NEM TUDO). 

TÓPICO 2 

Objetivos de 

aprendizagem 

É BOM PENSAR POSITIVO! 

 IDENTIFICAR COMO SE SENTEM DEPOIS DE SE 

FOCAREM NOS ASPETOS POSITIVOS. 

 IDENTIFICAR OS SENTIMENTOS E AS AÇÕES QUE 

PODEM ADVIR DE UM PENSAMENTO POSITIVO.  

 DEMONSTRAR SENTIMENTOS E AÇÕES QUE PODEM 

ADVIR DE UM PENSAMENTO POSITIVO.  

TÓPICO 3 

Objetivos de 

aprendizagem 

DESAFIAR PENSAMENTOS NEGATIVOS 

 PRODUZIR UMA AFIRMAÇÃO POSITIVA QUE PODE 

AJUDAR A CONTRARIAR OS PENSAMENTOS 

NEGATIVOS. 

 IDENTIFICAR FORMAS DE CONTRARIAR UM 

PENSAMENTO NEGATIVO. 

 IDENTIFICAR UM PENSAMENTO NEGATIVO E UMA 

AFIRMAÇÃO POSITIVA QUE O CONTRARIE. 
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Tópico 1 - Pensamento positivo e negativo 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Indicações para os Professores 

1. As crianças aprendem a pensar de forma positiva através dos adultos à sua volta, por 

esta razão é importante que o professor comece por adotar uma atitude positiva. 

2. Tente incluir o pensamento positivo na sua rotina diária de sala de aula. Pode fazer isso 

com uma pausa de 5 minutos para cantar uma música agradável. Se tiver algum tempo livre 

no final do dia, pode ainda incentivar as crianças a partilhar o que elas acham que foi a 

melhor coisa desse dia. Pode ser também a melhor coisa sobre aquela semana, o que estão 

ansiosas para fazer amanhã e assim por diante. 

3. Quando os contratempos acontecem na sala de aula e as crianças ficam chateadas, tente 

ajudá-las a focar-se no que a sua cabeça (pensamento) está a dizer-lhes e veja se o seu 

pensamento é útil ou inútil. 

4. Quando estiverem a ler histórias ou a ver DVDs, ajude as crianças a pensar sobre os 

pensamentos, sentimentos e ações de uma das personagens. Elas podem criar também um 

fluxograma de Pensamentos-> Sentimentos-> Ações como uma atividade após a história ou 

o DVD. 

5. Como uma atividade de sala de aula, as crianças podem inventar um slogan de turma que 

se consigam recordar quando estiverem a passar por um contratempo. Lembre as crianças 

do slogan quando as suas conversas negativas as tiverem a deitar abaixo. 

 

 

No final deste tópico, as crianças devem ser capazes de:  

Reconhecer como aqueles que pensam positivo e aqueles que pensam negativo podem 

reagir às adversidades. 

Distinguir entre pensamentos positivos e negativos perante as adversidades.  

Separar um pensamento positivo em três partes (NÃO SOU (FUI) EU/ NEM SEMPRE/ NEM 

TUDO). 
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Objetivo de Aprendizagem 

Reconhecer como aqueles que pensam positivo e aqueles que pensam negativo podem 

reagir às adversidades. 

Resultado da Aprendizagem. No final desta unidade, eu serei capaz de:  

Descrever como as pessoas que pensam de forma positiva e as pessoas que pensam de 

forma negativa podem reagir às adversidades. 

Nível 

Básico 

Materiais necessários 

Fantoches de dedo ou de mão, ficha de atividade “O que posso fazer quando algo mau 

acontece?”. 

Etapas da Atividade 

1. Comece a sessão com uma atividade de Mindfulness. 

2. Leia a seguinte história às crianças, utilizando fantoches de dedo ou de mão: 

Montanha do Pôr-do-Sol 

Na floresta onde o Samuel e a Helena vivem é tradição subir à Montanha Pôr-do-Sol, 

quando se faz 3 anos. Quando o esquilo Samuel fez 3 anos era suposto que ele também 

subisse. A Montanha Pôr-do-Sol era a maior montanha da floresta. Subir a Montanha 

Pôr-do-Sol era difícil. Neste ano era a vez do Samuel de subir à Montanha Pôr-do-Sol, 

mas o Samuel não queria nada ter de a subir. Alguns animais da floresta eram maus 

para o Samuel só porque ele era um esquilo diferente. Ele tinha nascido com uma cor 

diferente da dos outros esquilos, e não era muito bom a apanhar nozes. Agora estava 

na altura do Samuel subir a Montanha Pôr-do-Sol e os outros animais achavam que 

ele não seria capaz. “Oh tu és só um esquilo minúsculo e ainda por cima tens uma cor 

estranha!”, diziam eles a rir, “Tu nunca conseguirás subir até ao cimo da montanha! 

