PROGRAMA DE COMPETENCIAS DE VIDA

RUI GOMES | 2010







PEP-CJ

RUI GOMES | 2010







NOTA BIOGRAFICA

Rui Gomes licenciou-se em Psicologia, area de Psicologia Social, Comunitaria e das Organizacdes
em 1996 na Universidade do Minho, Braga. Desde essa altura, desenvolve a sua actividade
profissional nesta instituicéo, sendo actualmente Prof. Auxiliar na Escola de Psicologia. Nesta
universidade fez o Doutoramento em Psicologia, Area de conhecimento em Psicologia do
Desporto (2005) e o Mestrado em Psicologia, Especializacédo em Psicologia Clinica (1999).
Na Universidade do Minho, desenvolve actividades lectivas e de investigacado em dominios relacionados
com a Psicologia do Desporto e do Exercicio Fisico bem como em temas relacionados com
0 Stresse e a Saude Ocupacional. Nestas areas, € responsavel por um grupo de investigacao
sobre Adaptacéo, Rendimento e Desenvolvimento Humano (ARDH-GI), onde redne alunos e
profissionais de diferentes vertentes profissionais e cientificas. Dos trabalhos realizados por
este grupo de investigacao, surge o projecto de intervencao Promocgéo de Experiéncias Positivas
em Criancas e Jovens (PEP-CJ).

HIGH ; . :
PLAY, PEP-CJ: PROMOGAO DE EXPERIENCIAS POSITIVAS-CRIANGAS E JOVENS [l 8 )



FICHA TECNICA

PEP-CJ

Promocao de Experiéncias Positivas em Criancas e Jovens
Programa de competéncias de vida

Autor: Rui Gomes - 2010

Design Grafico: Ana Ferreira (info@anoukadesign.com)

Marisa Caetano (caetano_marisa@hotmail.com)

ISBN — 978-989-96854-0-6

Reservados todos os direitos
Esta publicacao nao pode ser reproduzida, no todo ou em parte, por qualguer meio
sem autorizacao prévia por escrito do Editor.

HIGH

LAY
Associacao High Play
Rua de S. Miguel, 731
4505-522 Lobao
Telf.: 256 917 225
E-mail: info@ahighplay.org
www.ahighplay.org

PEP-CJ: PROMOGAO DE EXPERIENCIAS POSITIVAS-CRIANGAS E JOVENS



AGRADECIMENTOS

A preparagéo deste programa de intervencao teve o contributo valioso de varias pessoas, a quem
devo manifestar 0 meu mais sincero agradecimento e apreco. Desde logo, gostaria de deixar uma
palavra de reconhecimento as pessoas com quem tenho colaborado em termos de investigacéo, o
ARDH-GI (Adaptacao, Rendimento e Desenvolvimento Humano — Grupo de Investigacao). A este nivel,
devo manifestar particular agradecimento a Isabel Dias, a Clara Simaes e a Vera Ramalho pela ajuda
dada desde o desenvolvimento do programa.

Em segundo lugar, devo agradecer a empresa High Play Institute o interesse manifestado pelo
programa e a vontade em concretizar este projecto de trabalho.

Por Ultimo, uma palavra para toda a minha familia, que desde sempre me tem apoiado e dado
muito mais do que aquilo que alguma vez poderei retribuir. A generosidade, compreensao e carinho
que me dispensam tém vindo a ser fundamentais ao longo do meu percurso profissional e pessoal.

A Ana e & Joana dedico este trabalho, por serem a experiéncia mais positiva da minha vida.

Rui Gomes

HIGH ; . :
PLAY PEP-CJ: PROMOGAO DE EXPERIENCIAS POSITIVAS-CRIANGAS E JOVENS [l 8 7/
[as=ociacaol

‘associacAo|



ILIDF

Instituto Luso-llinie para
Desenvolvimenta Human

Entidade promotora do Programa Europeu de Literacia Social “LED on Values”, o Instituto Luso-lirio
para o0 Desenvolvimento Humano (iLIDH) é uma associacao colectiva de direito privado, sem fins lucra-
tivos, visando fins de utilidade publica geral. O objectivo do iLIDH & investigar, implementar e promover
accoes cientificas, técnicas, culturais, desportivas e empresariais nas areas que promovem a coopera-
¢cao e o desenvolvimento socioecondmico.

O “LED on Values”, vulgo “Programa LED” é um programa de desenvolvimento e avaliagdo de com-
peténcias pessoais, sociais e civicas na infancia e juventude nos sistemas educativos, envolvendo
actualmente milhares de beneficiarios na Europa, nomeadamente em Portugal em estreita colaboracéao
com o Ministério da Educacéo, abordando temas de educacéao para valores, cidadania, ética, afectivi-
dade, sexualidade, parentalidade, entre outros.

O iLIDH tem sido um dos principais promotores de projectos de Investigacao & Desenvolvimento sobre
competéncias sociais € civicas em Portugal e participa em diversos estudos de avaliacao € monitoriza-
cao de programas governamentais, como a Iniciativa Novas Oportunidades e o Observatdrio do Plano
Tecnolégico da Educacao. No ambito desta parceria de implementacéo do PEP-CJ, o iLIDH ira apoiar
0 acompanhamento e monitorizagdo deste programa, de forma a identificar vias de articulacao futuras
com o Programa LED on Values, contribuindo para uma oferta integrada e coerente as escolas, que
responda as suas necessidades e que contemple a comunidade escolar no seu todo

iLIDH / LED on Values info@ilidh.org www.ilidh.org / www.ledonvalues.org.

A Associacao High Play pretende proporcionar a criancas e jovens um
Projeto Educativo preenchido de experiéncias positivas que permitam
_l 0 desenvolvimento de competéncias transversais suportando a escola

e a familia. Pretende-se, também, educar em questdes fundamentais

\ ! | J que permitam estimular atitudes sustentaveis capazes de garantirem um
futuro melhor e uma sociedade mais saudavel.
ASSOCIACAO Temos Valores claros que orientam, como - Aprendizagem, Diverséo e

a Responsabilidade Social orientam a nossa atuacao. Em todas as ativi-
dades desenvolvidas trabalhamos competéncias de trabalho em equipa,
Associagao High Play espirito de sacrifico, assertividade, respeito pela diversidade, iniciativa,
info@ahighplay.org lideranca, empreendedorismo, comunicacao, gestao de prioridades,
www.ahighplay.org ambicao e responsabilidade. Noutras atividades tematicas especificas
exploramos conceitos e competéncias que sejam importantes para o
tema em causa, como por exemplo, 0 meio ambiente, energia, tecnolo-
gias de informagao e praticas sustentaveis. Nesse sentido, e no &mbito
da parceria com o Prof. Rui Gomes da Universidade do Minho, a Asso-
ciacao High Play é responsavel pela implementacao e dinamizagéo do
PEP.

