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Nota prévia

O presente Programa foi desenvolvido, implementado e avaliado no ambito do
Projeto ACT — APRENDER COM TODOS. O Projeto ACT é um projeto de intervencao e
investigacao socioeducativa promovido pela Universidade Catolica Portuguesa — Centro
Regional do Porto, e implementado no Agrupamento de Escolas Leonardo Coimbra

Filho, Porto, nos anos letivos de 2019/2020 e 2020/2021.

Enquadrado na abordagem territorial de Desenvolvimento Local de Base
Comunitaria (DLBC), o projeto ACT, financiado pelo Norte 2020 e pelo Fundo Social
Europeu, pressupoe o envolvimento de todos os agentes educativos e comunitarios em
prol da promocao do sucesso escolar e da prevencdo do abandono precoce, reforcando

medidas que promovem a equidade no acesso a educacao, desde o pré-escolar ao 3° ciclo.

Assente nos principios e objetivos da Estratégia de Desenvolvimento Local do Porto
Ocidental, o projeto ACT visa contribuir ativamente para garantir a inclusao de todos os
alunos, melhorar a qualidade de ensino e da aprendizagem, operacionalizar o Perfil dos
Alunos a saida da Escolaridade Obrigatoria (Despacho n.° 6478/2017, 26 de julho),
promover o exercicio de uma cidadania ativa e informada, prevenir o abandono e o
absentismo escolar, e promover comportamentos positivos nos alunos. Através de
atividades de caracter criativo, artistico, expressivo e civico, pretende-se reforcar as
competéncias socioemocionais e académicas dos alunos, promotoras de uma maior

participacdo social, envolvimento e sucesso escolar.

Agradecimentos

Gostariamos de agradecer a Dr.2 Ana Paula Silva e a Dr.2 Natalia Santos do
Gabinete de Apoio ao Aluno e a Familia (GAAF) do Agrupamento de Escolas Leonardo
Coimbra Filho, Porto, e aos diretores de turma envolvidos, pelo seu apoio na

conceptualizacdo e implementacao do SER CAPAZ.



Fundamentacao

De acordo com OCDE (2020a), o sucesso educativo pressupde, entre outras
dimensoes, a promocao de competéncias socioemocionais, na medida em que estas estdo
na base do funcionamento ajustado do aluno nas diferentes esferas de atuacao. Assim, a
aprendizagem socioemocional assume-se como um processo de suma importancia no
percurso educativo e desenvolvimental das criancas e jovens, através da qual se procura
potenciar a aquisicdo e aplicacao eficaz de conhecimentos, atitudes e competéncias
necessarias para compreender, gerir e expressar emocoes de forma ajustada, estabelecer
e alcancar objetivos, sentir e expressar empatia pelos outros, estabelecer e manter
relacionamentos interpessoais saudaveis, e tomar decisoes responsaveis e conscientes
(CASEL, 2020a). Deste modo, considera-se fundamental a implementacao de programas
em contexto escolar que intencionalizem, em articulacdo com as areas académicas, o
desenvolvimento socioemocional. A investigagao cientifica é consistente em constatar
que a implementacao destes programas permite: 1) maior ajustamento atitudinal dos
alunos e capacidade para gerir eficazmente as dificuldades (e.g., maior automotivacao);
2) aumento da realizacdo académica (e.g., melhores notas escolares); 3) diminuicao de
problemas emocionais e comportamentais (e.g., agressividade) e de mal estar psicologico
(e.g., ansiedade e depressao); e 4) promocao de ambientes escolares mais positivos, com
menor prevaléncia de comportamentos de bullying, nos quais os alunos tendem a sentir-
se mais aceites e envolvidos (Durlak et al., 2011; Greenberg et al., 2017; Gresham, 2018;

Yeager, 2017)

Enquadramento tedrico

A conceptualizacdo, desenvolvimento e implementacdo do programa de
promocao de competéncias socioemocionais SER CAPAZ assentou nos pressupostos
tedricos do modelo CASEL (Collaborative for Academic, Social and Emotional

Learning, 2020a/b), uma das principais abordagens utilizadas atualmente.

O modelo CASEL (CASEL, 2020b, p.17) preconiza cinco principais dimensdes
socioemocionais, cada uma associada a um conjunto de conhecimentos, competéncias e

atitudes intrapessoais, interpessoais e cognitivos:

1. Autoconsciéncia
Competéncia de reconhecer e compreender as proprias emocoes, pensamentos e valores,

e a forma como estes influenciam o comportamento dos individuos nos diferentes



contextos. Inclui a capacidade de reconhecer as proprias forcas e limitacGes, com

confianca, otimismo e proposito. Exemplos:

e Identificar as proprias emocoes

e Revelar sentido de autoeficacia

e Demonstrar capacidade de autoavaliar preconceitos
e Revelar growth mindset

e Demonstrar honestidade e integridade

2. Autogestao/autocontrolo
Capacidade de gerir as emocoes, pensamentos e comportamentos de forma eficaz em
diferentes situacoes. Inclui a gestdo de stress, controlo do impulso, adiamento da
gratificacdo, automotivacao e a capacidade para gerar e elaborar estratégias para atingir

objetivos pessoais e coletivos. Exemplos:

e Gerir emocoes de forma eficaz e adaptativa

e Identificar e usar estratégias para lidar com o stress e a ansiedade
e Evidenciar autodisciplina e automotivacao

e Tomar a iniciativa

e Utilizar competéncias de planeamento e organizacao

3. Consciéncia social
Capacidade para compreender a perspetiva social do outro e empatizar com outros de
diferentes backgrounds, culturas e contextos. Inclui a capacidade para compreender as
normas para o comportamento social e ético e para reconhecer os recursos e suportes da

familia, da escola e da comunidade. Exemplos:

e Reconhecer qualidades nos outros

e Demonstrar empatia e compaixao

e Reconhecer exigéncias e oportunidades situacionais

e Compreender e expressar gratidao

e Reconhecer o estado emocional dos outros e demonstrar preocupacao pelos seus
sentimentos

¢ Reconhecer diversas normas socias, influindo as injustas



4. Competéncias de relacao interpessoal
Capacidade para estabelecer e manter relacoes saudaveis e suportativas com diferentes
grupos e pessoas. Inclui a capacidade de comunicar de forma clara, capacidade de escutar
ativamente, cooperar e resistir a pressao social inapropriada, negociar construtivamente

em situacgoes de conflito e procurar e oferecer ajuda quando necessaria. Exemplos:

e Comunicar eficazmente

e Desenvolver relacoes positivas

e Resolver conflitos construtivamente
e Resistir a pressao social inapropriada
e Mostrar lideranga em grupos

e Pedir ou prestar suporte social quando necesséario

5. Tomada de decisao responsavel
Capacidade para fazer escolhas cuidadosas e construtivas a nivel pessoal e social em
diversas situacoes. Inclui a capacidade de considerar padrées éticos, questoes de
seguranca, normas sociais e a avaliacdo realista dos beneficios e consequéncias de

diferentes acoes, para o bem estar proprio e dos outros. Exemplos:

e Demonstrar curiosidade e mente aberta
o Identificar solucdes vidveis para problemas pessoais e sociais
e Fazer julgamentos refletidos depois de analisar informacao, dados e factos

e Antecipar e avaliar consequéncias dos seus comportamentos

O Programa SER CAPAZ procurou estimular os cinco conjuntos de competéncias atras

descritos:

Dimensoes CASEL Sessoes SER CAPAZ
Autoconsciéncia 1,2,3,4,12
Autogestao/Autocontrolo 4,6,7
Consciéncia Social 5,9, 10, 11, 12
Competéncias de Relacao Interpessoal 5,6,7,8,9,10, 11,12
Tomada de Decisao Responsavel 6,7




Neste manual é apresentado o Programa SER CAPAZ, tal como foi implementado e
avaliado junto de 4 turmas de 6° ano. No entanto, salienta-se que, considerando as
caracteristicas e especificidades de cada grupo de alunos/de cada turma pode ser
alterada a sequéncia das sessoes, desde que a sequencialidade l16gica do desenvolvimento

de competéncias seja mantida.

O modelo CASEL defende ainda que o contexto escolar, enquanto contexto central de
socializacdo e aprendizagem, deve contribuir ativamente para o desenvolvimento
integral dos seus alunos, pelo que se constitui como o espaco privilegiado para o
desenvolvimento de competéncias de cariz socioemocional. Reforca-se ainda que a
concecao e planificacao de qualquer intervencao especifica, nomeadamente assente em
abordagens promotoras de competéncias, deve atender aquele que é o contexto
especifico de implementacao, assim como deve procurar salvaguardar a compreensao

das caracteristicas e necessidades dos seus destinatarios.

Metodologia

O “SER CAPAZ” é inspirado nas abordagens multinivel de intervencdo nas
competéncias socioemocionais (e.g., CASEL, 2020), a qual pressupoe uma intervencao
universal junto de todos os alunos. No entanto, quando tal ndo é possivel, por motivos
variados, pode selecionar-se um ano de escolaridade e optar-se por intervir junto de
todos os alunos desse ano de escolaridade especifico. Assim, o Programa de Promocao
de Competéncias Socioemocionais “SER CAPAZ” foi conceptualizado, implementado e

avaliado junto de alunos de 6.° ano.

Nas situacoes em que seja necessario adaptar o programa aqui apresentado a

outros grupos, é fundamental ter em conta os seguintes aspetos:

e Avaliacao de necessidades
Antes da implementacao do programa “SER CAPAZ”, é recomendado que seja
efetuada uma avaliacdo das necessidades especificas de cada turma (e.g., através de
reunides com cada diretor de turma). Os objetivos gerais do “SER CAPAZ” deverao estar
associados a uma abordagem preventiva que dé resposta as necessidades de intervencao

destacadas pelos referidos agentes educativos como sendo prioritarias.



e Adaptacao das dinamicas as caracteristicas da turma

Em linha com as recomendaco6es associadas as boas praticas da implementacao
de programas neste ambito (e.g., Greenberg et al., 2003), 0 “SER CAPAZ” devera ser
adaptado em funcao das caracteristicas e necessidades de cada turma/grupo. Neste
seguimento, ao longo do tempo devera ser efetuada uma monitorizacgao sistematica do
progresso dos alunos, considerando aquela que é a sua capacidade de resposta e
reatividade as metodologias de implementacao, a fim de proceder a eventuais ajustes no
programa. Atendendo a que o nivel de maturidade socioemocional é variavel, mesmo em
grupos com a mesma faixa etaria, é essencial que os dinamizadores simplifiquem ou
aprofundem a linguagem, discussdes e reflexdes em funcao de cada grupo. Além disso,
os exercicios propostos devem ser adaptados aos exemplos que os proprios alunos dao.
Por essa razdo, ao longo do programa sao colocados “exemplos” que servem,
efetivamente, de exemplificagcdo de concretizaciao, embora seja da responsabilidade dos
dinamizadores adapta-los em funcao do que vai acontecendo em cada sessao. No SER
CAPAZ foram privilegiadas dindmicas com participagdoes orais, por forma a
transversalmente desenvolver competéncias de comunicacao, de literacia e de expressao
emocional. Contudo, se os dinamizadores assim o entenderem, podem optar por mais
tarefas de papel e lapis. Neste caso, € preciso ter uma atencao especial com os alunos que

apresentam dificuldades de leitura e/ou escrita.

e Utilizacao da metodologia SAFE
O “SER CAPAZ’ adota a metodologia SAFE (CASEL, 2020b; Durlak &
Weissberg, 2012): Sequencial, Ativa, Focada e Explicita, ou seja, as estratégias utilizadas
deverao valorizar uma abordagem de treino sequenciado, enfatizando formas ativas de
aprender, intencionalizando a estimulacdo de competéncias especificas, e dedicando
tempo e atencdo para explicitamente treinar essas competéncias num contexto

suportativo e securizante.

As metodologias ativas, participativas, dinamicas e expressivas (e.g., visualizagao
e discussdo de filmes, discussdes orientadas, dinamicas de grupo, brainstorming,

roleplays) !, devem valorizar o envolvimento e a participacao de todos os alunos, bem

o presente programa foi construido, implementado e validado no ambito do Projeto ACT — APRENDER COM TODOS,
no ano letivo 2020/2021. Por questdes associadas a situacdo pandémica, as dindmicas selecionadas foram
condicionadas pelas condi¢Ges impostas pela DGS (e.g., ndo partilhar materiais, distanciamento fisico).



como dos agentes educativos de referéncia, que poderao ajustar e exponenciar a eficacia

das dinamicas e a prossecucao dos objetivos.