Tu não serves para nada”. O Samuel ficava muito triste por alguns animais da floresta 

Atividade 1: Oops! Aconteceu uma coisa má! 
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dizerem estas coisas sobre ele, e às vezes ele acreditava mesmo que era só um esquilo 

minúsculo que não servia para nada. 

Quando chegou a hora do Samuel subir a Montanha Pôr-do-Sol ele pensou naquilo 

que os outros animais tinham dito sobre ele. “Eu não consigo fazer isto”, disse o 

Samuel, “Os animais tinham razão. Eu nunca vou conseguir chegar ao cimo”. Então 

voltou para trás. No dia seguinte o Samuel tentou subir a montanha outra vez. Mas a 

meio da subida o Samuel ficou muito cansado. “Eu não consigo fazer isto”, disse o 

Samuel, “Os animais tinham razão. Eu nunca vou conseguir chegar ao cimo”. Então 

voltou para trás. No dia seguinte o Samuel pediu à sua amiga Helena para ir com ele. 

Mas a meio da subida o Samuel ficou muito cansado outra vez. “Eu não consigo fazer 

isto”, disse o Samuel, “Os animais tinham razão. Eu nunca vou conseguir chegar ao 

cimo”. O Samuel estava quase para voltar para trás quando ouviu a voz da Helena. “Tu 

consegues Samuel!”, disse ela. O Samuel estava muito cansado, com muita fome, Com 

muito frio. Mas ele subiu e subiu. “Eu consigo”, dizia o Samuel a cada passo. 

Finalmente, depois de muito trabalho, a Helena e o Samuel chegaram ao cimo da 

Montanha Pôr-do-Sol. O Samuel estava tão feliz! Ele ficou feliz por ter conseguido 

chegar ao cimo da montanha mesmo quando os outros animais achavam que ele não 

era capaz. “Eu consegui Helena!” disse o Samuel muito contente, e continuou, “Eu não 

sou SÓ um esquilo estranho e minúsculo. Eu posso não ser bom a apanhar nozes como 

os outros esquilos, mas sou bom a subir montanhas!” A Helena e o Samuel celebraram 

o aniversário do Samuel no cimo da montanha a ver o pôr-do-sol. E por se ter portado 

tão bem, a Helena deu ao Samuel um crachá especial por ele ter subido a montanha 

até ao topo! 

3. Primeiro, ajude as crianças a compreender a história, colocando as seguintes 

questões: 

 O que acharam desta história?  

 Qual era o problema do Samuel?  

 O que é que o Samuel pensava ao início? 

 O pensamento positivo acontece quando te focas nas coisas boas. O pensamento 

negativo acontece quando te focas nas coisas más. No início o Samuel estava a 

usar o pensamento positivo ou o pensamento negativo?  

4. Depois, relacione a história com as experiências das crianças, colocando as seguintes 

questões: 

 O Samuel acha que é diferente dos outros esquilos. Como é que nós nos 

podemos sentir diferentes uns dos outros?  

 Como é que podem pensar acerca destas adversidades? Ajude as crianças a 

identificar se o que elas estão a dizer para si próprias as ajuda a focar nas coisas 

boas (pensamento positivo) ou nas coisas más (pensamento negativo).  
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5. Peça às crianças para formarem um círculo. Introduza as personagens Senhor Positivo 

e Senhor Negativo. Algumas crianças devem assumir o papel do Senhor Positivo e os 

outros devem representar o Senhor Negativo. Leia as seguintes frases para as crianças 

e, em conjunto com elas, faça uma dramatização com a reação das personagens: 

 O Senhor Positivo e o Senhor Negativo foram para uma escola nova e ainda não 

têm amigos.  

 O Senhor Positivo e o Senhor Negativo querem brincar com a sua amiga Betty 

mas ela não os deixa juntarem-se ao jogo. 

 O Senhor Positivo e o Senhor Negativo estão na escola mas a sua professora não 

os escolhe para fazerem parte do teatro da escola. 

 O Senhor Positivo e o Senhor Negativo são os únicos alunos da turma que não 

sabem calçar os sapatos sozinhos. 

No final, coloque a seguinte questão às crianças: 

 Se tivessem de escolher entre ser o Senhor Positivo ou o Senhor Negativo, quem 

é que escolhiam? Porquê?  

Atividade para Casa: Os pais podem pedir à criança para mencionar 

uma coisa da qual se consigam lembrar quando algo mau aconteceu e para desenhá-la 

na ficha de atividades.  
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O QUE POSSO FAZER QUANDO ALGO MAU 

ACONTECE?  