) HIGH
PEP-CJ: PROMOGAO DE EXPERIENCIAS POSITIVAS-CRIANGAS E JOVENS PLAY

[AssocIACAO|



1)

L) ¢
) ]
.

r . )

INDICE
Apresentacao 8
Importancia da intervencao em criancas e jovens 13
Promover experiéncias positivas em criangas € jovens 15
Vantagens de intervir junto das criancas e jovens 15
Desenvolvimento positivo dos jovens 17
Desenvolvimento do programa 19
Estrutura geral 20
Implementacao do programa 23
Fases, métodos e niveis de treino das competéncias 24
Fases do treino das competéncias de vida 24
Métodos de ensino das competéncias de vida 25
Niveis de treino das competéncias de vida 26
Contextos de aplicacao do programa 26
Responsabilidade pelo programa 27
Envolvimento de outros adultos e/ou pessoas significativas dos participantes 89
Alvos da intervencao 28
Numero de participantes nos grupos de intervencao 28
Participacao voluntaria 28
Materiais e locais de aplicacéo 29
Duracao do programa e das sessoes 30
Dominios de intervencao 33
Estrutura do programa 34
Treino da gestao do stresse 34
Treino da motivacéao 38
Treino da gestao do tempo 41
Treino da resolucao de problemas 43
Treino da comunicacao 47
Treino do trabalho em equipa 50
Avaliacao do programa e “design” da intervencao 53
Medidas e niveis de avaliacao 54
“Design” da intervencao 56
Referéncias 59

PEP-CJ: PROMOGAO DE EXPERIENCIAS POSITIVAS-CRIANGAS E JOVENS



10

INDICE

Anexos

Anexo 1: Conselhos e sugestdes aos adultos
Anexo 2: Modelo de consentimento informado (grupo de intervencao)

Anexo 3: Modelo de consentimento informado (grupo de controle)
Anexo 4: Medidas de implementacao: Monitorr

Anexo 5: Medidas de processo: Monitor
Anexo 6: Medidas de processo: Participantes (até aos 10 anos)

Anexo 7: Medidas de processo: Participantes (mais de 10 anos)

PEP-CJ - Manual para o monitor (Grupo até aos 10 anos)

Nota introdutoéria

Caodigo de identificacao
Apresentacao do programa e formacao do grupo

Gestao de stresse

Motivacao

Gestao do tempo

Resolucao de problemas

Comunicacgéao

Trabalho em equipa

PEP-CJ — Manual para os participantes (Grupo com mais de 10 anos)
Apresentacao

Caodigo de identificacao
Apresentacao do programa e formacao do grupo

Gestao de stresse

Motivacao

Gestao do tempo
Resolucao de problemas

Comunicacgéao
Trabalho em equipa

@l  PEP-CJ: PROMOGAO DE EXPERIENCIAS POSITIVAS-CRIANGAS E JOVENS

67
69
14
81
85
89
97
105

115

117
118
121
139
161
195
221
247
287

321
323
324
327
347
371
403
433
467
509

[AssocIACAO|



L)
L) U
[ Cd
4

APRESENTACAO

BEM-VINDO(A) AO PEP-CJ!

Promocao de Experiéncias Positivas - Criancas e Jovens

O PEP-CJ é um programa de intervencao dirigido a criancas e jovens em idade escolar, sendo
centrado no ensino de competéncias de vida destinadas a promover experiéncias positivas
nestas faixas etérias.

Procura-se com o programa melhorar a capacidade dos participantes enfrentarem os desafios
e as exigéncias colocadas pelos contextos pessoais, familiares, educativos e sociais. Deste ponto de
vista, 0 objectivo principal desta proposta de intervencao prende-se com a promocao de experiéncias
positivas, decorrentes da aprendizagem de um conjunto de competéncias que ajudem a promover a
autonomia, a auto-eficacia e o ajustamento pessoal e social.

Durante o programa, os participantes aprendem a importancia de dominar competéncias de vida
(Saber) e sdo estimulados a treinar e automatizar estratégias concretas para aplicar no seu dia-a-dia,
no sentido de resolverem mais eficazmente os problemas que enfrentam (Fazer). Ao tornarem-se
mais competentes e eficazes enquanto pessoas, podem melhorar 0 seu grau de ajustamento nos
varios contextos de vida (Estar). E, talvez mais importante, podem no final encontrar novas formas
de se percepcionarem a si proprios, acabando por sentir-se melhor como pessoas (Ser). De facto,
Se as criancas e jovens compreenderem a importancia das competéncias de vida (Saber) e forem
capazes de realizar melhor as varias tarefas do seu dia-a-dia (Fazer), também poderéao optimizar o seu
funcionamento nessas situacoes (Estar) e, com isso, sentir-se-do melhor como pessoas (Ser).

Em suma, o PEP-CJ foi estruturado de modo a que os participantes criem espacos de troca de
experiéncias, de aprendizagem de novas competéncias e de melhoraria das capacidades pessoais.

O desenvolvimento do programa foi efectuado a partir dos esforcos de um grupo de investigacao
com interesses comuns no estudo da adaptacao, rendimento e desenvolvimento humano.

Por isso, se tiver alguma duvida ou pretender analisar de um modo mais detalhado os resultados
alcangados na implementacao do programa com o seu grupo de trabalho ndo hesite em contactar-nos.
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IMPORTANCIA DA INTERVENGAO
EM CRIANCAS E JOVENS

PROMOVER EXPERIENCIAS POSITIVAS
EM CRIANCAS E JOVENS

Nos nossos dias, assiste-se a um interesse crescente sobre os problemas da juventude, como
sejam, a delinquéncia, o abuso de drogas e alcool, os comportamentos sexuais de risco, etc.

Uma das possibilidades de resposta dos sistemas de saude centrou-se na reducéo da incidéncia
dos comportamentos de risco, adoptando estratégias de tratamento e prevencao proprias do modelo
médico. Neste caso, assume-se uma relacao sequencial entre a doenca, o diagndstico, a prescricéo, a
realizaca&o da terapia € a cura. Infelizmente, esta abordagem de “reducao dos problemas” tem revelado
apenas um sucesso moderado, a que se devem adicionar custos significativos de implementacéo junto
da populagéo (Benson, 1997; Danish & Nellen, 1997). Por outro lado, jovens “livres de drogas, alcool
e de comportamentos anti-sociais” nao significa necessariamente que estejam preparados para lidar
com os desafios inerentes aos seus contextos de vida, nem tao pouco implica a possibilidade de serem
adultos realizados do ponto de vista pessoal e profissional (Pittman, 1991).

Neste sentido, a investigacdo mais recente tem vindo a alertar os agentes politicos e sociais para
a necessidade de se desenvolverem paradigmas de intervencdo que atribuam igual importancia a
reducao dos problemas e a promoc¢ao do desenvolvimento dos jovens (Damon, 2004). Neste Ultimo
caso, preconizam-se modelos mais “psicoeducacionais”, onde a partir de um determinado problema
se ensina as pessoas um conjunto de competéncias que, por sua vez, podem levar a mudanca dese-
jada. A implementacao destes programas visa aumentar as potencialidades dos jovens em termos
da capacidade de exploracao, aquisicao de competéncias e possibilidade de fazerem a diferenca na
sociedade (Peterson, 2004).

Esta modificacdo no objectivo da intervencao implica que os jovens nao saibam apenas aquilo a
que devem dizer “nao” mas saibam também aquilo a que devem dizer “sim” (Danish, 1996). De facto,
esta mudanca significa promover o sentimento de confianca dos jovens acerca do seu futuro, aumen-
tando a percepcao de controle pessoal sobre si proprios e sobre 0 ambiente que os rodeiam, de modo
a poderem tomar decisdes mais adequadas. Ainda de acordo com Danish (1996), a melhor forma
de se conseguir isto € com o fortalecimento da capacidade de deciséo e accao pessoal dos jovens
(“empowerment”).

VANTAGENS DE INTERVIR JUNTO DAS CRIANCAS E JOVENS

Uma das questdes que se pode colocar prende-se com a importancia estratégica de desenvolver
programas de intervencéo para os mais novos, existindo alguns autores que tém vindo a realcar as
vantagens destes programas nestas faixas etarias (Cruz, Gomes, & Dias, 1999; Danish, 1997; Dias,
Cruz, & Danish, 2001).

Em primeiro lugar, o inicio da adolescéncia representa uma etapa onde a maioria dos jovens
enfrenta mudancas de vida que podem ser bastante stressantes. Estas alteragdes sao de caracter bio-
l6gico, com o inicio da puberdade; social, com o aumento da influéncia dos pares; psicolégico, com o
questionar da identidade; e comportamental, com adopc¢ao de maior autonomia face aos outros. Infe-
lizmente, esta fase também pode estar associada ao desenvolvimento de comportamentos problemati-
COS que importam prevenir, como sejam, fumar, consumir bebidas alcodlicas, iniciar actividades sexuais
de risco, etc. A este nivel, existem indicacdes de que alguns destes comportamentos problematicos
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tendem a ser assumidos cada vez mais cedo, em idades entre 0s seis e 0s 0ito anos, 0 que acaba por
justificar o alargamento dos programas de intervencéo as criancas e pré-adolescentes (Meyer, Nichol-
son, Danish, Fries, & Polk, 2000).