Para exponenciar a eficicia do programa, todas as sessoes deverao comecar,
depois do acolhimento caloroso dos participantes, com a sistematizacao das conclusoes
da sessao anterior; e terminar com a sistematizacao das ideias-chave abordadas durante

a propria sessao.

Salienta-se que existe um conjunto de documentos digitais associado a
implementacdo do SER CAPAZ (e.g., PowerPoints que dao suporte a cada sessao). Os
técnicos que desejem implementar o programa deverao solicitar este material a equipa

do Projeto ACT (Lurdes Verissimo — lverissimo@ucp.pt).

e Duracao, periodicidade e dimensao dos grupos-alvo
O programa é implementado em turma com cerca de 15/20 alunos (no caso de
turmas maiores, sugere-se a divisao da turma em dois subgrupos), em tempo letivo (e.g.,
tempo de direcao de turma), durante 12 sessoes com periodicidade semanal. Cada sessao

tem aproximadamente a duragao de 50 minutos.

e Dinamizacao do Programa SER CAPAZ
O programa devera ser implementado por psicélogos ou professores com
formacao em educacao socioemocional e que mantém uma relacao privilegiada e positiva
com os alunos (e.g., diretor de turma). Se possivel, deve privilegiar-se a co-dinamizacao
(e.g., dinamizacdo conjunta entre psicdlogo e professor). Respeitando o modelo
sistémico, tanto quanto possivel, é recomendada a articulagdo com os encarregados de
educacdo e restante conselho de turma, de forma a exponenciar a consisténcia e impacto

do programa.

e Principios éticos e deontolégicos
E fundamental que o SER CAPAZ decorra num clima securizante, tranquilo e positivo.
Por este motivo, os dinamizadores deverao ter presente e discutir com os alunos logo na

primeira sessao (na definicao das regras), os seguintes aspetos:
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Confidencialidade — toda a informacao relativa ao que se passa nas sessoes do
SER CAPAZ sao confidenciais e nao devem sair desse espago. O cumprimento
deste principio permitira que os alunos se sintam mais seguros e confortaveis. No
caso de surgir alguma questao que, pelo seu grau de risco, devera ser partilhada
com alguém de fora do grupo (e.g., encarregado de educacao, professor...), tal
devera ser previamente analisado com o aluno em questao, para que compreenda

arazao.

Bem estar dos participantes — todo o programa devera decorrer num clima
positivo, de aceitacdo, de escuta ativa, sem julgamentos ou criticas. Quando
surgem questoes que o justifiquem (e.g., estere6tipos, preconceitos, abordagens
simplistas ou imaturas, posturas racistas ou xenéfobas), tal deve ser relacionado
com os objetivos e dinamicas do programa, sendo rentabilizado para a discussao,

procurando o desenvolvimento socioemocional de todos.

Responsabilidade e equidade — todos os alunos devem ser envolvidos ativamente
no programa. Os alunos deverao responsabilizar-se pelos seus comportamentos
e partilhas e os dinamizadores deverao assegurar que todos os alunos tém as
mesmas oportunidades de desenvolvimento, assegurando o respeito pelas

caracteristicas individuais.

Avaliacao do Programa

Partindo das guidelines fornecidas em CASEL (2020b), recomenda-se que se avalie o

impacto ou eficicia do Programa SER CAPAZ em todas as situa¢oes de implementacao.

Existem vérias praticas de avaliacdo de satisfacdo neste tipo de programas, o que é

importante, mas importa avaliar também o seu potencial impacto. Assim, antes da

implementac¢ao do programa SER CAPAZ é importante planificar a avaliacdo da eficacia

do Programa. Antes de proceder a avaliacao é necessario considerar:

O

O

Recolha de consentimentos informados dos encarregados de educacao
Definicao de grupo controlo
Planificacdo de momentos para pré e pos-teste, o que pode acrescentar 2 sessoes,

uma antes e outra depois da implementacao do programa

11



o Selecao das variaveis a avaliar em funcao do grupo e das competéncias que o SER
CAPAZ estimula

o Escolha dos instrumentos a utilizar, necessariamente adaptados para a faixa
etaria e populacao portuguesa

o Analise criteriosa dos resultados, entre outros aspetos (ver CASEL 2020Db).

Avaliacao da eficacia

No sentido de avaliar a eficacia do programa, foram contemplados dois momentos de
avaliacdo (pré-teste2 e pos-teste) com os grupos de intervencao (n=23) e de comparacao
(n=27), com recurso aos seguintes instrumentos adaptados e validados para a populacao

portuguesa:

e Escala de Autoconceito de Piers- Harris (PHCSCS-2) (versao breve
original de Piers & Hertzberg, 2002 adaptada para a populacdo portuguesa por
Veiga, 2006), que inclui as seguintes subescalas (AC): aspeto comportamental,
estatuto intelectual e escolar, aparéncia e atributos fisicos, ansiedade,
popularidade e satisfacdo e felicidade e escala total.

e Questionario de Empatia — versdo breve (BES-A) (versao original de
Jolliffe & Farrington, 2006 adaptada para a populacdo portuguesa por Pechorro
et al., 2018) que inclui as seguintes subescalas: empatia cognitiva (EC), empatia
afetiva (EA) e escala total (EB — Escala Total).

e Youth Self Report (YSR) - (Achenbach et al.,, 2014) que considerou as
seguintes subescalas: problemas psicopatologicos de internalizacao e problemas

de externalizacao e escala de problemas total.

Assim, com a administracao destes instrumentos pretendeu-se, especificamente, avaliar

a evolucao intraindividuals e intergrupal nas varidveis atras identificadas.

Nestas amostras, as idades dos alunos estavam compreendidas entre os 10 e os 13 anos

(M= 11,38; DP=0,80) e as raparigas encontraram-se em maioria (56%).

2Com base nos resultados de avaliagdo inicial, constituiram-se os grupos de intervencao e de comparacao, de acordo com
os pressupostos de homogeneidade e de equidade. Cada um dos grupos (intervencdo e comparacdo) integraram duas
turmas do 6.° ano. De referir que, apos o pds-teste, e de acordo com as boas praticas, as turmas do grupo de controlo
beneficiaram da implementacao do Ser Capaz.

3 Face aos objetivos deste manual, os resultados apresentados apenas incidirao na comparacao entre ambos os grupos.
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Globalmente, verificaram-se melhorias significativas no grupo de intervencao,
quando comparado com o grupo de comparacdo, nas seguintes dimensées do

autoconceito: aspeto comportamental, ansiedade e satisfacdo e felicidade (ver Tabela 1).

Por outro lado, ndo se evidenciaram diferencas significativas nas dimensoes de

externalizacdo, empatia afetiva, empatia cognitiva, popularidade e estatuto intelectual.

Tabela 1

Evolucao intergrupal decorrente da implementacdo do SER CAPAZ nas percecoes de

autoconceito, empatia bdasica e problemas psicopatolégicos de internalizagdo e

externalizacdo nos grupos de intervencdo e de comparacao.

Dimensoes Momento Grupo Z Sig.
Intervencado Comparacao
M(DP) M(DP)

AC - Aspeto Pré-teste 9.68 (2.25) 10.39 (2.41) 8.66 .01*%

comportamental Pos-teste 10.09 (2.84) 7.26 (4.59)

AC - Estatuto Pré-teste 7.27 (2.68) 8.30 (3.52) 1.13 .29

intelectual e escolar Po6s-teste 7.32 (3.21) 7.17 (3.13)

AC - Aparéncia e Pré-teste 4.36 (1.71) 5.43 (2.06) 3.00 .09

atributos fisicos Pos-teste 4.32 (2.12) 4.35 (1.87)

AC - Ansiedade Pré-teste 4.05 (2.10) 4.09 (2.10) 4.42 .04*
Pos-teste 3.55 (2.52) 5.13 (.2.01)

AC- Popularidade Pré-teste 6.91 (2.41) 7.26 (1.89) .22 .64
Pés-teste 6.50 (2.77) 6.43 (3.13)

AC - Satisfacio e Pré-teste 6.36 (1.89) 7.00 (1.57) 5.94 .02%

felicidade Pos-teste 6.68 (1.64) 5.39 (3.04)

AC - Escala Total Pré-teste 38.64 (9.30) 42.48 (11.17) 2.74 a1
Pos-teste 38.45 (10.64) 35.74 (15.38)

EB - Cognitiva Pré-teste 15.33 (3.69) 16.13 (3.96) 2.04 .16
Pos-teste 14.10 (4.21) 16.91 (3.12)

EB - Afetiva Pré-teste 7.41 (2.77) 8.04 (3.23) 0.52 47
Pos-teste 7.68 (3.14) 7.61 (2.87)

EB — Escala Total Pré-teste 22.05 (6.28) 24.17 (5.73) .05 .82
Pos-teste 21.91 (6.65) 24.52 (4.93)

YSR - Pré-teste 18.35 (8.65) 16.58 (11.55) 3.32 .08

Internalizaciao Pos-teste 18.09 (9.52) 12.46 (7.03)
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YSR — Pré-teste 11.70 (6.91) 11.54 (9,34) 0.04 .84
Externalizacao Pos-teste 10.09 (7,49) 9.63 (7.89)

YSR - Total Pré-teste 73.04 (23.62) 70.08 (33.92) 2.13 13
Problemas Po6s-teste 69.78 (26.23) 58.17 (21.85)

Os resultados apresentados sao exploratorios e, por isso, devem ser analisados com
algum cuidado. Embora o SER CAPAZ tenha sido aplicado a todas as turmas do 6.° ano,
cada grupo tem poucos alunos, pelo que a amostra é limitada para se poder generalizar

conclusoes.

No entanto, estes dados sugerem que o programa SER CAPAZ promoveu o
desenvolvimento positivo ao nivel do autoconceito no grupo de intervencdo, uma das
dimensoes CASEL centrais no desenho das sessoes deste programa. Tendo por base estas
evidéncias, é possivel corroborar a pertinéncia da implementacao de programas de

competéncias socioemocionais, sob uma abordagem universal e preventiva.
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Programa “SER CAPAZ” — descricao das sessoes

Sessao 1

Objetivos especificos

e Apresentar os objetivos, metodologias e dinamizadores do programa “Ser
Capaz”

e Estabelecer uma relacdo securizante e de confianca

e Definir as regras de funcionamento das sessoes

e Promover e valorizar o autoconhecimento

Atividades

1. Apresentacao do programa e dos dinamizadores e definicao de regras em
conjunto

2. Reflexdo sobre o acréonimo: “EU = Especial e Unico”

. Puzzle: “Todos somos uma peca importante”

Exercicio “Quem sou eu?” - Dinamica de apresentacao com recurso a imagens

Historia do elefante acorrentado

2N LI S

. Sintese da sessao

Descricao da sessiao

1. Apresentacao do programa e dos dinamizadores e definicao de

regras em conjunto

A sessdo inicia-se pela apresentacdao dos dinamizadores e pela contextualizacado relativa
a implementac¢do do programa de desenvolvimento de competéncias socioemocionais
“Ser Capaz” (e.g., “ser capaz de gostar de mim proprio; ser capaz de me controlar; ser

capaz de fazer amigos....”).

A par da apresentacao genérica dos objetivos associados ao programa, é intencionalizada

uma sensibilizac¢ao relativa a importancia do desenvolvimento de competéncias de cariz
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socioemocional junto dos alunos, apelando desta forma ao seu envolvimento,
participacao e colaboracao ao longo das sessoes (e.g., “temos poucas oportunidades para

pensar em quem SOmos e em quem nos queremos tornar...esta é uma oportunidade”)

De seguida sao definidas, de forma colaborativa e participada, as regras de
funcionamento do grupo: os alunos sao estimulados a pensar sobre quais as regras que
devem ser cumpridas nestas sessoes. Assim, sdo definidas regras relacionadas com o
funcionamento adequado das sessOes, com a privacidade e confidencialidade das
partilhas, e ainda com o respeito pelas diferentes opinides. Considera-se que esta
dinamica é determinante para aumentar a predisposicdo dos alunos a participarem
ativamente nas sessoes, sobretudo no que concerne a partilhas mais pessoais. As regras
sdo “aprovadas” por todos os participantes e escritas no PowerPoint no momento, por
forma a valorizar e reforcar o que foi decidido, bem como ter a possibilidade de relembrar
as regras ao longo do programa. No caso de ser necessario (se surgir alguma proposta de
regra desadequada), o dinamizador devera utilizar técnicas de role reversal e

questionamento, para que o proprio aluno compreenda a razao da regra nao se adequar.