Para os Pais: Peça ao seu filho para refletir acerca do que ele pode 

fazer quando algo mau acontece. O que é que ele pode fazer para ser mais parecido com 

o Senhor Positivo? Peça-lhe para desenhar o que pode fazer na caixa.  
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Objetivo de Aprendizagem 

Distinguir entre pensamentos positivos e negativos perante as adversidades. 

Resultado da Aprendizagem. No final desta unidade, eu serei capaz de:  

Distinguir entre pensamentos positivos e negativos relativamente a adversidades. 

Nível 

Intermédio 

Materiais necessários 

Fantoches de dedo ou de mão, fichas de atividade “A aula de matemática do Senhor 

Positivo e do Senhor Negativo” e “Pensamentos Positivos”. 

 

Etapas da Atividade 

1. Comece a sessão com uma atividade de Mindfulness. 

2. Leia a história da atividade 1 às crianças, utilizando fantoches de dedo ou de mão. 

3. Primeiro, ajude as crianças a compreender a história, colocando as seguintes 

questões: 

 O que acharam desta história?  

 Qual era o problema do Samuel?  

 O que é que o Samuel pensava no início? 

 O pensamento positivo acontece quando te focas nas coisas boas. O 

pensamento negativo acontece quando te focas nas coisas más. No início, o 

Samuel estava a usar o pensamento positivo ou o pensamento negativo?  

 O que é que o Samuel pensava no final? 

 Quem é que o ajudou a mudar a sua maneira de pensar? 

4. Depois, relacione a história com as experiências das crianças, colocando as seguintes 

questões: 

Atividade 2: Positivo Negativo 
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 O Samuel sente que é diferente dos outros esquilos. Como é que nos podemos 

sentir diferentes uns dos outros?  

 Como é que podem pensar acerca destas adversidades? Ajude as crianças a 

identificar se o que eles estão a dizer as ajuda a focar nas coisas boas 

(pensamento positivo) ou as coisas más (pensamento negativo). 

5. Apresente o Senhor Positivo e o Senhor Negativo utilizando os fantoches de dedo ou 

de mão. Explique às crianças que o Senhor Positivo olha para as coisas boas da vida e 

que o Senhor Negativo olha para as coisas más. O Senhor Positivo e o Senhor Negativo 

têm uma aula de matemática mas eles acham que não são muito bons a matemática. 

Utilizando os fantoches, represente o que o Senhor Positivo diria e faria. Deixe as 

crianças utilizar o fantoche para representarem também o que o Senhor Positivo diria. 

Faça o mesmo para o Senhor Negativo. 

6. Distribua as fichas de atividade pelas crianças. As crianças podem trabalhar em pares 

para criarem um pensamento negativo e um pensamento positivo para o Senhor 

Negativo e para o Senhor Positivo. No fim da atividade coloque as seguintes questões:  

 Que pensamento escolherias? Porquê?  

 Quais são as vantagens e as desvantagens de olhar para o lado positivo e de olhar 

para o lado negativo? 

Atividade para Casa: Os pais podem ajudar as crianças a ler os 

diferentes pensamentos da ficha de atividade. As crianças podem colorir os 

pensamentos positivos e riscar os negativos.  
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A AULA DE MATEMÁTICA DO SENHOR POSITIVO E 

DO SENHOR NEGATIVO 

 

 

  

O Senhor Positivo e o Senhor Negativo querem brincar mas a sua amiga 

Betty não quer brincar com eles.  

Pensamento 

Positivo 

 

O Senhor Positivo pensaria: 

Não faz mal! 

Pensamento 

Negativo 

 

O Senhor Negativo pensaria: 

Oh não!  
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PENSAMENTOS POSITIVOS 

Para os Pais: Ajude as crianças a ler os seguintes pensamentos e 

ajude-as a identificar quais são os pensamentos positivos e quais são os 

pensamentos negativos. As crianças devem colorir os pensamentos positivos e riscar os 

negativos.  

  

  

Eu não sou bom a fazer 

nada! 

Eu esforço-me na sala de 

aula. 

A minha professora 

nunca me escolhe em 

primeiro lugar! 

Eu sou um bom amigo. 

 

Eu sou um falhado! 

Não faz mal! Todos 

cometemos erros! 
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Objetivo de Aprendizagem 

Separar um pensamento positivo em três partes (Não sou (fui) eu/ Nem Sempre/ Nem 

Tudo). 

Resultado da Aprendizagem. No final desta unidade, eu serei capaz de:  

Separar um pensamento positivo em 3 partes (Não sou (fui) eu/ Nem Sempre/ Nem 

Tudo). 

Nível 

Avançado 

Materiais necessários 

Fantoches de dedo ou de mão, microfone de brincar, ficha de atividade “Nem Sempre”. 