Em segundo lugar, a adolescéncia pode ser um optimo momento para promover comportamentos
de saude e diminuir as praticas que possam pdr em risco 0 bem-estar. A este nivel, a intervencao pode
incidir sobre aspectos relacionados com a saude fisica, psicoldgica, social e pessoal. Um dos factores
mais importantes, prende-se com o facto de um adolescente que experiencia problemas num dominio
de vida poder acabar por colocar em risco as outras areas, devido a sua inexperiéncia e falta de ajuda
para lidar com a situagéo problematica original. Por exemplo, um jovem que sente dificuldades em lidar
com a pressao dos testes na escola podera acabar por consumir drogas ou alcool enquanto estratégia
para confrontar os sentimentos de mal-estar pessoal e psicoldgico.

Em terceiro lugar, € fundamental promover nos adolescentes expectativas positivas relativamente
ao futuro, uma vez que aqueles que n&o possuem uma crenca optimista sobre o seu futuro poderdo
iniciar comportamentos de risco. Neste sentido, um dos aspectos mais salientes dos programas de
intervencado prende-se com a necessidade de desenvolver nos jovens a ideia de que conseguirao
construir um projecto de vida de sucesso e que esteja de acordo com 0s seus desejos pessoais. Neste
caso, nao devemos esquecer algumas evidéncias da psicologia do desenvolvimento que sugerem
o facto dos adolescentes enfrentarem uma “crise de identidade” neste periodo (Erikson, 1968) que
implica responder a questdes do tipo “quem sou?”, “o que pretendo fazer?”, “quais 0s meus valores
e principios?’e “qual a minha orientacéo sexual?”. Todas estas areas s&o passiveis de gerar stresse e
mal-estar quando o jovem nao se sente capaz de resolver estes dilemas. Por isso, 0s programas de
intervencado podem representar uma forma de amortecer 0 impacto destas questdes, ajudando-o a ter
maior confianca nas suas capacidades pessoais.

Em quarto lugar, os jovens poderdo nao responder tao facilmente aos programas tradicionais de
promocgao de saude centrados na divulgagéo de informacao sobre os comportamentos de risco. De
facto, hoje em dia, o problema nao esta tanto nos conhecimentos que as pessoas possuem acerca
dos comportamentos de risco mas reside mais na motivagao e percepcao de competéncia acerca
da capacidade para alterar essas praticas negativas e assumirem estilos de vida saudaveis. Um dado
comprovativo desta ideia, prende-se com o facto dos adolescentes que sentem baixo controle sobre o
seu futuro n&o valorizarem tanto a sallde como 0s seus pares com percepgdes de controle mais eleva-
das (Klerman, 1993). Estes jovens parecem acreditar que 0 sucesso e 0 alcance dos objectivos dependem
mais da sorte do que da sua capacidade de planeamento. A solucao para este dilema podera estar no
desenvolvimento de programas de intervencao onde se valorize o ensino de competéncias que ajudem
0s participantes a recuperarem 0s sentimentos de controle sobre as suas vidas. Assim, ensinar estra-
tégias comportamentais, como seja comunicar de um modo eficaz, e competéncias cognitivas, como
seja pensar de um modo positivo, podem representar ptimos dominios de promogao dos sentimentos
de eficacia e competéncia pessoal.

Em quinto lugar, um dos aspectos mais importantes na intervencao nesta faixa etaria € o ensino
de competéncias de vida. Estas competéncias sao aquelas que podem ajudar os jovens a terem
sSuCesso nos seus contextos de vida, podendo ser do tipo comportamental (e.g., cumprir 0 horério
definido), cognitivo (e.g., tomar decisdes), interpessoal (e.g., assertividade) e intrapessoal (e.g., formu-
lar objectivos) (Danish, Taylor, Hodge, & Heke, 2004). Tal como assinalam Gould e Carson (2008a) as
competéncias de vida referem-se as potencialidades pessoais internas, caracteristicas € competén-
cias, tais como, a formulacao de objectivos, o controle emocional, a auto-estima e a conduta ética,
que podem ser facilitadas ou desenvolvidas numa dada area (ex: desporto) e que podem ser transfe-
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ridas para outros dominios de vida (ex: escola). De facto, uma das principais vantagens de promover
competéncias de vida, prende-se com o facto das pessoas aprenderem uma determinada “técnica”
que podera ser usada em varias situagcdes, nao servindo apenas para um determinado contexto e
problema. Assim, por exemplo, quando alguém aprende a formular objectivos num dado dominio de
vida podera também fazé-lo noutras areas. Este aspecto é tdo mais importante se pensarmos que a
medida que vamos crescendo vao aumentando os dominios e exigéncias a que estamos submetidos.
Neste sentido, um jovem adolescente pode ter como contextos de vida o familiar, o escolar € o rela-
cionamento com 0s pares mas com a sua passagem para a vida adulta tendera a adicionar o contexto
profissional e conjugal. O aumento destas facetas de vida acaba por representar um maior nimero de
oportunidades para utilizar as competéncias de vida.

Em sexto, e ultimo lugar, existem também vantagens em envolver nos programas de intervencao
jovens que podem funcionar como modelos de ensino de competéncias de vida aos seus colegas
mais novos. Sabendo-se que 0s pares representam uma forte influéncia na adolescéncia, sera benéfico
envolver nestes programas 0s colegas mais experientes e conhecedores das competéncias de vida,
funcionando assim como uma espécie de “professores” dos seus colegas mais Novos e inexperientes
nessas competéncias.

Em suma, e como referem Larson e Walker (2005), um dos aspectos principais associados aos
estudos sobre a aprendizagem em criangas e jovens é o facto destes grupos evidenciarem uma dis-
ponibilidade impressionante para assimilar novos conhecimentos e conteudos, demonstrando uma
enorme capacidade de desenvolvimento. Por isso, existem todas as vantagens em potenciar progra-
mas de intervencao junto destas faixas etarias.

DESENVOLVIMENTO POSITIVO DOS JOVENS

Com a mudanca nos objectivos de intervencao, alguns autores procuraram entender quais 0s
aspectos implicados no bem-estar dos jovens, existindo imensas definicdes acerca do desenvolvimento
Optimo nestas faixas etarias. Por exemplo, Hamilton, Hamilton e Pittman (2004) referem que este objec-
tivo sera atingido se as criancas e adolescentes assumirem praticas de vida saudaveis, satisfatérias
e produtivas nessas idades e mais tarde como adultos. De facto, ao promover-se 0 desenvolvimento
positivo pode-se esperar que 0s jovens adquiram competéncias como saber sustentar-se, realizar acti-
vidades civicas, cuidar dos outros e participar na vida social e relacional.

Deste ponto de vista, um dos objectivos finais dos programas de intervencao prende-se com a
promocgao de experiéncias positivas nos participantes, uma vez que a aquisicdo de competéncias de
vida aumenta a possibilidade de viverem de um modo pleno e satisfatorio. No entanto, deveremos ter
sempre em consideracao que o desenvolvimento positivo dos jovens sera algo mais vasto do que a
aprendizagem de competéncias de vida (Gould & Carson, 2008b). Ou seja, treinar estas competéncias
sera uma forma de se promover o desenvolvimento dos jovens, mas este desenvolvimento positivo é
algo mais alargado e inclui mais facetas do que o treino de competéncias de vida.

Assim sendo, 0 desenvolvimento positivo resulta do conjunto de estratégias e experiéncias fornecidas
aos jovens no sentido de estimular a confiangca e o optimismo, de modo a serem mais capazes de lidar
com a adversidade, o stresse e a incerteza que caracteriza a vida nestas idades e mais tarde enquanto
adultos. Deste ponto de vista, adopta-se uma visao desafiante acerca dos problemas, assumindo-se uma
crenca favoravel acerca das potencialidades humanas para ultrapassar as dificuldades. O resultado final
do processo de intervencao sera a Promogéao de Experiéncias Positivas (PEP)! Isto significa que os pro-
gramas estarao tanto mais centrados no desenvolvimento dos jovens quanto mais forem capazes de 0s
preparar para viverem satisfatoriamente, experienciando emocdes positivas nos varios dominios de vida.
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A questao que se pode colocar a seguir prende-se com a diferenciacao das areas implicadas no
desenvolvimento positivos das criangas e jovens.