2. Reflexao sobre o acrénimo: “EU = Especial e Unico”

Tendo por base o acrénimo “EU = Especial e Unico”, os dinamizadores apelam &
importancia do autoconhecimento, enquanto importante dimensao associada ao bem-
estar psicologico. Com esta reflexdo procura-se valorizar o valor pessoal e idiossincratico
de cada um: “ndo ha ninguém no mundo igual a ti... tu és Unico...e por isso s6 podes ser

Especial”.

3. Puzzle: “Todos somos uma peca importante”

Através da utilizacdo da metafora “Todos somos uma peca importante” (em que cada
aluno representa uma peca de um puzzle — ver materiais), é reforcada a importancia de
cada peca individual (valorizacdo e envolvimento pessoal), para que o puzzle possa ser

construido e se mantenha coeso.

Desta forma, os dinamizadores enfatizam a importancia de cada elemento que integra a
turma, explicando que todas as caracteristicas idiossincraticas, opinioes e participacoes

sdo relevantes.
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De forma a concretizar a metaforizacdo desta ideia, é apresentado um puzzle
(representativo da turma) em que nas pecas que o constituem se encontram inscritos os
nomes de cada aluno. Importa referir que, neste puzzle, é intencionalmente incluido o
nome do diretor de turma. Deve ser dado algum tempo em siléncio, para que os alunos

encontrem o seu nome no puzzle e integrem a metafora.

4. Exercicio “Quem sou eu?” - Dinamica de apresentacao com

recurso a imagens

De seguida, o dinamizador inicia uma dinamica de apresentacao de todos os alunos e
adultos presentes na sala, promovendo a autorreflexdo associada ao processo de
autoconhecimento: “Quem sou eu?”. Assim, procurando responder a questao, cada
interveniente é motivado a escolher uma das imagens disponiveis no PowerPoint (e.g.,
cao, gato, musica, pintar, redes sociais, bola de futebol, fotografia, cinema...) com a qual

se identifique.

Os alunos sao sensibilizados a partilhar, mas no caso de alguma resisténcia, é respeitado
que o aluno nao partilhe. A dindmica deve iniciar pelos adultos (dinamizadores do
programa), por forma a modelar as participacoes. Cada participante devera apresentar a
imagem escolhida e os motivos da sua escolha, ou seja, de que forma a imagem o

caracteriza.

Neste momento, é enfatizada, uma vez mais, a importancia do autoconhecimento, e a

importancia de reconhecer e identificar forcas e limitacoes. Devem ser sempre dados

exemplos (e.g., “se eu sou uma pessoa calma, posso ajudar os outros em momentos mais
», &

agitados”; “se eu sou pessoa com alguma dificuldade em me controlar, devo ter isso em

consideracdo para evitar que isso me arranje mais problemas”).

De seguida, o dinamizador induz a perspetiva temporal de futuro, reforcando que as
mudancas desenvolvimentais sdo normativas, expectaveis e desejaveis e sensibilizando
para o crescimento e desenvolvimento psicologico, nomeadamente socioemocional (e.g.,
o dinamizador pode fazer o exercicio da maquina do tempo: “Como gostariam de ser

daqui a 10 anos? O que tém de pensar e mudar hoje para chegar a esse ponto?”).
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5. Histéria do elefante acorrentado

Para concluir a sessdo, e relacionada com o topico anterior, é contada a historia do
elefante acorrentado (inspirada no conto de Jorge Bucay), que traduz o paradigma do
“desanimo aprendido” aplicado as vulnerabilidades associadas ao desenvolvimento

socioemocional:

“Um turista passeava num pais longinquo e exdtico, e reparou que os elefantes,
grandes e fortes, estavam presos a frageis estacas, sem fugirem. Considerando a
situagdo muito estranha, o turista foi perguntar ao tratador dos animais qual era o
truque para que os animais daquela envergadura nao fugissem. O tratador
explicou-lhe: “Ora bem...E muito simples: logo que nasce, o elefante é amarrado
com uma corda a uma estaca cravada no chao. Ele tenta soltar-se varias vezes,
mas como é pequenino ndo tem forgas suficientes para tal. Apés algumas
tentativas, o elefante continua a ndo conseguir soltar-se e acaba mesmo por
desistir.” Assim, o turista logo percebeu que o elefante que, entretanto, cresceu e se
tornou muito forte, deixou de tentar soltar-se e deixou de acreditar que era capaz,
acabando por aceitar que o seu destino é permanecer preso a uma corda fininha. O
elefante nem se lembra que as circunstancias mudaram, e que, entretanto, cresceu

e tornou-se forte. O elefante nao foge porque nao sabe que é capaz de o fazer.”

Esta historia devera deixar uma mensagem de confianca e proposito baseada na
capacidade do ser humano em evoluir em relacao a medos, insegurancas e fragilidades

que, por vezes, sao assumidas como imutaveis.

6. Sintese da sessiao

No final da sessao, os dinamizadores sintetizam as principais conclusoes, reforcam os

adolescentes, agradecem as participacoes e despedem-se até a sessao seguinte.

Observacoes:

e A primeira sessdo é muito importante para predispor os alunos para o restante
programa. Assim, é fundamental que desde a primeira sessao:
o Todas as participacoes dos alunos tenham eco por parte do dinamizador;
estas deverao ser reforcadas ou desconstruidas, conforme a situagao.
o Seja estabelecido contacto ocular com todos os alunos e, se possivel, os

alunos sejam tratados pelo nome.
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o Aolongo da sessao, se possivel e oportuno, os conteados sejam articulados
com as participacgoes dos alunos.

o O clima da sessao devera ser descontraido e bem-disposto para que os
alunos se sintam envolvidos e compreendam que nao se trata de uma

“aula”.

e Odiretor de turma (ou o professor que apoia a dinamizacao) devera ser envolvido
em todas as dinamicas e motivado a participar sempre que o desejar. No final
desta sessao, devera ser explicada a dinamica “O espelho do meu Diretor de
Turma/professor” ao diretor de turma/professor, e pedido que selecione trés
alunos e que identifique caracteristicas positivas destes alunos, para partilhar na

sessao seguinte.

Materiais de apoio a sessao

e Apresentacio powerPoint de suporte a sessao, incluindo:

Puzzle com nome de cada aluno da turma + professor

TR

R
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Regras de funcionamento das sessoes

As nossas regras
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Imagem alusiva a histéria “O elefante acorrentado”.
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Sessao 2

Objetivos especificos

e Estimular o autoconhecimento e a autoestima
e Estimular a importancia do reconhecimento de forcas e fraquezas

e Predispor para a mudanga e crescimento pessoal

Atividades

1. Acolhimento dos alunos
2. Dinamica: “O espelho do meu DT”
3. Exercicio “Sou capaz? e “Ainda ndo sou capaz?”

4. Sintese da sessao

Descricio da sessio

1. Acolhimento dos alunos

A sessao inicia-se com o acolhimento, em que os dinamizadores dao as boas-vindas

aos alunos.

De seguida, os alunos sao questionados acerca do que se recordam da sessao anterior.
Salienta-se que devem ser valorizadas todas as participacoes e memorias dos alunos

relativas a sessdo anterior, ainda que nao sejam as dimensodes centrais.

A partir das participacoes dos alunos, os dinamizadores reforcam ou relembram os
principais topicos abordados, e as ideias mais importantes a reter e a manter presente
ao longo das sessdes, tais como o acrénimo “EU = Especial e Unico” e a metafora

“Todos somos uma pec¢a importante”.

O dinamizador reforca ainda a importancia do autoconhecimento e da capacidade de

identificar competéncias e/ou caracteristicas idiossincraticas, positivas ou negativas.
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2, Dinamica: “O espelho do meu DT’
ui i a ior, i iz iza qu vez
Neste seguimento da sintese da sessao anterior, o dinamizador enfatiza que por vezes
precisamos dos “olhos” dos outros para nos conhecermos melhor e, neste sentido, €

introduzida a dinamica: “O espelho do meu Diretor de Turma”.

Na dindmica “O espelho do meu Diretor de Turma”, o diretor de turma diz o nome de
um aluno, que devera levantar-se e colocar-se em frente ao DT (como se estivesse a “ver-
se ao espelho”) e manter o contacto ocular com o DT. O DT devera entao dirigir-se ao
aluno, verbalizando trés ou quatro caracteristicas positivas do aluno. Posteriormente, o
dinamizador devera finalizar o exercicio, fazendo algumas questdes ao aluno, por

exemplo:

o Como te sentiste ao ouvir a tua DT?

o Reconheces estas caracteristicas em ti?

o Alguma caracteristica referida pelo DT que te tenha surpreendido?
o Destas caracteristicas, quais aquelas das quais mais te orgulhas?

o Em que medida rentabilizas estas caracteristicas no teu dia a dia?

O exercicio é repetido com mais dois alunos.

Apobs a conclusao desta dinamica, o dinamizador deve enfatizar a importancia do
« A » e . .

espelho positivo” das caracteristicas de cada um, estimulando os alunos a tornarem-se
também eles ativos a serem “espelho” para as pessoas com quem convivem (e.g.,

familiares, amigos), transportando a dinamica para o seu quotidiano.

No inicio das proximas sessoes, trés alunos fazem o exercicio “O espelho do meu Diretor
de Turma”, até rodar por todos os alunos da turma. Assim, na descri¢cao das proximas
sessoes, esta informacao esta omissa (dependera no nimero de alunos da turma/grupo),

mas devera ser considerado tempo para a realizagio desta atividade.

3. Exercicio “Sou capaz? e “Ainda nao sou capaz?”

Posteriormente, os alunos sdo desafiados a refletirem também, eles proprios, sobre as
suas caracteristicas e competéncias, considerando a importancia de usufruir e
rentabilizar as caracteristicas positivas de cada um, bem como procurar evoluir

relativamente as caracteristicas menos positivas.
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Assim, os alunos sao convidados a realizar a o exercicio de autorreflexao: “Do que é que
sou capaz” e “do que ainda nao sou capaz” (o dinamizador podera relacionar com a
designacao do programa: SER CAPAZ). Para a realizacao da atividade, é entregue um
envelope a cada aluno, identificado com o seu nome e peca do puzzle correspondente,
que contém diversas caracteristicas/competéncias (e.g., controlar a impulsividade,

ouvir os outros, ser carinhoso/a, confiar nos outros).

Os alunos sao desafiados a escolher uma caracteristica/competéncia que sentem que
“sdo capazes” de revelar no dia a dia, e uma que consideram “que ainda ndo sdo

capazes’.

Posteriormente, os alunos sao motivados a partilhar o resultado da sua reflexao, as duas
caracteristicas que escolheram e a respetiva fundamentacao da escolha. E clarificado que
so partilhara quem se sentir confortavel. As primeiras partilhas serao dos dinamizadores,

de forma a modelar e normalizar estes processos.

4. Sintese da sessao

Depois da participacdo de cada aluno na dinamica anterior, o dinamizador devera
reforcar, agradecer e valorizar, estabelecendo relacdes entre as competéncias

identificadas e as situacoes do dia a dia dos adolescentes.

Materiais de apoio a sessao

e Apresentagdo PowerPoint de suporte

e Envelopes com competéncias - “Sou Capaz” e “Ainda nao sou capaz”
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Simpatico/a
Amigo/a

Organizado/a

Confiar em
mim proprio/a

Confiar nos
outros

Acreditar nas minhas
capacidades

Comunicar claramente
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Sessiao 3

Objetivos especificos

e Promover o autoconhecimento e a autoestima

Atividades

1. Acolhimento dos alunos

2. Dinamica: “O espelho do meu DT”

3. Visualizacao do videoclip da musica “Scars to your beautiful” de Alessia Cara
4. Dinamica “Festinhas ao Ego”

5. Sintese da sessao

Descricio da sessio

1. Acolhimento dos alunos
A sessao tem inicio com o acolhimento dos alunos, seguindo-se um momento em que
estes sao questionados acerca do que se recordam da sessao anterior. Com base nas
participacoes dos alunos, sao relembrados os principais topicos abordados e reforcadas

as ideias mais importantes.

2. Dinamica: “O espelho do meu DT”

3. Visualizacao do videoclip da musica “Scars to your beautiful” de

Alessia Cara

De seguida, os alunos sdo incentivados a ouvir a musica “Scars to your beautiful”, e
instruidos para estarem particularmente atentos a letra e as principais mensagens que
sao transmitidas. De forma a facilitar a atividade, deve ser selecionada uma versao da

musica com legendas em portugués no Youtube.