Etapas da Atividade 

1. Comece a sessão com uma atividade de Mindfulness. 

2. Leia a história da atividade 1 às crianças, utilizando fantoches de dedo ou de mão. 

3. Primeiro, ajude as crianças a compreender a história, colocando as seguintes 

questões: 

 Qual era o problema do Samuel?  

 O que é que o Samuel pensava ao início? 

 O pensamento positivo acontece quando te focas nas coisas boas. O pensamento 

negativo acontece quando te focas nas coisas más. No início o Samuel estava a 

usar o pensamento positivo ou o pensamento negativo?  

 O que é que o Samuel pensava no final? 

 Quem o ajudou a mudar a sua maneira de pensar? 

 Como é que o Samuel se sentiu no final? 

4. Depois, relacione a história com as experiências das crianças, colocando as seguintes 

questões: 

 O Samuel sente que é diferente dos outros esquilos. Como é que nos podemos 

sentir diferentes uns dos outros?  

Atividade 3: A entrevista 
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 Como é que podem pensar acerca destas adversidades? Ajude as crianças a 

identificar se o que eles estão a dizer as ajuda a focar nas coisas boas 

(pensamento positivo) ou as coisas más (pensamento negativo). 

 Quais são as vantagens e as desvantagens de pensar de forma positiva ou de 

forma negativa?  

 Como é que podemos utilizar o pensamento positivo em alguns dos desafios que 

disseram?  

5. Apresente o Senhor Positivo e o Senhor Negativo utilizando os fantoches. Explique às 

crianças que o Senhor Positivo olha para as coisas boas da vida e que o Senhor Negativo 

olha para as coisas más. Permita às crianças familiarizarem-se com os fantoches.  

6. De seguida, diga às crianças que cada um poderá desempenhar o papel de Senhor 

Positivo numa determinada situação. O professor ou outra criança da turma será o 

entrevistador que vai perguntar ao Senhor Positivo como é que ele vai continuar a 

pensar de forma positiva naquela situação. As crianças devem tentar utilizar os 3 aspetos 

(Nem Eu/ Nem Sempre/ Nem Tudo) para os ajudar. Dê os seguintes exemplos aos 

alunos: 

 O Senhor Positivo é escolhido em último para uma equipa na aula de educação 

física. 

 O pai do Senhor Positivo esqueceu-se de o ir buscar à escola. 

 As outras crianças estão a fazer um desenho sozinhos mas o Senhor Positivo 

precisa da ajuda da professora. 

 A colega do Senhor Positivo, a Senhora Betty, começou a gozar com ele por ele 

ser muito pequeno.  

 Na escola o professor do Senhor Positivo convidou-o para jogar um jogo mas ele 

não percebeu o que tem de fazer no jogo.  

 A professora do Senhor Positivo ralhou com ele por uma coisa que ele não fez. 

Atividade para Casa: Os pais podem pedir às crianças para escolherem 

uma adversidade pela qual tenham passado ou um pensamento negativo que tenham 

tido, como “os meninos gozam sempre comigo”, “eu nunca tenho boas notas nos meus 

trabalhos de casa”, “os meus amigos nunca me convidam para brincar com eles”, etc. 

Os pais podem ajudar as crianças a compreender a adversidade e a criar alguns 

pensamentos relacionados com o facto de as adversidades não acontecerem sempre. 

As crianças podem pensar em momentos em que estas situações não aconteceram (p. 

ex.: pensar nas vezes em que os amigos as convidaram para brincar ou pensar nas vezes 

em que tiveram boas notas num trabalho, etc). 
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NEM SEMPRE 

Para os Pais: Peça à criança para escolher uma adversidade pela qual 

tenha passado ou um pensamento negativo que tenha tido, como “Os 

meninos gozam sempre comigo”, “eu nunca tenho boas notas nos meus trabalhos de 

casa”, “os meus amigos nunca me convidam para brincar com eles”, etc. Ajude a sua 

criança a compreender a adversidade e a criar alguns pensamentos relacionados com o 

facto de as adversidades não acontecerem SEMPRE (NEM SEMPRE). As crianças podem 

pensar em momentos em que estas situações não aconteceram p. ex. pensar nas vezes 

em que os amigos as convidaram para brincar ou pensar nas vezes em que tiveram boas 

notas num trabalho, etc. 

 

Pensa numa adversidade pela qual tenhas passado (por exemplo, alguns amigos não 

te deixaram jogar com eles). 

 

A Adversidade: ............................................................... 

 

Foi sempre assim? 

 Indica algumas vezes em que isto não aconteceu.  

........................................................................................................................................

........................................................................................................................................

........................................................................................................................................ 

 

 

 

 

 

 

 

 





 

 

 

 

 

VERSÃO REDUZIDA 

DIVULGAÇÃO 
 