De acordo com o Conselho Nacional de Investigacao e Instituto de Medicina dos EUA, o desenvol-
vimento pleno dos jovens implica considerar pelo menos quatro grandes dominios: fisico, intelectual,
psicoldgico e social (NRCIM, 2002). Assim, os programas de intervencao podem estar mais direcciona-
dos para um ou varios destes dominios (Fraser-Thomas, Coté, & Deakin, 2005). Por exemplo, o desen-
volvimento fisico dos jovens pode ser promovido através do ensino de habitos de saude correctos que,
por sua vez, ajudam ao crescimento saudavel. Ja do ponto de vista intelectual, os jovens serédo mais
capazes a este nivel se forem treinados acerca das estratégias de resolucao de problemas, tomada de
decisbes, etc. Ao nivel psicoldgico e social, torna-se também fundamental ensinar os jovens a formula-
rem objectivos, gerirem o stresse, resolverem conflitos, etc. No dominio social, o objectivo sera melho-
rar a capacidade de ajustamento aos diferentes contextos de vida, representando bons exemplos o
ensino de comportamentos socialmente aceitaveis e ajustados, a comunicacao positiva e eficaz, etc.

Foi tendo por base o objectivo de promocao de experiéncias positivas que o actual programa foi
desenvolvido. Ao promovermos as potencialidades pessoais e sociais dos mais novos, aumentamos
as oportunidades de serem bem sucedidos nos varios contextos de vida. De facto, o grande desafio
colocado ao programa ¢ a possibilidade de vivermos de um modo positivo nos diferentes dominios da
nossa existéncia.
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ESTRUTURA GERAL

O programa Promocgao de Experiéncias Positivas - Criancas e Jovens (PEP-CJ) enquadra-se
na légica do desenvolvimento positivo dos jovens. Esta abordagem segue sugestoes recentes da psi-
cologia geral, que nos alertam para a necessidade de dirigirmos a intervencao para as potencialidades
do ser humano e nao tanto procurar “apenas” corrigir défices ou prevenir problemas (Csikszentmihalyi,
1990; Larson, 2000; Seligman & Csikszentmihalyi, 2000).

Deste ponto de vista, o0 ensino de competéncias de vida podera representar uma das estratégias
mais interessantes e eficazes na melhoria do ajustamento das criangas e dos jovens aos seus contex-
tos de vida. De facto, um dos maiores desafios que se coloca a intervencéo psicoldgica junto dos mais
novos, prende-se com a possibilidade de Ihes fornecer um conjunto de recursos mentais e compor-
tamentais Uteis ao seu funcionamento no dia-a-dia e que mais tarde os ajudem enquanto adultos na
adaptacao a uma multiplicidade de contextos de vida.

Neste sentido, alguns investigadores tém vindo a salientar dominios psicolégicos que poderiam
beneficiar particularmente do treino de competéncias de vida. Por exemplo, Hansen e Larson (2005)
desenvolveram o “Youth Experiences Survey”, que é um instrumento destinado a avaliar um conjunto
de experiéncias e competéncias que 0s jovens podem aprender em actividades extracurriculares. O
questionario avalia as experiéncias positivas (ex: desenvolvimento e reflexdao da identidade, formulacao
de objectivos, resolucao de problemas, gestao do tempo, regulacdo emocional, relacionamento com
pares, etc.) e as experiéncias negativas (ex: stresse, influéncias negativas dos colegas, exclus&o social,
etc.). De um modo geral, os dados recolhidos tém vido a sugerir as vantagens de trabalhar com os
jovens estas diferentes competéncias (Hansen, Larson, & Dworkin, 2003). A um outro nivel, e desde
finais dos anos 80, Steve Danish dirige na Universidade da Virginia (EUA) o Centro de Competéncias
de Vida, sugerindo a necessidade de intervir de um modo estruturado junto dos adolescentes. Num
dos seus programas mais conhecidos (GOAL - “Going for the Goal”), Danish (2002a,b) procura pro-
mover o0 sentimento de controle pessoal e confianca acerca do futuro nos adolescentes, de modo a
conseguirem tomar melhores decisdes e, em ultima analise, serem melhores cidadaos. As indica¢des
resultantes da eficacia do programa tém sido bastante animadoras, sugerindo que 0s jovens aprendem
as competéncias ensinadas, sdo capazes de alcancar os objectivos tragados e sentem que 0 processo
de formulacao de objectivos € possivel e mais simples do que o que pensavam (Danish, 1997). Numa
aplicacéo ao contexto desportivo, Danish (2002¢) desenvolveu o SUPER (“Sports United to Promote
Education and Recreation”) procurando juntar o contexto desportivo e a aquisicao de competéncias
de vida (Danish, Fazio, Nellen, & Owens, 2002). Este programa € organizado em trés etapas distintas:
i) aprendizagem das competéncias especificas de cada desporto, i) pratica da competéncia fisica e iii)
aprendizagem da competéncia de vida relacionada com a modalidade desportiva € analise do modo
como essa competéncia pode ser utilizada fora do desporto. Neste caso, exister menos dados com-
provativos da investigacdo, embora sejam em sentido positivo (Brunelle, Danish, & Forneris, 2007;
Papacharisis, Goudas, Danish, & Theodorakis, 2005).

A questao que se pode colocar a seguir, prende-se com as possiveis competéncias de vida a
incluir na intervencéo. Os dados nao sdo muito abundantes a este nivel, mas existem alguns dominios
que parecem mais estruturantes pela importancia atribuida pelos jovens e adultos bem como pelo
facto de se destacarem em alguns programas de intervencao. Do ponto de vista da investigacao, a
baixa disponibilidade para assumir responsabilidade pelas accdes pessoais, a fraca capacidade de
comunicar e interagir com os outros, a incapacidade para resolver problemas, a desmotivagéo e falta
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de ética no trabalho, a dificuldade em lidar com a pressao e as expectativas dos outros, as atitudes
desajustadas face ao sucesso, a baixa vontade em trabalhar em equipa e a dificuldade em resistir as
pressdes para 0 uso de substancias, sdo dominios considerados muito significativos (Gould, Chung,
Smith, & White, 2006; Papacharisis et al., 2005).

A proposito do treino de competéncias de vida no desporto (mas generalizavel a outras situacoes)
Gould e Carson (2008b) apontam como dominios mais importantes a gestao de stresse e do tempo,
0 desenvolvimento do caracter e a tomada de decisdo, as competéncias de lideranca, a capacidade
de comunicacgao, o estabelecimento de lacos positivos com 0s pares e adultos e a promogéo da auto-
confianca e da auto-eficacia.

Tendo por base estes dados, sdo propostas seis areas de desenvolvimento positivo das crian-
cas e jovens no PEP-CJ, treinando-se competéncias de vida relacionadas com a gestao do stresse,
a motivacéo, a gestao do tempo, a resolucao de problemas, a comunicacao e o trabalho em equipa.
A inclusado destes seis dominios visa ndo so responder as indicacdes sobre as competéncias de vida
mais interessantes em termos da formacao dos jovens (Gould & Carson, 2008b) mas também alargar
0 leque de facetas de treino. Assim, os dominios comportamentais (ex: saber gerir o tempo e cumprir
0s horarios estabelecidos), cognitivos (ex: conseguir resolver problemas), interpessoais (ex: manter
uma comunicacao positiva na relacdo com 0s outros) e intrapessoais (ex: saber formular objectivos
de modo a promover a motivacao) estdo contemplados no programa, alargando-se a intervencao
aos varios niveis de funcionamento pessoal e social dos participantes. Por outro lado, no programa
parte-se de uma sensibilizacdo dos participantes para a importancia do treino das competéncias de
vida (“saber-saber”), privilegiando-se de seguida o “saber-fazer”, que implica a capacidade de assu-
mir novos comportamentos relacionados com as competéncias de vida treinadas. O resultado final
deste processo de aprendizagem manifesta-se pela possibilidade das criancas e jovens demonstrarem
padroes positivos de relacionamento interpessoal (“saber-estar”) bem como evidenciarem um maior
conhecimento acerca das suas potencialidades pessoais e projectos de vida futuros (“saber-ser”).
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FASES, METODOS E NIVEIS DE TREINO DAS COMPETENCIAS

Uma das ideias fundamentais no treino de competéncias de vida prende-se com a possibilidade
dos jovens dominarem efectivamente o uso dessas competéncias mas também conseguirem aplica-
las em diferentes dominios das suas vidas.