No final desta primeira exposicdo a musica, o dinamizador vai fazendo alguns
comentarios promotores da compreensao da dimensao abstrata da misica, a medida que

esta é discutida com os alunos:
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o “Qual a mensagem mais importante desta misica para vés?”
o “De que forma esta miisica se relaciona com o programa SER CAPAZ?”
o “Identificam-se com a musica?”

o “Na pratica, o que é que esta musica sugere?”

No final da discussao, devem ser enfatizadas as principais ideias transmitidas pela
musica, diretamente relacionadas com a autoestima e com o autoconceito, em particular
dos adolescentes do grupo intervencionado. Alguns tdopicos a serem discutidos e

refletidos podem ser os seguintes :

a. Importancia da imagem corporal e necessidade de controlar o seu
impacto disfuncional
b. Importancia e impacto da valorizacao pessoal
c. Importancia de aceitar vulnerabilidades e caracteristicas que nao se
podem mudar
d. Importancia e impacto da autoconfianca na trajetoria de vida
e. Universalidade das insegurancas e necessidade de as contornar
Por fim, é ouvida novamente a musica “Scars to your beautiful”, perspetivando
aprofundar a reflexdo. Neste momento, os alunos sao incentivados a realizar uma
reflexdo acerca do seu nivel de identificacdo com a letra da musica, a partir das

orientacoes fornecidas pelo dinamizador.

4. Dinamica “Festinhas ao Ego”

De seguida, objetivando ainda a estimulacao da autoestima e do autoconceito, os alunos

sdo motivados a participar ativamente na dinamica “Festinhas ao Ego”.

Nesta atividade, os alunos deverdo olhar para o colega que se encontra ao seu lado
direito, e pensar numa caracteristica positiva dessa pessoa. E importante que os
dinamizadores digam em voz alta o nome do colega que cada aluno deve considerar, para
assegurar que todos terao feedback, e que os dinamizadores também sao incluidos (e.g.,
“O Joao pensa numa caracteristica positiva do Manuel; o Manuel pensa na Beatriz; a

Beatriz no Afonso...”).

Ainda antes de passar a execucao da atividade, o dinamizador sensibiliza os alunos para

a importancia da dinamica, explicitando as seguintes regras:
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O

S6 sdo permitidas participacbes positivas e construtivas (e.g., ser
simpatico, estar atento nas aulas, fazer-nos rir, dar o teu melhor em
todas as situacgoes, estar atento aos outros, ajudares os teus colegas, nao
desistires...”)

Os alunos devem estabelecer contacto ocular entre si quando verbalizam
a caracteristica positiva

Devem dirigir-se aos colegas referindo: “Leandro, admiro a tua

capacidade ...”

A dinamica é inicialmente modelada pelos dinamizadores, que exemplificam e

participam ativamente, dando de seguida a voz aos alunos. Apds a participacao de cada

aluno, o dinamizador realiza uma pequena integracao dos elogios proferidos pelo colega,

enfatizando-os e fazendo algumas questoes de reflexao e integracao, como por exemplo:

O

“O que sentiste ao ouvir estes elogios?”
“Surpreendeu-te?”

“Reconheces esta carateristica em ti?”
‘Ja alguém te tinha dito isto?”

“Rentabilizas esta caracteristica no teu dia a dia?”

5. Sintese da sessio

No final de todos os alunos terem proferido um elogio a um colega e ouvido um elogio

de outro colega, os dinamizadores encerram a sessao, enfatizando a importancia de dar

e receber feedback positivo e construtivo.

Materiais de apoio a sessao

e Apresentacao PowerPoint de suporte

e Miusica “Scars to your beautiful” (confirmar que existe coluna incorporada na

sala, para que seja possivel ouvir bem a musica, em paralelo com a visualizagao

do videoclip):

O

https://www.youtube.com/watch?v=-0tRJlrugK4
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Sessao 4

Obijetivos Especificos

e Compreender a relacdo entre pensamentos, sentimentos e
comportamentos

e Desenvolver a capacidade de identificar e expressar as proprias emocoes

e Desenvolver a capacidade de reconhecer emocoes nos outros

e Estimular a capacidade de controlar o impacto negativo dos pensamentos

e sentimentos nos comportamentos

Atividades

1. Acolhimento dos alunos

2. Dinamica: “O espelho do meu DT

3. Exercicio “Relacdo entre o que eu penso, sinto e faco” — recurso a imagem
de um iceberg

4. Exercicio “Como posso reconhecer uma emocao?”

5. Roleplays

6. Sintese da sessao

Descricao da sessio

1. Acolhimento dos alunos

A sessdo inicia-se pelo acolhimento dos alunos e pela sistematizacdo das principais

atividades e conclusoes da sessao anterior.

2. Dinamica: “O espelho do meu DT”
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3. Exercicio: “Relacao entre o que eu penso, sinto e faco” —
recurso a imagem de um iceberg
Para a realizacdo desta dinamica, os alunos sdo convidados a observar atentamente a

imagem de um iceberg.

Posteriormente, com base numa abordagem cognitivo-comportamental, e da utilizacao
da metéfora do iceberg, é apresentado e discutido o pressuposto de que os pensamentos,

as emocoes e os comportamentos se influenciam mutuamente. Exemplo:

o “Comportamentos — Correspondem a parte visivel do iceberg, que se
encontra na superficie: os nossos comportamentos sdo observaveis pelos
outros e correspondem a uma parte do nosso funcionamento....

o “Pensamentos e emocoes — Correspondem a parte submersa do iceberg,
que ndo é visivel: ninguém consegue observar o que nés pensamos ou
sentimos, mas sao os pensamentos e emocgoes que estdao na base do que

fazemos, dos nossos comportamentos, do topo do iceberg...”

E explorada, de seguida, a forma como os pensamentos, as emocOes e oS
comportamentos se relacionam e influenciam mutuamente. Para isso sdo solicitadas
situacoes concretas e reais que facam parte do quotidiano dos alunos, que serdo

posteriormente exploradas e analisadas. Alguns exemplos de situacoes:

o Receber uma negativa num teste
o Um colega gozou comigo

O

Seleciona-se uma ou varias situagGes, consoante a necessidade de aprofundar e/ou
generalizar as situacgdes. O objetivo é completar as tabelas com os alunos (ver abaixo), de
forma a que identifiquem eventuais pensamentos, emocdes e comportamentos
respetivos. E importante que, para cada situaciio, sejam identificados padrdes mais
adaptativos e funcionais e, por outro lado, padrées mais desadaptativos e disfuncionais,

para que os alunos compreendam a diferenca, face a uma mesma situacao.
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Exemplos:

Situacao 1 — Ter uma negativa num teste

Pensamento

Emocao/sentimento

Comportamento

“Sou mesmo burro...”

Vergonha, tristeza

Baixo investimento e

esforco no estudo

“Tive azar neste teste mas
no proximo vou

melhorar”

Confianca

Alto investimento e

esforco no estudo

Situacao 2 —Um colega gozou comigo

Pensamento

Emocao/sentimento

Comportamento

“Que parvalhao! Quem é
ele para me tratar

assim?!”

Raiva

Gritar ou bater ao colega

“O que se passard com o
Simao? Ele ndo costuma

tratar-me assim...”

Preocupacao

Conversar com o colega

Esta dinamica implica partir das situacoes reportadas pelos alunos e questiona-los

sucessivamente, de forma a potenciar o insight e a compreensdao do funcionamento

psicoldgico. Alguns exemplos de questdes que podem funcionar como estimulo para a

reflexao sdo as seguintes:

€. »

“Se vos acontecesse “x”, o que pensavam?

Sera que pensamos todos da mesma forma perante a mesma situagao?...
Se pensassem “x”, o que era provavel que sentissem?

Serd que pensamentos diferentes podem conduzir a sentimentos
diferentes, mesmo perante a mesma situa¢ao?

Sera que temos “culpa” de sentir algumas emocoes?

Sera que existem emocoes “boas” e “mas’?

Se se sentissem assim, o que tinham vontade de fazer/o que era mais

provavel que fizessem?”
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4. Exercicio “Como posso reconhecer uma emocao?”

Previamente a realizacdo do exercicio, o dinamizador enfatiza que, para conseguir
controlar as emocgoes é necessario, em primeiro lugar, conseguir identificar as

emocoes.
Assim, é pedido aos alunos que identifiquem:

o Emocoes que conhecam (e.g., raiva, alegria, tristeza, medo, nojo, surpresa)

o SituacOes em que essas emocoes podem surgir (e.g., “discussdo entre amigos
depois de um jogo de futebol, receber uma boa nota num teste, ...”)

o Formas/pistas para reconhecer essas emocoes (e.g., “a partir da expressdo
facial, a partir da forma como fala, a partir da forma como se comporta, a

partir do que me disse”, ...)

5. Roleplays

A partir das participagoes dos alunos serao realizados pequenos roleplays das situacoes
identificadas, descrevendo a emocao e enfatizando os indicadores de reconhecimento
emocional (e.g., expressao facial tradutora da raiva). Para reforcar ou concretizar a

identificacdo das emocoes, pode também recorrer-se a imagens da internet ou emojis.

Exemplo:

Situacéo Emocao Indicadores de
reconhecimento

emocional

Cara vermelha
Discussdo entre amigos Punhos cerrados
depois de um jogo de Raiva Sobrolho franzido
futebol Elevacao do volume da voz
Hostilidade

Agressividade
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6. Sintese da sessio

Na sintese final da sessao é importante enfatizar e sistematizar as seguintes ideias:

O

Uma mesma situacdo pode ser interpretada de formas diferentes, e
desencadear, por isso, pensamentos diferentes

E fundamental desenvolver o “didlogo interno”, no sentido de
“pensarmos sobre a forma como pensamos”

Nas situacoes em que tendemos a valorizar os seus aspetos negativos, é
muito importante acreditar e investir na mudanca (“pensamento
positivo”)

Diferentes pensamentos e emocgOes originam diferentes tipos de
comportamentos

E normal e desejavel experienciar tanto emocdes positivas como
negativas. O importante é ter cuidado com o impacto comportamental
negativo das emocoes negativas (e.g., “Posso sentir raiva...é normal
sentir raiva...ndo posso é magoar-me e a Mmim ou aos outros por causa
da raiva que sinto...”)

O ser humano, se o desejar, consegue controlar pensamentos, emocoes e
comportamentos

Controlar os pensamentos e identificar as emogdes contribui
determinantemente para que o comportamento expresso seja 0 mais

ajustado possivel

Materiais de apoio a sessao

Apresentacao PowerPoint de suporte a sessdo, incluindo:

Imagem Iceberg:
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Imagem “Pensamentos, Emoc¢oes e Comportamentos”
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Sessao 5

Obijetivos Especificos

e Desenvolver a capacidade de tomar a perspetiva social do outro

e Estimular a capacidade de aceitar e lidar positivamente com a diferenca

Atividades

1. Acolhimento dos alunos

2. Dinamica “O espelho do meu DT
3. Historia dos trés cegos e o elefante
4. Filme Day & Night

5. Sintese da sessao

Descricao da sessio:

1. Acolhimento dos alunos

O dinamizador comeca por acolher os alunos e questiona-los sobre os contetdos
abordados na sessao anterior. Em funcao das respostas obtidas, o dinamizador sintetiza

a sessao anterior e enfatiza os principais conceitos e conclusoes.

2. Dinamica “O espelho do meu DT”

3. Histoéria dos trés cegos e o elefante

Nesta sessao, é contada a “Lenda dos trés cegos e o elefante” (inspirada na parabola de
John Godfrey Saxe), com o objetivo de predispor psicologicamente os alunos para a
visualizacao do filme, aumentando a empatia e a consciéncia e compreensao de que a

realidade pode ser percecionada sob diferentes perspetivas:

“Viviam numa cidade muito longinqua trés sdbios cegos, cuja

opinido era muito valorizada pela populacdo. Certo dia apareceu
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naquela localidade um elefante - animal gigantesco, que ninguém
conhecia e nunca antes havia sido visto. Os trés sabios
aproximaram-se e quiseram imediatamente conhecer e caracterizar
o tipo de animal, através do toque, porque eram cegos. Assim, o
primeiro cego toca na barriga do elefante e diz: “Trata-se de um
animal gigantesco e muito forte, tal como uma parede”. “Que
parvoice Este animal é idéntico a uma serpente”, afirmou o seqgundo
cego enquanto tocava na tromba do elefante. Por fim, o terceiro cego,
enquanto tocava na cauda do elefante concluiu: “Estdo os dois
errados: Este animal é finissimo, parece uma corda.” Cada sabio,
completamente convencido de que tinha razao, ficou indignado com

os outros dois, considerando que estavam loucos”

No final da historia podem ser colocadas diversas questoes aos alunos:

Qual dos trés sabios cegos tinha razao?

Por que razao cada sabio estava convencido que tinha razao?

Como podemos ter uma visdo mais completa da realidade?

Serd que na nossa vida existem situacoes em que nos comportamos como

estes cegos?

Apos a reflexdo em torno da historia, os dinamizadores devem sistematizar algumas

ideias centrais, concretizando com exemplos que facam sentido para os alunos:

O

Os sabios estavam todos estavam parcialmente corretos, mas relativamente ao
todo, todos estavam completamente errados

Tendemos a avaliar as situacOes a partir da nossa experiéncia e trajetoria, pelo
que a nossa percecao da realidade podera ser limitada e incompleta

A realidade pode ser mais complexa do que aparenta

Ter uma nocdo mais completa da realidade implica combinar diferentes
perspetivas

E fundamental ter uma mente aberta, que considera diferentes pontos de vista e
ndo julga pontos de vista individuais, mesmo que aparentemente opostos aos

NnoSSoS

36



4. Filme Day & Night
Posteriormente, € projetada a curta-metragem “Day & Night”, devendo o dinamizador
realgar alguns aspetos aos quais os alunos devem estar particularmente atentos, tais

como:

e Procurar identificar possiveis pensamentos e sentimentos das
personagens (estar atento, por exemplo, as expressoes e posturas das
personagens)

e Procurar identificar os diferentes padroes de relacionamento e a forma
como evoluem ao longo do filme

e Procurar compreender as consequéncias positivas e negativas das

diferentes formas de relacionamento

Ao longo da visualizacdo, se se considerar necessario para potenciar a compreensao da
dimensao abstrata e metaférica da curta-metragem e promover o insight dos alunos, o
dinamizador pode fazer alguns comentarios (e.g., “parece estar furioso... correu mal a

ambos meterem-se numa bulha” ...).
No final, o filme € discutido com os alunos. Algumas pistas de reflexao:

o O que representam as personagens?

o Como é que as personagens lidaram com a diferenca entre si no
inicio?

o Porqué? O que terao pensado? O que terdo sentido?

o Quais as consequéncias de pensarmos que somos melhores do que os
outros?

o O que foi mudando ao longo do filme?

o Quais as vantagens que decorreram das personagens se conhecerem,
respeitarem e complementarem?

o Acham que isto acontece na vida real?

o Alguma vez passaram por uma situacao semelhante?
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5. Sintese da sessao
O dinamizador devera, no final da discussao, sistematizar as principais conclusoes do

grupo. Podera enfatizar, por exemplo, os seguintes topicos:

o Por vezes rejeitamos a diferenca ou as pessoas diferentes de nds porque pode ser
estranho ou assustador

o Por mais diferencas que tenhamos, ha sempre algo em comum entre as pessoas

o E muito importante dar oportunidade a experiéncias e conhecimentos que os
outros, mesmo diferentes de nos, nos podem transmitir

o A diversidade é positiva e enriquecedora: permite complementaridade e maior

riqueza de conhecimentos e experiéncias

Materiais de apoio a sessao

e Filme Day & Night:

https://www.youtube.com/watch?v=dJz noKP-Bw

e Apresentacdo PowerPoint de suporte incluindo imagem elefante
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https://www.youtube.com/watch?v=dJz_noKP-Bw

Sessoes 6e 7

Nota:

Sdo dedicadas duas sessdes aos objetivos e exercicios abaixo descritos, por forma a existir tempo para
consolidar a compreensao do racional, discutir exemplos com os alunos, relacionar com a vida real e treinar

as competéncias (aprofundamento da sessao 4)

Obijetivos Especificos

e Promover o controlo da impulsividade e da agressividade
e Treinar o didlogo interno
e Promover a gestao emocional

e Estimular a autorregulacdo comportamental

Atividades

1. Acolhimento dos alunos
2. Dinamica “O espelho do meu DT
. Exercicio: “O autocontrolo é importante e eu consigo”

. Exercicio “Sera que me sei controlar?”

3
4
5. Aplicacdo da técnica autoinstrucional “Nao arranjes mais problemas”
6. Roleplays

7

. Sintese da sessao

Descricao das sessoes

1. Acolhimento dos alunos
A sessdo inicia-se pelo acolhimento dos alunos, e pela enfatizacdo das principais ideias

abordadas na sessao anterior.

2. Dinamica “O espelho do meu DT”
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3. Exercicio: “O autocontrolo é importante e eu consigo”

Nesta dinamica, os alunos sao motivados a compreender e tomar consciéncia de que o
autocontrolo cognitivo, emocional e comportamental representa uma competéncia
transversal e crucial para a toda a trajetoria de vida. O dinamizador devera comecar por
solicitar exemplos aos alunos em que percecionam que existe falta de autocontrolo e que
isso lhes traz problemas (e.g., zanga no jogo de futebol no intervalo). Seguidamente o
dinamizador complementa com exemplos de outras fases de desenvolvimento (e.g., lidar
com o facto de ser rejeitado num concurso para um emprego; conduzir; educar os filhos),

de forma a enfatizar a relevancia desta competéncia ao longo da vida.

Para isso, o dinamizador devera, a partir de um exemplo dado pelos alunos, concretizar

a importancia do autocontrolo. Durante o exercicio devera enfatizar-se o didlogo

interno.
Exemplo:
Situacao: “O Manuel fez falta no jogo e foi injusto”
Controlo cognitivo/
Dialogo interno Gestiao emocional Autocontrolo
comportamental
Pensamento automatico Vontade de
negativo: Raiva agredir/gritar/humilhar
“Esta a gozar com a minha cara” o Manuel

¥ 2 4

Pensamentos racionais

alternativos: e N

Aceitacao/tolerancia Conversar sobre a

“Talvez ndo se tenha apercebido da
falta”

“Eu no outro dia fiz uma falta

situacao

semelhante...”

4. Exercicio “Sera que me sei controlar?”

Neste exercicio, o dinamizador promove a capacidade de autorreflexdo, questionando

todos os alunos: “De 0 a 10, quanto me consigo autocontrolar?”.
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Os alunos sao convidados a partilhar oralmente a “quantificacdo de autocontrolo” que
atribuiram e a razao que o fundamenta, dando exemplos praticos (e.g., nas aulas, com o

meu irmao, a jogar futebol).

No entanto, antes dos alunos partilharem as suas reflexdes, sao os dinamizadores que o
devem fazer, com o objetivo de modelar o comportamento esperado pelos alunos:
partilha transparente e fundamentacao em situacoes concretas (e.g., “Atribuo um 8. Sinto
que quando era mais novo/a tinha mais dificuldade em controlar-me e com esforco e com a
experiéncia, tenho vindo a melhorar o meu autocontrolo. Atribui um 8 porque as vezes quando
os meus filhos fazem asneiras esqueco-me que sao criancas, irrito-me facilmente, e comeco logo

a gritar com eles”).

Apobs a troca de ideias, os dinamizadores deverao validar que o autocontrolo é
fundamental, que é preciso esforco para o atingir, e que se generaliza a varias situacoes
e fases da vida. Adicionalmente, o professor envolvido pode relacionar com situacoes

concretas que tenha vivido com os alunos.

Se algum aluno ndo quiser partilhar, deverd ser respeitada a sua vontade. Os
dinamizadores deverao reforcar todas as participagoes, de forma imparcial e num clima
de aceitacao e isento de critica. Sempre que se revele pertinente e adequado, devera ser
reforcada a ideia de que o autocontrolo depende do controlo volitivo de cada um, de
forma a desmistificar crencas desadaptativas tais como “Eu sou mesmo assim...nao ha

nada a fazer”.

5. Aplicacao da técnica autoinstrucional “Nao arranjes mais

problemas”

De forma a capacitar os adolescentes de uma técnica pratica e concreta para potenciar os
mecanismos de autorregulacdo (adap. Meichenbaum & Goodman, 1971), nomeadamente
comportamental, é apresentada a técnica autoinstrucional “Ndo arranjes mais

problemas”:

41



TECNICA “Ndo Arranjes Mais Problemas”

“Perante uma situacio em que te apetece fazer algo que te possa trazer

problemas (e.g, bater a um colega, responder de forma agressiva a um professor, roubar um

chocolate do lanche do colega), experimenta utilizar a técnica:

1.

Para

Pensa nas consequéncias do que vais fazer

Pensa em alternativas possiveis

Pensa nas consequéncias das alternativas que pensaste
Escolhe e implementa a alternativa mais adequada

Fica orgulhoso de ti porque te conseguiste controlar

Depois de apresentadas as fases do treino autoinstrucional, os dinamizadores deverao

protagonizar uma pequena dramatizag¢ao, que vao interrompendo, para aplicar,

concretizar e discutir o treino autoinstrucional. No desenrolar da atividade, os alunos sao

incentivados a refletir sobre cada etapa.

Exemplo 1:
Situaciao dramatizada pelos dinamizadores:
Um dinamizador diz para o outro: “Es mesmo burro e estiipido!”
Comportamento de resposta: Dar um encontrdo ao colega que insultou
Fases Técnica “Nao arranjes mais problemas”
Cede a tentacdo de fazer algo sem pensar!
1a PARA! Obriga-te a parar para pensar primeiro...
Pensa...
Pensa nas e “Se lhe der um encontrao, pode cair e magoar-se....
22 | consequéncias e Posso ter uma falta disciplinar...
do que vais e Posso ser castigado pelos meus pais
fazer e Posso...”
“Estou muito irritado, mas se lhe der um encontrdo acabo por
arranjar mais problemas
ga Em alternativa, posso:
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Pensa em
alternativas

possiveis

e Sair daqui para me acalmar
e Respirar fundo e contar até 20

e  Perguntar-lhe calmamente porque me tratou assim

Pensa nas

Se:

orgulhoso de
ti porque te
conseguiste

controlar

consequéncias e  Sair daqui para me acalmar, ele/ela pode pensar que
42 das o/a estou a ignorar e ser ainda mais complicado...
alternativas e Serespirar fundo e contar até 20, consigo acalmar-me
que e Se lhe perguntar calmamente porque me tratou assim,
encontraste vou entender o que se passou e ndo arranjo mais
problemas
Escolhe e Vou comecar por respirar fundo, contar até 20 e perguntar-lhe
52 | implementa a | © que se passou.... NGo vou permitir entrar numa escalada de
alternativa agressividade...
mais
- Por que razdo me chamaste burro e estupido?
adequada
(continuar a conversa de forma tranquila...)
62 Fica

SOU CAPAZ DE ME CONTROLAR
Nao arranjei mais problemas

Controlei a situacao

Exemplo 2:

Situaciao dramatizada pelos dinamizadores:

Um dinamizador vé um chocolate na carteira do outro e discretamente tira-o...

do que vais

Jazer

Fases Técnica “Nao arranjes mais problemas”
Cede a tentacgdo de fazer algo sem pensar
1a PARA! Obriga-te a parar para pensar primeiro...
Pensa...
Pensa nas Apetece-me IMENSO comer um chocolate Mas...
22 | consequéncias e Se lhe tirar o chocolate estou a roubar, e vou ser

castigado
e Se lhe tirar o chocolate estou a roubar, e ele vai deixar

de confiar em mim
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e Este chocolate pode ser a tinica coisa que o colega tem
para comer todo o dia...se eu o tirar, ele ndo tera
lanche e ficard com fome

e O colega pode ter um problema de satide (diabetes) e
por isso tem sempre algo com agticar consigo... se eu o
tirar, ele pode ficar numa situagdo de risco

e Este chocolate pode nem sequer ser dele...alguém lhe
pode ter pedido para comprar ou ser um presente para
alguém... se eu o tirar, ele ficara@ numa situacdo

complicada

e Eu hoje ja comi imensos doces...se comer mais este

chocolate é provavel que fique com dor de barriga...