Neste sentido, os esforcos intencionais dos programas de intervencao na generalizacao das com-
peténcias de vida &€ uma condigdo essencial para o0 seu sucesso. Tal como referem Danish e Hale
(1981), as competéncias de vida assumem o mesmo caracter das capacidades fisicas, podendo ser
ensinadas através da demonstracdo, modelagem e pratica. Assim, do mesmo modo que um atleta
aprende um gesto técnico através das instrucdes do treinador e do treino intencional, também as
competéncias de vida podem ser apreendidas pelos jovens, através das informagdes fornecidas pelos
adultos e pela simulacao da competéncia em situacdes definidas para o efeito. Deste ponto de vista,
a utilizacao das competéncias de vida servem para desenvolver as capacidades psicoldgicas neces-
sarias para ajudarem os jovens a lidar com as exigéncias e desafios do seu dia-a-dia (Papacharisis et
al., 2005). O resultado final deste processo sera a promocao de experiéncias positivas nos jovens.

FASES DO TREINO DAS COMPETENCIAS DE VIDA

A elaboracéo dos médulos do programa seguiu um processo semelhante, procurando-se imple-
mentar as competéncias de vida numa légica sequencial.

Assim, s&o preconizadas quatro fases de trabalho.

A primeira fase diz respeito a educag¢ao e formacao. Esta etapa tende a ocorrer nas sessoes
iniciais de cada modulo, podendo depois repetir-se noutras sessdes, caso exista a necessidade de
introduzir novos conteldos. Esta fase visa essencialmente sensibilizar os participantes para a impor-
tancia do moédulo e da competéncia a trabalhar. Neste caso, usam-se algumas definicdes, reflexao
acerca de conteldos tedricos e exemplos praticos como formas de explicar aquilo que se pretende
fazer. Para o responsavel pela implementacao pelo programa (monitor), é fundamental um conheci-
mento adequado acerca do moédulo em causa e da competéncia a treinar para poder explicar conve-
nientemente aquilo que se pretende trabalhar.

Na segunda fase, procura-se treinar e automatizar a competéncia em causa. Para tal, sao
propostas ao longo do programa diversas actividades que ajudam os participantes a adquirirem e
simularem a competéncia. Esta etapa € decisiva para o sucesso da aprendizagem, uma vez que se 0S
participantes nao tiverem oportunidades suficientes para treinarem a competéncia dificiimente serdo
capazes de a assumir nos seus contextos de vida. Para o monitor, € fundamental um dominio pratico
das actividades, de modo a conseguir exemplificar e modelar os contelidos propostos de um modo
eficaz.

A terceira fase visa promover a transferéncia da competéncia para um dado contexto de vida
dos participantes. Habitualmente, todo o treino e automatizacdo da competéncia em causa é reali-
zado tendo por base uma dada situagéo ou contexto de vida em concreto. O objectivo prende-se
com a necessidade dos participantes manterem um “horizonte” pratico na aplicagédo da competéncia
em causa. Deste modo, procura-se aumentar a motivacado para as actividades propostas e para o
“lado pratico” do programa. Para o monitor, torna-se essencial a sua capacidade para facilitar a com-
preensdo dos participantes acerca do modo como podem usar a competéncia numa dada situagéo
das suas vidas.
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Na quarta e Ultima fase, procura-se generalizar a competéncia aos varios dominios de vida dos
participantes. Em todos os moédulos esta etapa é facilitada pelo uso dos diarios a preencher pelos
participantes. Assim, estes s&o encorajados a aplicarem a competéncia aprendida no dia-a-dia, ser-
vindo a ultima sessao de cada moédulo para a reflexao acerca dos resultados obtidos. Nalguns casos,
propde-se ainda na ultima sessao o treino da competéncia, de modo a reforcar a sua automatizagéo,
tendo por base situacdes diarias de cada um dos participantes. Para o monitor, é importante que
esteja preparado para ajudar os participantes a reflectirem sobre as dificuldades que podem enfrentar
na utilizacdo da competéncia, encorajando-os a incorpora-la nos seus estilos de vida.

Em todas as fases, o programa indica de um modo pormenorizado as actividades a levar a cabo.
No entanto, a sua implementacao depende muito do tipo de participantes em causa e dos contextos
em que interagem. Por isso, apesar da directividade subjacente ao longo do programa, cabe ao moni-
tor adaptar os objectivos das sessdes ao seu grupo de trabalho. Quanto mais ocorrer esta adaptacao,
maior sera a probabilidade de se verificar a transferéncia das competéncias de vida para os contextos
e situacdes reais dos participantes.

METODOS DE ENSINO DAS COMPETENCIAS DE VIDA

Tendo em consideracao as fases do programa, e 0s objectivos subjacentes a cada mddulo, sao
preconizados trés métodos de ensino.

Em primeiro lugar, o método expositivo é utilizado para transmitir aos participantes alguns conteudos
e exemplos relacionados com as competéncias de vida. Este método tem um papel relevante na
explicacao daquilo que se pretende treinar com os participantes e na motivagéo para o envolvimento
nas actividades a realizar.

Como segundo método, é proposto o trabalho independente. Neste caso, ao longo do pro-
grama existem actividades que séo melhor rentabilizadas através da execucao individual pelos parti-
cipantes.

No terceiro método (e mais prevalente ao longo do programa), propde-se o trabalho em grupo,
com trés variantes. Assim, uma das possibilidades ¢é efectuar a reflexdo acerca de casos e exemplos
relacionados com a competéncia trabalhada nalguns modulos do programa. Pretende-se com esta
discussdo em grupo gerar opinides e conclusdes, tendo por base um dado exemplo concreto. Esta
estratégia procura assim ajudar os participantes a compreenderem o modo como podera ser utili-
zada a competéncia em causa. A segunda possibilidade prende-se com o trabalho em grupo para
partilhar e reflectir acerca das experiéncias dos membros do grupo. Neste caso, a diferenca para a
variante anterior prende-se com o facto dos participantes gerarem opinides e conclusdes a partir dos
seus proprios exemplos, com a Obvia vantagem de tornar mais facil a compreensao do tema e da
competéncia, podendo assim utiliza-la mais facilmente. A terceira possibilidade refere-se ao trabalho
em grupo, através da modelagem e simulacdo de competéncias. A este nivel, os participantes séao
estimulados a observar e realizar cada uma das competéncias do programa, representando este um
dos métodos “finais” no processo de treino, automatizacéo e generalizacdo da competéncia de vida.

Para todos os métodos de ensino, sao fornecidas indicacdes especificas sobre 0 momento da
sua aplicacao ao longo do programa. Para o monitor, é fundamental um dominio eficaz destes méto-
dos de ensino e do modo como devem ser aplicados e introduzidos no grupo.
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NIVEIS DE TREINO DAS COMPETENCIAS DE VIDA

Pela exposicao das fases de treino e métodos de ensino das competéncias de vida, torna-se rela-
tivamente 6bvio que o programa propde trés grandes niveis de treino. Assim, no primeiro caso, € pre-
conizado o trabalho individual onde impera o trabalho independente. No segundo caso, o0 programa
propde o trabalho em pequenos grupos, permitindo assim uma maior partilha e reflexao de experién-
cias. No terceiro caso, sugere-se 0 trabalho com todo o grupo sendo particularmente vantajoso na
demonstracéo e analise de casos e na modelagem e simulacéo de competéncias.