Em alternativa, posso:

Pensa em e Controlar-me e ndo comer chocolate nenhum
ga alternativas e Irao bar comprar um chocolate
possiveis e  Perguntar-lhe se pode partilhar o seu chocolate comigo
e  Pedir um chocolate aos meus pais ao fim do dia
e Comer o meu lanche... devo estar com muita fome...se
comer vai-me passar a vontade de comer este
chocolate
[ ]
Pensa nas Nenhuma destas alternativas me arranja problemas (apoiar os
consequéncias | adolescentes a pensar nas consequéncias de cada alternativa):
42 das
alternativas e Mas apetece-me mesmo um chocolate, tenho
que dinheiro/cartdo para comprar um chocolate, o colega
pode precisar do chocolate...
encontraste
Escolhe e
52 implementa a | Vou ao bar comprar um chocolate
alternativa
mais
adequada
62 Fica

orgulhoso de
ti porque te
conseguiste

controlar

SOU CAPAZ DE ME CONTROLAR
Nao arranjei mais problemas

Controlei a situacao

44



6. Roleplays

A técnica “Nao Arranjes Mais Problemas”, acima descrita, € consolidada e treinada
através da sua aplicacdo a situagdes concretas e reais, exploradas e discutidas com os

alunos a partir de varios roleplays.

Salienta-se a pertinéncia de todos os alunos do grupo participarem em pelo menos um
roleplay. Em cada dramatizagio, testam-se as diversas alternativas comportamentais,
adaptativas e desadaptativas, por forma a permitir que os alunos compreendam as

diferencas e se foquem nas vantagens do autocontrolo comportamental.

Para concretizar os roleplays, ¢ solicitado que cada aluno escreva num pedaco de papel
uma situacao concreta da sua vida em que sente dificuldade em se controlar. Ap6s serem
recolhidas todas as propostas dos alunos, sao selecionadas trés ou quatro situagoes. A
selecao pode ser feita a partir da votagao dos alunos, das necessidades identificadas pelos

professores, ou simplesmente de forma aleatoria.

7. Sintese da sessao

No final de cada uma destas sessoes, os dinamizadores deverao fazer uma sintese clara e

motivadora centrada na importancia do autocontrolo comportamental.

Observacoes:

Se for oportuno e desejavel considerando o grupo, este tipo de exercicio podera ser
aplicado a situagdes de potencial risco (e.g., bullying), ou situacbes em que os
adolescentes deverao lidar de forma adaptativa com a pressao social inapropriada (e.g.,
relacao sexuais desprotegidas, abuso de alcool ou substancias psicoativas, conducao sob

efeito de 4lcool).

Materiais de apoio a sessao:

e Papel

e Apresentagdo PowerPoint de suporte
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Sessao 8

Obijetivos Especificos

e Conhecer e compreender os diferentes estilos comunicacionais e o seu impacto

nas relacoes interpessoais

e Treinar a comunicagao assertiva

Atividades

1. Acolhimento dos alunos

2. Exercicio Palavras “Faca” versus Palavras “Pompom”
3. Apresentacao dos estilos comunicacionais

4. Roleplays

5. Sintese da sessao

Descricio da sessio

1. Acolhimento dos alunos
A sessao inicia-se pelo acolhimento dos alunos, seguindo-se a sistematizacdo das
principais reflex6es e conclusoes da sessao anterior. Os dinamizadores podem e devem
sempre questionar os alunos para os envolver e fazer a transi¢ao da sessao anterior: “O
que se lembram da sessdo anterior? O que fizemos? Quais foram os objetivos? Quais as

principais conclusoes?”

2. Exercicio Palavras “Faca” versus Palavras “Pompom”
Relacionando com exercicios de sessdes anteriores (e.g., video Day & Night), é
introduzida a teméatica da comunicacao, sendo enfatizada a sua importancia nas relagoes

interpessoais.

Neste exercicio, comeca-se por evidenciar o poder e o impacto da utilizacdo de
determinadas palavras. Para tal, sdo apresentados dois estimulos visuais: uma faca e um
pompom, e de seguida é solicitado aos alunos que identifiquem palavras e/ou expressoes

especificas que:
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O

Sdo palavras/expressoes pompom — sio palavras/expressoes calorosas,
reconfortantes, carinhosas, simpaticas, agradaveis, que nos fazem sentir bem.
Podem ser dados exemplos: por favor, obrigada, és um amor, obrigada por

existires...

Sao palavras/expressoes faca - sao palavras/expressoOes agressivas,
impulsivas, acutilantes, que nos magoam.

Podem ser dados exemplos: estiipido, parvo, maricas....

Apos este brainstorming, é promovido um breve momento de reflexao acerca da forma

como comunicamos. Alguns exemplos de questoes estimulo:

O

Costumas utilizar mais vezes palavras pompom ou palavras faca?

Ja alguma vez tinham pensado nisto?

Como te sentes quando te dirigem palavras faca? E pompom?

Como achas que as pessoas se sentem quando utilizas palavras faca/pompom?

O que determina que utilizemos palavras faca/pompom?

3. Apresentacio dos estilos comunicacionais

De seguida, sdo abordados os diferentes estilos de comunicacao e exploradas algumas

das suas principais caracteristicas, bem como o seu impacto na relacdo com os outros.

Os dinamizadores partem de uma pequena dramatizacao e a partir dai sao explorados os

quatro estilos comunicacionais: agressivo, passivo, manipulador e assertivo. Com o

objetivo de enriquecer e consolidar a reflexao, propoe-se a simulacao do seguinte cenéario

hipotético: “Na fila para a cantina, alguém me passa a frente...” (um dinamizador

simula o aluno que esté na fila - Tiago, e o outro dinamizador simula o aluno que passa

a frente - Tomas). A partir daqui explora-se a forma como o Tiago reage a situacao,

considerando os diferentes estilos comunicacionais:

O

Estilo Agressivo — O Tiago comeca a gritar com o Tomas, insulta-o, puxa-o...

79

Exemplo: “Oh burro, ndo viste que te puseste a minha frente na fila? Sai ja dai”.
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o Estilo Passivo — O Tiago resigna-se e nao diz nada (apesar de estar com

pressa).

o Estilo Manipulador — O Tiago nao é claro nem honesto, e encontra um
estratagema para recuperar o seu lugar na fila.... Exemplo: “Oh Tomas, o
Professor de Matematica pediu-me para te dizer que precisava de falar contigo
e para ires ter com ele assim que possivel a sala de professores E melhor ires ja,

pois parecia importante...”.

o Estilo Assertivo — O Tiago é claro, objetivo e tranquilo, e fala com o Tomés no
sentido de recuperar o seu lugar na fila.... Exemplo: “Tomas, eu estava a tua
frente na fila. Provavelmente ndo reparaste, mas era importante que fosses
para o teu lugar. Preciso de almocar rapidamente porque os meus pais estao a

minha espera.”

Conforme s3o abordados os diferentes estilos de comunicacdo, devera ser estimulada a
reflexdao dos alunos em torno da forma como estes influenciam as relagoes interpessoais.
Neste dominio, é importante sistematizar as principais caracteristicas dos diferentes

estilos e dar exemplos concretos:

o Estilo Agressivo:
v' A pessoa foca-se em satisfazer as suas proprias vontades, necessidades e
direitos sem respeitar as vontades, necessidades e direitos da outra pessoa
v' Pode traduzir-se em comportamentos explicitamente agressivos ou em
posturas mais subtis (sarcasmo, ironia)

v' Provoca mal-estar, ressentimento, humilhacao nos outros

o Estilo Passivo:
v A pessoaresigna-se, acomoda-se, evita o conflito e aceita as situacoes sem
resisténcia
v" A pessoa foca-se em satisfazer as vontades, necessidade e direitos da outra
pessoa sem se respeitar a si propria
v Provoca sentimentos de incompreensdao, frustracao, irritacio e

desvalorizacao nos proprios
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o Estilo Manipulador:
v A pessoa foca-se em satisfazer as suas proprias vontades, necessidades e
direitos sem respeitar as vontades, necessidades e direitos da outra pessoa
v Traduz-se em comportamentos pouco claros, desonestos e subtis

v" Provoca mal-estar e desconfianca nos outros

o Estilo Assertivo
v' A pessoa é clara, direta e honesta na expressao das suas opinides
v' A pessoa tem em consideracao as suas proprias necessidades e direitos,
assim como também as necessidades e direitos do outro, negociando
construtivamente
v E o estilo comunicacional desejavel e adequado
v Provoca resolucao de conflitos de forma positiva, confianca nas relacoes

interpessoais e, consequentemente, ambientes sociais construtivos

4. Roleplays

Posteriormente, por forma a evidenciar as diferencas dos diversos estilos de
comunicacao e as consequéncias nas dindmicas relacionais, sao realizados com todos os

alunos alguns roleplays.

Pode comecar-se por pedir aos alunos exemplos de situacoes que exigem assertividade,
situacoes estas nas quais podem sentir dificuldade em dizer n@o ou em autoafirmarem-
se. Se os alunos tiverem dificuldade em identificar situa¢des, podem ser feitas algumas
propostas, preferencialmente relacionadas com a vivéncia dos alunos. Mais uma vez, a
avaliacdo de necessidades prévia a implementacao do programa poderéa dar pistas sobre
situacOes concretas em que os alunos deverao treinar a sua assertividade (e.g., bullying
— vitimas ou observadores; violéncia no namoro; relacoes de amizade pouco saudéveis
ou abusadoras; abuso de substancias psicoativas ou outros comportamentos de risco).

Alguns exemplos de situacoes:

o Um amigo convida-me para ir ao cinema. Nao me apetece ir, mas tenho medo

de o desiludir e ndo consigo dizer que ndo.
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o Um amigo pede-me dinheiro emprestado. Eu tenho dinheiro, mas ndo posso
emprestar-lhe porque preciso dele. Mas nao tenho coragem de lhe dizer que nao.

o Um colega de outra turma estd a humilhar recorrentemente um amigo meu. Eu
tenho vontade de o defender, mas tenho medo que venha a ser o novo alvo de
gozo.

o O meu namorado pede-me para ndao vestir saias, mas eu adoro vestir saias.

o A minha namorada pede-me o codigo do meu telemével para ver todas as
mensagens que eu recebo. Diz-me que, se a amo, ndo ha problema nenhum.

o Etc...

Apés apresentada cada situacdo problema, os alunos sao estimulados a pensar em
formas de a solucionar, dramatizando na pratica a resposta verbal a dar ao interlocutor,

avaliando as alternativas comunicacionais e respetivas consequéncias.

Os dinamizadores deverao participar ativamente nos roleplays, de forma a criar
oportunidades para tornar claras as consequéncias dos estilos comunicacionais
disfuncionais e modelar o comportamento assertivo, enfatizando as vantagens da

resposta assertiva.

5. Sintese da sessao

No final de todas as dinamicas, os dinamizadores sistematizam as principais conclusdes
da sessdo, destacando a importancia a assertividade nas relagdes sociais em todos os

contextos e fases de vida.
Algumas propostas de ideias a reter:

o A assertividade ndo anula o conflito, mas d4 oportunidade para negociar e

encontrar opg¢oes criativas e positivas para todos

o A assertividade promove o sentido de responsabilidade e respeito de todos e por

todos

o A assertividade promove o bem-estar psicologico em todos, uma vez que as
pessoas assertivas:

v" Sao coerentes e verdadeiras consigo proprias e com os outros
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v" Conseguem solicitar o que precisam e recusar/gerir situacoes
abusivas
v" Reconhecem e aceitam as suas forcas e fraquezas, e por isso lidam

com a critica de forma construtiva

Materiais de apoio a sessao

e Apresentacao PowerPoint de suporte
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Sessiao 9

Objetivos Especificos

e Potenciar o relacionamento interpessoal positivo

e Estimular a empatia

Atividades

1. Acolhimento dos alunos

2. Dinamica “As magas” — Parte I
3. Dindmica “A Teia”

4. Dinamica “As macas” — Parte II

5. Sintese da sessao

Descricio da sessio

1. Acolhimento dos alunos
A sessdo inicia-se pelo acolhimento caloroso dos alunos, seguindo-se a sistematizacgao
das principais reflexdes e conclusdes da sessdo anterior, fazendo referéncia aos
diferentes estilos de comunicacgdo e a forma como estes impactuam no relacionamento

interpessoal.

2. Dinamica “As macgas” — Parte I
Apo6s o momento inicial de acolhimento, s3o apresentadas aos alunos duas magas

semelhantes. O dinamizador devera entao fornecer as seguintes instrucoes:

o “Cada uma destas magas circulara por todos os alunos.

o Devem ter muito cuidado com a primeira macgad. Por favor, cuidem da maca,
passem a maca entre voés com muito cuidado, e devem elogiar esta macga ou
proferir comentarios carinhosos, antes de a passar ao colega seguinte.

o Quanto a segunda maca, antes de a passarem ao colega, devem aperta-la com
forca, espremé-la; podem atira-la contra a secretaria ou ao chao e insulta-la ou

dirigir-lhe palavras pouco simpaticas.”
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Depois de cada maca circular por todos os alunos, as duas macas deverao ser colocadas

na secretaria, a frente, de forma visivel.

3. Dindmica “A Teia”

Para a realizacdo desta atividade, é necesséario ter a disposi¢ao um novelo de 14 e devera
ser pedido aos alunos que formem uma roda de pé. O dinamizador podera propor uma

de varias propostas:

o Partilhar uma caracteristica sobre si que ninguém sabe (e.g., saber cozinhar, ter
participado num concurso de televisao)

o Partilhar um medo (e.g., medo de ser gozado, medo de ficar sozinho...)

o Partilhar uma vulnerabilidade pessoal (e.g., ser preguicoso, ser teimoso)

o Partilhar uma forca pessoal (e.g., ser empenhado, conseguir gerir a ansiedade)

o Partilhar um sonho (e.g., visitar os EUA, fazer escalada)

o (outra proposta que faca sentido para o grupo)

Depois de explicar a tarefa, a dinamica comeca com a participacdo de um dos
dinamizadores, que induz a seriedade e profundidade do exercicio, e modela o
comportamento esperado. Depois de terminar, o dinamizador segura a ponta do novelo
de 13, e sem a soltar, atira o novelo em direcdo a um aluno aleatoriamente. Quem recebe
o novelo, deve fazer a sua partilha face a questdo estimulo escolhida e repetir a mesma
acdo: segurar uma parte do novelo, sem nunca o soltar, e lancar o novelo para outro
colega. A dindmica termina quando todos os alunos e o segundo dinamizador tenham
efetuado as suas partilhas. Assim, o objetivo é que no final se observe uma representacao
de uma teia de aranha ou de uma rede a que todos estao ligados. Posteriormente, sao
feitas algumas movimentacoes na teia, de forma a que fique evidente a interligacao entre
todos, e 0 impacto mutuo que se reproduz. Por exemplo, se alguma pessoa desejar mover-

se de um lugar para outro, nao podera fazé-lo sem ter impacto nos outros.

De seguida, os dinamizadores deverdo encetar uma reflexao conjunta com os alunos,
tendo por base as diferentes partilhas, a questao estimulo escolhida e os objetivos
especificos definidos para o grupo. Importa salientar que existem dimensdes mais

profundas (e.g., medos, vulnerabilidades) e outras mais simples e superficiais (e.g.,
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caracteristica, sonho), pelo que a discussao e reflexao deverao ser conduzidas em funcao

da dinamica especifica e da questao colocada para a sua realizacao

Nao obstante, existem alguns aspetos que podem ser sistematizados a partir desta

dinamica, independentemente de questoes especificas:
o Transversalidade humana de medos, forcas, vulnerabilidades

Tipicamente, neste exercicio, todos os alunos querem participar e tém algo a dizer; os
adolescentes tomam consciéncia de que todos temos caracteristicas

especiais/medos/vulnerabilidades/forcas — depende da questao estimulo utilizada.
o Interdependéncia das relacoes

Com a rede de 1a formada, o dinamizador pode refletir sobre a inevitavel ligacao entre
todos os elementos do grupo, puxando e esticando o novelo e mostrando que esse
comportamento tem impacto nos restantes elementos. Podem ser dados exemplos

concretos referentes ao grupo turma, grupo familia, grupo equipa desportiva, etc.
o Importancia da rede de suporte social

Por fim, é importante valorizar os grupos como redes sociais de suporte. Estes sao
espacos de partilha, de seguranca e de apoio. Por esse motivo, é importante que os
adolescentes estejam atentos e valorizem os grupos, quer para prestar quer para solicitar

auxilio quando necessario.

4. Dinamica “As macas” — Parte I1

Apos o exercicio “A Teia” é retomada a dinamica das magas. O dinamizador relembra aos
alunos a forma distinta como ambas as magas foram tratadas, identificando-as
claramente. De seguida, procede-se ao corte de ambas as macas, dividindo-as a meio, e

observam-se os efeitos:

o Aprimeiramaca, que foi tratada de forma cuidadosa, encontra-se em bom
estado, exterior e interiormente.

o Asegunda maca apresenta-se externamente semelhante a primeira maca.
No entanto, quando cortada, encontra-se visivelmente pisada, com

diversas marcas.
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Os dinamizadores deverao entao iniciar uma discussao com os alunos, na qual poderao

colocar quest6es como:

O

o O O O

O que representam as macgas?

O que representam as duas _formas como trataGmos as macas?

Qual a conclusdo que retiram desta dinamica?

Em que situacoes da vossa vida este tipo de situacoes acontece?

Serd que pensamos na forma como internamente se sentem as pessoas
que por vezes as maltratamos? Sera que nos colocamos no seu lugar?

E quando somos noés os “magoados”, comunicamos de forma clara sobre
o impacto negativo que estdo a ter sobre nos?

Por que razao ndo se negaram a fazer o exercicio? Por que razdo fizeram

cegamente o que vos disse para fazer?

5. Sintese da sessao

No final da sessao, os dinamizadores deverao encerrar o momento, sistematizando as

principais conclusoes, procurando valorizar a empatia como sendo crucial nas relacées

interpessoais saudaveis e gratificantes.

Observacoes

Tal como em sessOes anteriores, se fizer sentido no grupo/turma, este tipo de exercicio

podera ser aplicado a situacgdes de potencial abuso (e.g., bullying, violéncia no namoro,

relacoes pais-filhos).

Materiais de apoio a sessao

e Apresentacdo PowerPoint de suporte

e 1Novelodela

e 2 Macas

e Faca (ter em atencao para que nao fique acessivel aos alunos)
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Sessao 10

Objetivos Especificos

e Promover a consciéncia social
e Potenciar o relacionamento interpessoal positivo
e Promover a descentracao social e a tomada de perspetiva social do Outro

e Estimular a empatia

Atividades

1. Acolhimento dos alunos
2. Dinamica “A cor do meu post-it”
3. Dinamica “A tltima laranja”

4. Sintese da sessao

Descricio da sessio

1. Acolhimento dos alunos

A sessdo inicia-se pelo acolhimento dos alunos, seguindo-se a sistematizacao das

principais reflexdes e conclusdes da sessao anterior.

2. Dinamica “A cor do meu post-it”

Esta dinamica, se possivel, devera realizar-se no espago exterior da sala de aula. Apos ser
solicitado aos alunos que se coloquem em circulo, o dinamizador cola na testa de cada
aluno um post-it de forma aleatéria, de forma a que existam 4 ou 5 cores diferentes
misturadas. Para que o aluno nao veja a cor do seu post-it, é pedido que feche os olhos

enquanto o dinamizador o cola em si.

Posteriormente a execucao, o dinamizador explica que o objetivo da dinamica é que se
criem grupos com as pessoas que tém post-its da mesma cor, ou seja, as pessoas com
post-its azuis deverao estar juntas e formar um grupo; e o mesmo com as outras cores.

Para atingir esse objetivo deverao ser cumpridas as seguintes regras:
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Nenhum aluno podera saber qual a sua cor do seu post-it
b. Nao é possivel falar
c. Nao é permitido apontar para objetos com a mesma cor dos post-its dos

colegas

Uma vez que os alunos ndo sabem a sua cor e nao podem falar, tendem a percecionar a
tarefa como muito dificil, sendo impossivel de realizar. O dinamizador deve, entao,
monitorizar a evolucdo do grupo (evitando desrespeito das regras anteriormente
referidas, demasiado tempo de bloqueio/frustragio ou utilizacdo de estratégias
ineficazes, como por exemplo, fazer mimica ou encontrar critérios arbitrarios para
compreender qual a sua cor). O dinamizador pode fornecer pistas (e.g., “alguém aqui é
cego?”) que ajudem os alunos a descentrarem-se da sua realidade individual (“nao sei a
minha cor, ndo sei a quem me juntar”) e a centrarem-se na realidade coletiva (“ndo sei

a minha cor, mas consigo ver as cores de todos os meus colegas — posso junta-1os”).

Quando um ou dois alunos tém insight sobre a forma de cumprir o objetivo da dinamica,
tendem a resolver rapidamente a situacao, aproximando entre si os colegas com o post-
it da mesma cor, utilizando comunicacdo nao-verbal, nomeadamente conduzindo-os
suavemente. Os restantes colegas tendem a compreender a dindmica e, por
modelamento, a colocar os colegas que lideraram a tarefa no grupo com a sua cor

respetiva.

Apoés a realizacdo do exercicio, é realizada uma reflexdo e discussao em torno da
importancia da descentracao social, e do papel de cada um nas dindmicas coletivas. Para

isso, podem ser colocadas as seguintes questoes:

e Qual foi o primeiro pensamento que vos surgiu quando foi dito qual era
o objetivo da dinamica?

e Por que razdo consideram que pensamos em primeiro lugar em nés e
tendemos a ser autossuficientes?

e Em que medida é que os grupos aos quais pertencemos teriam a ganhar,
se cada elemento pensasse no seu contributo para o grupo e nao sé para
si proprio?

e Em que medida tém dificuldade em confiar nos outros e em deixarem-se

“guiar’?
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Pode também ser solicitada a intervencao do diretor de turma, que observou a realizagao

a dinamica, através de questoes como:

o O que observou na turma?
o Quais as dimensodes que contribuiram para a resolucao do desafio?
o Que caracteristicas individuais contribuiram para o sucesso do desafio

coletivo?

3. Dinamica “A ultima laranja”

Por fim, é lancado o enigma “A tilltima laranja”, a partir da seguinte histoéria:

“Certo dia, o Jodo dirigiu-se a frutaria na expectativa de comprar uma laranja.
Em simultaneo, o Luis pretendia adquirir, no mesmo local, o mesmo fruto.
Quando ambos se encontravam na frutaria perceberam que restava apenas

uma unica laranja. Quem deverda ficar com a laranja?”.

Os alunos deverao ser incentivados a participar na dinamica. Importa salientar que os
alunos tendem a apresentar critérios pouco fundamentados para a resolucdo da
situacao/do problema, e nesse caso, os dinamizadores deverao responder de forma a

anular esses critérios:

o “Quem chegou primeiro fica com a laranja!” (por exemplo, dinamizador pode
responder: “Mas os dois senhores chegaram ao mesmo tempo”)

o “Divide-se a laranja ao meio e é metade para cada um!” (por exemplo,
dinamizador pode responder: “Mas os senhores precisam da laranja inteira...”)

o “Ninguém fica com a laranja!” (por exemplo, dinamizador pode responder:
“Mas se existe uma laranja, porque ndao se aproveita?”)

o “Sorteia-se aleatoriamente!” (por exemplo, dinamizador pode responder: “Mas

serd que esse é um critério justo?”)

Posteriormente, pretende-se que a situacao seja resolvida e negociada através de uma
comunicacao assertiva, empatica e positiva, por forma a conciliar as necessidades e
interesses de ambos, encontrando uma solucao que se revele justa e vantajosa para os

dois. Pode continuar-se a histéria nestes moldes:
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“Eu preciso mesmo muito dessa laranja!” — afirmava o Jodo. “E eu nao posso abdicar
da laranja, trata-se de uma situacdo urgente!” — respondeu o Luis. A discussao foi
progressivamente subindo de tom e, aparentemente, nenhum dos dois interessados
chegava a nenhuma conclusao. Entretanto o dono da frutaria, o Sr. Amadeu, decide
interromper a discussdo e questiona o Jodo e o Luis sobre os motivos pelos quais ambos
necessitam impreterivelmente de uma laranja. O Jodo explicou que precisava do sumo
da laranja pois a sua filha estava muitas dores de garganta, e o sumo permitia fazer
uma receita antiga, muito eficaz nas dores de garganta. O Luis referiu que queria as
raspas da casca da laranja para utilizar no bolo que a sua esposa gravida desejava
muito comer. Neste momento, ambos pararam e perceberam que as suas necessidades

eram perfeitamente conciliaveis.”

Apoés a realizacdo do exercicio, é realizada uma reflexdo e discussao em torno da
importancia da escuta ativa, da comunicacio assertiva, da negociacdo construtiva, da
consideracao das necessidades e objetivos dos outros numa tomada de decisao. Para isso,

podem ser colocadas as seguintes questoes:

e Qual a importancia de uma comunica¢do assertiva, em que
transmitimos as nossas necessidades e interesses de forma clara e
construtiva?

e Qual a importancia de ouvirmos o0s outros, os seus interesses e
necessidades?

e Numa situagdo de conflito ou divergéncia, qual a importancia de
negociarmos de forma justa, ponderada e equilibrada?

e Porquerazdo tendemos a tomar decisoes a partir de critérios simplistas,
que tendem a ser injustos?

e Em que situagdes da vossa vida é que surgem problemas semelhantes

“ao da laranja”?