A Figura 1 apresenta uma sumarizagéo de toda esta informacao

Fases de treino Métodos de ensino

1. Educacéo e formacao 1. Expositivo

2. Treino e automatizacéo 2. Trabalho independente 3. Trabalho em grupo: Demon-
3. Transferéncia para contextos de vida stracéo e analise de casos

4. Generalizacdo nos varios contextos de vida 4. Trabalho em grupo: Partilha e reflexdo de experiéncias

5. Trabalho em grupo: Modelagem e simulagao de
competéncias

Niveis de treino

1. Trabalho individual
2. Trabalho em pequenos grupos
3. Trabalho em grupo

Figura 1: Fases, métodos e niveis de treino das competéncias

CONTEXTOS DE APLICACAO DO PROGRAMA

A utilizagédo do programa é suficientemente flexivel para ser levado a cabo nos mais variados
contextos de vida das criancas e dos jovens. Em termos gerais, aceita-se a sua utilizagdo como uma
actividade extracurricular, que tanto pode ser concretizada na escola como noutras situacdes do
dia-a-dia (ex: clubes desportivos, associacdes recreativas e culturais, actividades de tempo livre, etc.).

Esta l6gica segue sugestdes da investigacdo que tém vido a demonstrar o facto dos jovens
aderiremn com sucesso a actividades extracurriculares e comunitarias, evidenciando elevados niveis
de motivagdo e empenho nos programas propostos (Hansen, Larson, Dworkin, 2003; Larson, 2000;
Steen, Kachorek, & Peterson, 2003). A titulo de exemplo, Dworkin, Larson e Hansen (2003) num
estudo com jovens estudantes dos EUA, verificaram que estes tendiam a percepcionar os programas
extracurriculares como facilitando o seu desenvolvimento pessoal, devido a oportunidade de apren-
derem competéncias psicoldgicas, como a formulacao de objectivos, a gestao do tempo e estratégias
de controle emocional.

Apesar dos programas de intervencao poderem funcionar nos varios locais de presenca dos
jovens, fara sempre mais sentido tentar concretiza-los nos contextos mais proximos e habituais do
seu dia-a-dia. Assim, considerando o facto das criangas e adolescentes passarem grande parte
do dia na escola, podera residir ai um dos locais mais faceis e acessiveis para levar a cabo o pro-
grama. A implementacé&o noutros contextos, devera sempre merecer a atencao dos responsaveis
no sentido de se analisar até que ponto estao reunidas as garantias para a efectiva participacéo
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dos jovens no programa.

RESPONSABILIDADE PELO PROGRAMA

Os programas dirigidos a jovens podem ser visto num continuo em termos do nivel de decisao e
autoridade atribuida aos adultos e aos participantes (Larson, Walker, & Pearce, 2005). Assim, de um
lado podemos ter programas onde s&o as figuras adultas a conduzir o programa, cabendo-lhes propor
e monitorizar as actividades oferecidas. Por outro lado, temos programas onde os adultos tém pouca
influéncia no desenrolar do programa, uma vez que S&o 0s jovens a decidir e concretizar as activida-
des. De um modo geral, os programas que funcionam nestes dois extremos nao representam modelos
efectivos para a facilitacado do desenvolvimento dos jovens (Murray & Murphy, 2001). De facto, a virtude
do funcionamento dos programas estara num meio-termo, onde apesar de poderem ser 0 adulto ou 0s
jovens a assumirem a responsabilidade pela implementacéo do programa, existe colaboracao efectiva
entre ambas as partes, de modo a assegurar 0 SuCesso na aquisicao das competéncias de vida.

Deste ponto de vista, o PEP-CJ é um programa centrado no adulto em termos da responsabili-
dade pelas actividades e sessoes a levar a cabo. No entanto, a eficacia do programa depende muito
da capacidade do monitor envolver os participantes nas actividades, conferindo-lhes autonomia e res-
ponsabilidade nas actividades a desenvolver. Deste modo, em todos os médulos, o ensino das compe-
téncias evolui do maior envolvimento do monitor nas actividades propostas (ex: educacéo e formagao
sobre a competéncia) para a realizacéo praticamente autbnoma das actividades pelos participantes
(ex: treino e automatizacao da competéncia).

Em termos dos requisitos para assumir o papel de monitor, o programa foi preparado a pensar em
profissionais com formagao ao nivel superior em areas das ciéncias sociais € humanas. Acresce ainda
a vantagem do monitor ter preparagéo adicional sobre trabalho em equipa, caso esta nao tenha sido
fornecida na sua formacao graduada. Este aspecto justifica-se pela necessidade de dominar estraté-
gias de gestéo de grupos, onde factores como a comunicacgao, a relagao interpessoal, o conhecimento
acerca dos métodos de ensino e a capacidade de lideranca sdo essenciais para fomentar o envolvi-
mento dos participantes ao longo do programa. De facto, caso 0 monitor nao possua esta formacao
especifica podera condicionar decisivamente o treino das competéncias junto dos participantes, uma
vez que o programa implica a capacidade de ensino, demonstracao e modelagem, s6 passiveis de
serem assumidas por profissionais treinados para o efeito.

ENVOLVIMENTO DE OUTROS ADULTOS E/OU PESSOAS
SIGNIFICATIVAS DOS PARTICIPANTES

Apesar do PEP-CJ ser dirigido por um adulto que assume a figura de monitor da intervencéo,
propde-se no programa a implementacao de estratégias de envolvimento na intervencéao por parte
de outras figuras adultas que interagem com a crianga ou o jovem no dia-a-dia. Estas figuras podem
ser 0s pais ou outros familiares, professores ou qualquer outro adulto que tenha um relacionamento
frequente com os participantes. Este envolvimento tem a vantagem de facilitar a transferéncia e gene-
ralizacdo das competéncias aprendidas nas sessdes aos contextos reais de vida dos participantes.

Deste ponto de vista, € importante que os adultos que se relacionam com os participantes tenham
conhecimento dos dominios trabalhados ao longo do programa e de que modo podem contribuir para
a aprendizagem e automatizagéo das competéncias de vida.

Neste sentido, o Anexo 1 inclui indicacdes gerais sobre quais os dominios treinados no programa
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e de que modo os adultos podem facilitar a aquisicédo das competéncias nos participantes. Este docu-
mento pode ser distribuido em qualquer altura do programa. No entanto, podera ser mais eficaz a sua
entrega no inicio do funcionamento do programa (ex: durante alguma reuniao de apresentacéo do
programa) ou no decorrer do mesmo, podendo neste caso fazer mais sentido separar as indicagdes
sugeridas no Anexo 1 por cada um dos moédulos do PEP-CJ. Caso nao exista oportunidade de dis-
tribuir este documento antes ou durante o programa, nao existe qualquer inconveniente em fazé-lo
no final.

ALVOS DA INTERVENCAO

O programa foi desenvolvido a pensar em duas grandes faixas etarias. Por um lado, as criangas
preferencialmente em idade escolar e, por outro lado, os pré-adolescentes e adolescentes. Neste sen-
tido, o grupo das criancas incluira participantes até aos 10 anos e, se possivel, com algum dominio da
escrita e da leitura (embora ndo sejam condicdes de exclusao) e participantes com mais de 10 anos.

Deste ponto de vista, o programa abrange varias faixas etarias, englobando também as criancas,
0 que nem sempre acontece NOSs varios programas de intervencao, normalmente destinados aos ado-
lescentes e jovens adultos.

No entanto, uma das ideias principais associadas ao PEP-CJ, € de que é possivel e desejavel
treinar os mais novos em competéncias psicologicas que os ajudem a adaptar-se mais positivamente
aos seus contextos de vida. De facto, e apesar de estarmos a falar numa faixa etaria bastante baixa, a
verdade € que os desafios colocados as criangas tendem a crescer e a complexificar-se. Por exemplo,
€& comum assistirmos a um maior envolvimento em multiplas actividades, além da escolar, sendo por
vezes bastante exigentes as expectativas que lhes sao colocadas (ex: rendimento e performance em
contextos artisticos, culturais e desportivos). Deste ponto de vista, e como refere Orlick (1993, 1995),
¢ fundamental desenvolver programas “amigos das criancas”, onde o treino de competéncias como
pensar positivamente, visualizar, relaxar, formular objectivos, manter a atengao e refocalizar a concen-
tracao, sdo dominios que podem beneficiar imenso o desenvolvimento e ajustamento psicologico dos
mais Novos.

Quanto as competéncias de vida, estas séo muito semelhantes em ambos 0s grupos, existindo
algumas alteragdes nas actividades propostas e no grau de envolvimento dos monitores em ambos 0s
grupos de trabalho. Deste modo, assume-se uma maior necessidade de directividade pelos monitores
no desenrolar do programa e maior simplicidade nas actividades a implementar no caso do grupo até
aos 10 anos. No entanto, a importancia das criangas evidenciarem autonomia na utilizagdo das com-
peténcias de vida mantém-se como fundamental para ambos os grupos de trabalho.

NUMERO DE PARTICIPANTES NOS GRUPOS DE INTERVENCAO

Cada grupo de participantes funcionara com um monitor responsavel pela gestao do programa.
Em termos de participantes, aconselha-se 0 niumero maximo de 12 elementos por grupo, embora o
numero ideal sejam 8 a 10 pessoas. Obviamente, 0 menor numero de criangas ou jovens em cada
grupo permitird ao monitor individualizar a intervencao e trabalhar em maior detalhe as competéncias
propostas, representando este o objectivo central das actividades propostas no programa.

PARTICIPACAO VOLUNTARIA

As criancas e jovens devem fazer parte do programa tendo por base uma decisao pessoal tomada
livremente, embora com o consentimento dos pais/encarregados de educacéo. De facto, € funda-
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mental que os participantes no programa sejam informados acerca dos objectivos e procedimentos
de intervencao do PEP-CJ, entrando no programa por sua propria vontade. Neste sentido, todos os
participantes deverao assinar um termo de consentimento informado, que devera igualmente ser do
conhecimento dos respectivos pais e/ou encarregados de educacao. O Anexo 2 apresenta um modelo
de consentimento que devera ser recolhido antes de se iniciar o programa. O Anexo 3 incluiu igual-
mente um modelo de consentimento informado destinado ao grupo de controle, caso seja adoptada
esta metodologia de trabalho (ver sec¢ao “Design” da intervengao).

Apesar da participacéo no programa ser voluntaria, € importante que nao se verifiguem demasia-
das faltas em cada um dos moddulos propostos. Neste sentido, aconselha-se 0 monitor a negociar
antecipadamente com os participantes este aspecto, preferencialmente na sessao de apresentacao.
Em termos gerais, a verificagdo duas ou mais faltas por moédulo tornara dificil a compreensao dos
conteudos e o0 acompanhamento do ritmo dos trabalhos. Neste caso, 0 monitor tem duas opcgdes: i)
procurar recuperar a sessao em causa fora do tempo destinado ao programa com o participante em
causa, ou ii) discutir a possibilidade da crianga ou jovem nao completar o médulo onde se regista-
ram as faltas. Isto nao significa que o participante fique excluido do programa, podendo integrar o(s)
modulo(s) seguintes, quando for o caso.

Convém ainda salientar a importancia da confidencialidade, uma vez que os responsaveis pelo
programa deverao manter restritas as informacgdes e situacdes ocorridas na formacao, sendo apenas
discutidas com outros membros da equipa do programa. Em caso do uso dos dados recolhidos para
fins de investigacao, devera ser mantido o anonimato de todos os elementos do(s) grupo(s). Neste
caso, e como forma de promover a obtencédo de respostas sinceras pelos participantes, deve ser
atribuido a cada membro do grupo um cdédigo de identificagcao numérico (colocado no manual de
participante) de modo a nao ter de se identificar pessoalmente quando preencher os instrumentos de
avaliagao sugeridos ao longo do programa. O numero a atribuir deve ser aleatdrio.

Paralelamente, também deve ser atribuido um cédigo de identificagdo numérico ao monitor
(colocado no manual do monitor), exactamente pelas mesmas razdes enunciadas para 0s participan-
tes. Obviamente, 0 uso deste codigo s6 faz sentido em casos onde existem grupos de investigacao
interessados em analisar as percepcdes dos monitores de varios grupos de intervencdo. O nimero a
atribuir deve ser aleatorio.

MATERIAIS E LOCAIS DE APLICACAO

O PEP-CJ foi desenvolvido de modo a n&o ser necessario utilizar materiais muito complexos ou
dispendiosos, facilitando assim a sua aplicagdo nos mais variados contextos de vida das criancas
e jovens.

Assim, em termos de materiais, 0s recursos fundamentais prendem-se com o manual do moni-
tor e dos participantes, existindo neste Ultimo caso uma versao para o grupo até aos 10 anos e outra
para o grupo com mais de 10 anos. De referir a existéncia de pequenas diferencas entre o manual do
monitor e dos participantes em termos das fichas de trabalho, tendo-se retirado do manual dos parti-
cipantes algumas fichas que poderiam condicionar o desenrolar das actividades.

O manual dos participantes deve ser conservado pelo monitor durante o programa, sendo disponi-
bilizado a titulo definitivo apds a finalizacao da intervencao. A raz&o para esta situacao, prende-se com
a limitacdo do acesso por parte dos participantes a algumas fichas de trabalho, que contém as res-
postas para alguns dos exercicios propostos. No entanto, existem fichas que devem ser entregues aos
participantes apos a finalizacao de certas sessdes (ex: diarios, horarios, etc.). Neste caso, o monitor
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devera destacar a ficha do manual ou entéao levar um numero de copias suficiente para os participantes
do grupo, distribuindo-as nas situacdes em causa.

Além dos manuais, algumas sessdes podem beneficiar da existéncia de um projector multimédia
para apresentar algumas fichas de trabalho e de um quadro para registar as opinides dos participantes.
No maodulo de gestéao de stresse, para o grupo até aos 10 anos, séo necessarios alguns materiais que
deverao ser preparados pelo proprio monitor.

Ao nivel do local concreto de aplicagdo do programa, aconselha-se a utilizacédo de uma sala com
numero suficiente de cadeiras e mesas. O monitor devera organizar o local de modo a permitir a maior
interaccéo possivel entre todos os participantes. Nalgumas sessdes com o grupo até aos 10 anos,
podera nao ser necessario usar as mesas e as cadeiras, uma vez que se sugere gue as criangas se
sentem no ch&o a volta do préprio monitor.

E conveniente assegurar condicées de privacidade no funcionamento das sessées, restringindo-
se a entrada na sala de pessoas nao relacionadas com o programa € com as sessdes que estejam a
decorrer.

DURACAO DO PROGRAMA E DAS SESSOES

O PEP-CJ foi desenvolvido de modo a ser possivel aplicar separadamente um ou mais modulos
dos seis propostos. Nao ha qualquer indicacao sobre a necessidade de ter de se aplicar um deter-
minado maodulo como condicao para se poder trabalhar o(s) seguinte(s). Este aspecto possibilita ao
monitor optar por um ou mais modulos, em funcao das circunstancias e recursos temporais disponiveis
no seu grupo de trabalho. Esta decisdo também deve ser baseada no conhecimento prévio do grupo
em causa e das possiveis necessidades evidenciadas.

No entanto, caso o monitor opte por mais de um modulo do programa aconselha-se que introduza
cada um deles pela ordem proposta. Por exemplo, caso decida pela gestao de stresse, motivacao e
comunicacao, sera conveniente manter este ordenamento, pois procurou-se introduzir alguns conte-
udos essenciais ao trabalho em grupo nos moédulos iniciais do programa (ex: saber gerir o stresse e
formular objectivos podem representar competéncias facilitadoras da gestao do tempo, da motivacao
para a resolucao de problemas, etc.). De qualquer modo, esta condicéo nao € essencial. Independen-
temente do formato escolhido, é necessario realizar a sesséo de apresentacéo do programa.