4. Sintese da sessao

Por fim, sistematizam-se as principais conclusées da sessdo, nomeadamente

enfatizando as caracteristicas da negociacao construtiva e comunicacao assertiva:

o O mais importante ndo é ganhar ou perder ou “ter razdo”. O mais importante é

resolver a situacao problematica ou promotora de conflito.
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o Numa situacdo de conflito, é importante que todas as partes envolvidas
intervenham de forma ativa e criativa na apresentacdo de propostas,
comprometendo-se a procurar solu¢des consensuais

o As solucoes devem respeitar e a satisfazer as necessidades de todos

o Nao ¢é facil, mas ao fazé-lo estamos a revelar autocontrolo, pensamento criativo,

competéncias de comunicac¢ao interpessoal e de lidar com situacoes dificeis

Materiais de apoio a sessao

e Apresentacao PowerPoint de suporte
e  “Post it” pequenos (marcadores de paginas) de 4 ou 5 cores diferentes

e Apresentacao PowerPoint de suporte
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Sessao 11

Obijetivos Especificos

e Promover a consciéncia social
e Potenciar o relacionamento interpessoal positivo
e Promover a descentracao social e a tomada de perspetiva social do Outro

e Estimular a empatia

Atividades

1. Acolhimento dos alunos
2. Dinamica da folha de papel amarrotada
3. Dinamica “O feitico virou-se contra o feiticeiro”

4. Sintese da sessao

Descricio da sessio

1. Acolhimento dos alunos

A sessao inicia-se pelo acolhimento dos alunos, seguindo-se a sistematizacdo das

principais reflexdes e conclusdes da sessdo anterior.

2. Dinamica da folha de papel amarrotada

Para a concretizacao do exercicio, é distribuida a cada aluno uma folha de papel, sendo-
lhes de seguida solicitado que amassem a folha o mais possivel. Os dinamizadores devem
estimular os alunos a exercerem diversos tipos de movimento e de forca, formando uma
bola de papel. De seguida, é pedido que os alunos voltem a colocar a folha exatamente da
mesma forma que esta lhes foi entregue. A partida os alunos comecarao a tentar esticar
e alisar a folha, mas é esperado que, praticamente de forma imediata, os alunos
compreendam que tal nao € possivel, independentemente das técnicas que considerem

mais eficazes para o fazer.
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Com base nesta dindmica, devera ser promovido um momento de discussao e reflexdao
conjunta que contribua para a compreensao por parte dos alunos, que é fundamental
cuidar das relacoes interpessoais, antecipando e evitando comportamentos que podem
magoar os outros, uma vez que terao impacto na relacao futura (e.g., perda de confianca

como consequéncia de uma mentira). Podem ser colocadas questées como:

e Imaginem que esta folha representa uma pessoa... qual é a principal
mensagem que esta dinamica pretende transmitir?

e Que tipo de situagoes conhecem que podem provocar nas pessoas
“marcas” profundas para sempre?

e O que poderia ter sido feito de forma diferente?

e De que forma podemos contribuir para que essas “marcas” ndo ocorram
ou sejam minimizadas?

e Que pessoas magoo sem pensar nas consequéncias?

3. Dinamica “O feitico virou-se contra o feiticeiro”

Concluida a dinamica anterior, € solicitado aos alunos que, utilizando a mesma folha de
papel, escrevam um desafio engracado e divertido que gostariam de ver o seu colega do
lado direito realizar (ajustar em funcao da posicao dos alunos. Cada aluno devera saber

qual o colega concreto para quem esta a decidir o desafio).

E desejavel que os dinamizadores incentivem os alunos a ser criativos e podem, inclusive,
fornecer alguns exemplos, tais como, imitar um macaco, cantar uma can¢do ao
contrdrio, cacarejar como uma galinha, cantar o hino de Portugal em cima de uma

mesa, fazer uma declaracao de amor, etc.

A medida que os alunos vao escrevendo, os dinamizadores poderao ir lendo
discretamente as ideias e proferir alguns comentarios provocatorios, tais como: “Essa é

” «

muito boa” “Quero mesmo ver o X a fazer isso”.

Quando todos os alunos tiverem concluido a escrita do desafio na sua folha, os
dinamizadores explicam que “o feitico se virou contra o feiticeiro”, ou seja, os desafios
escritos pelos alunos destinam-se a eles proprios: cada um devera realizar o desafio que
escreveu na sua folha Em funcao do tempo disponivel, os dinamizadores podem optar

por:

a) realizar efetivamente todos os desafios;

62



b) escolher aleatoriamente apenas alguns alunos que deverao realizar o desafio; ou
¢) induzir a logica que todos realizarao os desafios, por forma a que cada aluno

antecipe a realizacdo da atividade, mas efetivamente nao realizar os desafios.

De seguida, deve ser promovido um momento de reflexao acerca desta dinamica, em
particular da importancia de adotar a perspetiva social do Outro, para o estabelecimento
de relacOes interpessoais cada vez mais positivas e prevencao de situacbes como o

bullying. Algumas questoes que podem ser utilizadas:

e Porque fizeram propostas para os vossos colegas que vocés proprios ndao
gostariam de realizar?

e O que é ser empdtico?

e De que forma acham que esta competéncia nos pode ser util no dia a dia?
E nas nossas relacoes com os outros?

e O que muda quando nos colocamos na perspetiva dos outros?

e Que cuidados deveremos ter quando nos relacionamos com os outros?

e Nas situacoes de bullying, o que mudaria se os bullies ou os observadores

se colocassem na perspetiva da vitima?

Uma situacdo ridicula para uma pessoa serd necessariamente ridicula

para outra?

4. Sintese da sessao

No final, os dinamizadores deverao encerrar a sessdo, fazendo a sintese das principais

conclusoes.

Materiais de apoio a sessiao:

e Folhas de papel (uma para cada aluno). Por questoes ecologicas, se possivel,

devem ser utilizadas folhas de rascunho reutilizaveis.

63



Sessao 12

Obijetivos Especificos:

e Concluir o programa - “SER CAPAZ”

e Valorizar o percurso e a evoluc¢ao individual de cada aluno, promovendo a
reflexao a partir da experiéncia vivida no “SER CAPAZ”

e Motivar os alunos para a continuacao do aprofundamento das competéncias
nomeadamente a partir do suporte interpares

e Avaliar a satisfacao relativamente as sessoes

Atividades:

1. Acolhimento dos alunos

2. “Queremos saber a tua opinido” - Avaliacao qualitativa da satisfacdo em relacao
as sessoes do “SER CAPAZ”

3. “Vamos relembrar o nosso caminho?” — Recuperacao e consolidacao dos
principais conceitos e conclusdes abordados ao longo de todo o programa

4. “Todos somos pecas importantes” — Dinamica do puzzle

5. Entrega de recordacoes “SER CAPAZ”

Descricao da sessiao:

1. Acolhimento dos alunos
A sessao inicia-se pelo acolhimento dos alunos e de seguida é destacada a importancia
da ultima sessao. Neste sentido, é explicado aos alunos que o término da implementacao
do programa “SER CAPAZ” representa um momento de celebracdo, pelo que a sessao

nao assumira os moldes habituais.

2. “Queremos saber a tua opiniao”
De seguida é solicitado aos alunos que preencham o questionario de avaliacao relativo a
satisfacdo com as sessoes do programa (ver seccdo Materiais). Considera-se

fundamental sensibilizar os alunos para a importancia deste momento de avaliacao,
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pedindo que estes preencham o questionario de forma anénima, sincera e o mais

completa e especifica possivel.

3. “Vamos relembrar o nosso caminho?”
Com o apoio de uma apresentacado PowerPoint sintese, esta atividade pretende
recuperar, relembrar e destacar os principais conceitos, tematicas e atividades realizadas
ao longo da implementacao do programa. Esta “viagem” pelas diversas tematicas deve
ser realizada com a colaboracao dos alunos, respeitando a ordem cronologica das sessdes
e procurando, sobretudo, relacionar, integrar e consolidar todos os conceitos de forma
logica e coerente, evidenciado a evolucao ao longo da intervencao. No decorrer da
atividade devem ser nomeados e valorizados todos os alunos, identificando progressos

NnosS Seus percursos ao longo do programa.

4. “Todos somos pecas importantes” — Dinamica do puzzle
Esta dinamica pretende contribuir para aumentar a coesao grupal e a qualidade das
relagdes interpessoais estabelecidas entre os diferentes alunos, com o objetivo de
intensificar o suporte interpares futuro, e desta forma potenciar o desenvolvimento das

competéncias socioemocionais estimuladas ao longo do programa.

Este exercicio recupera a metafora das pecas do puzzle utilizada nas primeiras sessoes.
E previamente construido um puzzle que inclua o nome de todos os alunos da turma e
do professor de referéncia, o qual deve ser recortado no niimero de pecas equivalente ao
niamero de alunos que constituem a turma (ver seccdo Materiais). De seguida, é
distribuida uma peca a cada aluno de forma aleatoria. Salienta-se que é esperado que que
cada peca contenha um nome (ou parte dele) de algum elemento da turma, que nao
necessariamente o proprio, de forma a simbolizar as relacoes estabelecidas entre todos
os elementos da turma e a importancia de estarmos atentos aos outros e as suas

necessidades.

Os alunos deverao dirigir-se ao centro da sala onde é colocada uma mesa para
reconstituir o puzzle. Apds a conclusao do puzzle, é discutido o significado da atividade
(e.g., “O que é que o puzzle representa? E cada peca? O que aconteceria se algum
elemento do grupo ndo contribuisse com a sua peca? As pecas sdo iguais ou diferentes?

Durante um dia, a maior parte do vosso tempo é passado onde e com quem?”...).

65



No final, cada peca é devolvida a cada aluno e estes sao estimulados a guardar essa peca
simbolicamente. Esta sera também uma forma de recordarem que todos se podem apoiar
mutuamente no aprofundamento do desenvolvimento das suas competéncias

socioemocionais.

5. Entrega de recordacoes “SER CAPAZ”
Por fim, a sessao termina com a entrega de uma recordacao do “SER CAPAZ” a cada
aluno. Estas recordacoes podem ser diversas (e.g., caderno, caneta, pen, copo...) em
funcdo dos recursos de cada agrupamento ou institui¢do. O objetivo é que cada aluno
guarde um objeto que simbolize e relembre o “SER CAPAZ”. No ambito do Projeto ACT
foi distribuido a cada aluno um caderno personalizado com o seu nome e com uma
mensagem simbdlica alusiva ao programa: “Dificeis muitas coisas sao. Impossivel nada
é. Eu sou capaz” (ver seccdo Materiais). Em cada caderno foi registada a mensagem
positiva e inspiradora que o diretor de turma partilhou na dinamica “O meu DT pode ser
o meu espelho” relacionada com as caracteristicas do aluno. Podem ainda ser registadas

informacoes relacionadas com a evolucao dos alunos ao longo das sessoes.

¢ Observacoes:
Importa reforcar que se pretende que este seja um momento de comemoracio,
conferindo-lhe, na medida do possivel, alguma solenidade. Devem ser encorajadas as
palmas (a medida que cada aluno recebe o seu caderno), e pode ser incentivada a partilha
de mensagens positivas e motivacionais, conferindo liberdade aos alunos para o poderem

fazer, caso tenham interesse e/ou vontade.
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Materiais de apoio a sessao:

Fichas de avaliacao da satisfacao das sessoes (exemplo)

APRENDER

L

Queremos saber a tua opinido!

Programa “Ser Capaz”

O que gostaste mais?

0 que gostaste menos?

O que mudarias?

Como classificas as sessdes do “Ser Capaz”?

(Responde numa escala de 1 a 5 em que 1 = Muito mas, ndo aprendi nada e 5 = Muito boas, aprendi muitas coisas)
1 2 3 4 5

FROMOVIDG POR COFIMANCIADO POR

e, UNIVERSIDVOE

1w, | nomrTE2020 #5520 I
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e Puzzle em papel com todos os nomes dos alunos da turma e

professor de referéncia

Taor Wowteiro

VITOR|PEREIRA

i(cole Saraiva

PROF® MARIA /OSE(GOM)ES

Di)egqTavares

PEDRO‘PEREIRA

ROSANAFERNANDES

e Recordacoes “SER CAPAZ” (exemplo)

e Apresentacao PowerPoint de suporte
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