Em termos gerais, a aplicacéo de todo o programa pode demorar entre 8 a 9 meses, efectuando-
se uma meédia de uma sessao semanal. Convém salientar que ndo ha inconveniente em realizar mais de
uma sessao semanal. As Unicas sessdes que necessitam de um interregno de alguns dias (idealmente
uma semana) sao as relativas ao uso dos diarios, uma vez que os participantes devem ter algum tempo
para aplicar a competéncia em causa e registar os resultados obtidos no respectivo diario.

A Figura 2 exemplifica a duragéo do programa.

Em termos da duracao das sessdes, sao sugeridos 60 minutos Uteis de trabalho (exceptuando na
apresentacao que tem 90 minutos), sendo necessario adicionar tempo para preparar o grupo € finalizar
as tarefas. ldealmente, o monitor tera vantagens em ter como tempo efectivo de trabalho entre 75 a
90 minutos por sesséo.
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1 < Apresentacdo > 1
N° de sessbes n° de sessdes
Até 10 anos 5 < Gestao > 5 Mais de 10 anos
de stresse
6 < Motivacédo > 6
Gestéao
5 < de tempo > o
Resolucao
5 < de problemas > °
6 < Comunicacéo > 6
Trabalho
+5 < em equipa > 6 +

8 a 9 meses
33 1 ano lectivo 34

Figura 2: Plano temporal de aplicagdo do programa
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Estrutura do programa

Tal como ja foi referido, o programa engloba seis modulos, a que acresce mais uma sessao
de apresentacao.

O desenvolvimento dos modulos teve por base uma andlise das competéncias de vida mais
salientadas pela literatura, mas também que pudessem fornecer aos participantes uma ampla apren-
dizagem de recursos pessoais. Neste sentido, sao propostas competéncias de cariz mais compor-
tamental (ex: ajudar os participantes a gerirem o seu tempo no dia-a-dia), cognitivo (ex: ajudar os
participantes a definirem diferentes etapas na resolugéo de um problema), intrapessoal (ex: ajudar os
participantes a manterem uma comunicacao positiva na relacao com os outros) e interpessoal (ex:
ajudar os participantes a formularem objectivos pessoais desafiantes).

A Figura 3 exemplifica de um modo abreviado as competéncias treinadas e os objectivos de cada
modulo/tema do programa.

Treino da gestao do stresse

O moédulo de gestao do stresse relaciona-se com a forma como as pessoas reagem a situacoes
negativas do seu dia-a-dia. Em termos gerais, procura-se alterar padroes de pensamentos e senti-
mentos, de modo a que tanto as criangas como 0s jovens possam lidar de um modo mais positivo e
funcional com as fontes de tensao e stresse que enfrentam nas suas vidas.

Neste sentido, as estratégias treinadas baseiam-se em principios cognitivistas que sustentam
trés ideias fundamentais: i) a actividade cognitiva afecta o comportamento em varios niveis da nossa
existéncia; i) a actividade cognitiva pode ser alterada e iii) a mudanga cognitiva pode facilitar o surgi-
mento de padrdes comportamentais mais positivos (Dobson & Block, 1988). Dito por outras palavras,
0 modo como pensamos afecta a forma como nos sentimos e agimos e, por outro lado, é possivel
modificar a forma como pensamos de modo a melhorar o nosso ajustamento e funcionamento nos
contextos de vida.

Assim sendo, uma das tarefas primordiais dos autores cognitivistas foi encontrar padrées de
pensamento disfuncionais (ou “irracionais”) que poderiam levar a piores niveis de ajustamento pes-
soal e social. Por exemplo, Ellis (1982) sugeriu quatro crencas irracionais: i) a pretensao de querer
fazer sempre tudo correctamente e caso isso nao aconteca significa que a pessoa é incompetente e
indtil (ex: “tenho de tirar uma boa nota neste teste. Se n&o, sou um mau estudante”); i) a necessidade
de querer fazer tudo correctamente de modo a que 0s outros gostem dessa pessoa € a admirem
(ex: “se eu for o melhor aluno da turma toda a gente vai gostar de mim”); iii) a expectativa de ser
sempre tratado com justica e respeito pelos outros (ex: “a professora elogiou varios colegas meus
pelas notas que tiraram e ignorou-me completamente”) e iv) a convicgao de que as condicdes de vida
devem ser aquelas que permitam a pessoa conseguir aquilo que pretende de um modo facil e rapido
(ex: “basta estudar no dia anterior para tirar uma boa nota nesta disciplina”). Obviamente, este tipo
de padrdes de pensamento podem levar as pessoas a cometerem erros no modo como se avaliam
a si proprias e as circunstancias em que se encontram, acabando por tornar mais complicados os
problemas que enfrentam.

Quando as pessoas tém de enfrentar situacdes exigentes, uma das consequéncias possiveis
prende-se com o surgimento de pensamentos negativos. Por exemplo, se alguém tem a crenca de
fazer tudo sempre bem feito e confronta-se com um resultado negativo, pode acabar por acreditar
que nao é tao competente como pensava. Daqui tendem a resultar pensamentos do tipo “afinal nao
sou tao capaz”, “é melhor desistir desta tarefa”, etc. Associados a estes pensamentos disfuncionais,
encontram-se normalmente sentimentos negativos como, por exemplo, a tristeza, a raiva, a ansiedade, etc.
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Apresentacao do programa e formacgao do grupo

Objectivos

i) Divulgar os objectivos do programa
i) Promover a motivagao para a participagdo no programa

NuUmero de sessoes: 1
MODULOS / TEMAS

1. Gestao de stresse

Actividade: Treino cognitivo e emocional
Numero de sessoes: 5

Objectivos

i) Discriminar padrdes emocionais/cognitivos positivos e negativos

i)  Compreender os efeitos comportamentais dos padrdes emocionais/cognitivos
iiiy Promover a confianga na mudanga emocional/cognitiva

iv) Aumentar a capacidade de resposta a situagdes negativas de stresse

v) Aumentar os sentimentos de bem-estar e satisfacdo com a vida

vi) Promover sentimentos de eficacia pessoal na gestéo de situagdes de stresse

2. Motivacéao

Actividade: Formulacao de objectivos
NuUmero de sessoes: 6

Objectivos

i) Promover a capacidade de avaliagéo e definicdo de objectivos

i) Promover a definicdo de planos de ac¢do para a concretizacdo dos objectivos

iy Promover a definicao de solucdes e planos de acgao de resolugao dos obstaculos a
concretizacao dos objectivos

iv) Promover sentimentos de eficacia pessoal na concretizagao dos objectivos

3. Gestao do tempo

Actividade: As minhas actividades e o meu horario
NuUmero de sessoes: 5

Objectivos

i) Promover o conhecimento pessoal sobre tarefas e actividades de vida importantes
i) Promover a capacidade de estabelecer prioridades nas tarefas de vida

iiiy Promover a capacidade de gestdo de tempo através da definicdo de horarios

iv) Promover a capacidade de gerir obstaculos e problemas a realizacao das tarefas
v) Promover sentimentos de eficacia pessoal na gestéo do tempo

Figura 3: Médulos, competéncias e objectivos do programa
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MODULOS / TEMAS

4. Resolucéo de problemas

Actividade: Resolver problemas por etapas
Numero de sessoes: 5

Objectivos

i) Promover a capacidade de avaliacéo e definicdo dos problemas

iy  Promover a capacidade de estabelecer prioridades na resolu¢do de problemas
(apenas aplicavel ao grupo com mais de 10 anos)

iiiy  Promover a definicdo de solugdes e planos de acgdo de resolucéo de problemas

iv) Promover os sentimentos de eficacia pessoal na resolugao de problemas

5. Comunicacgao

Actividade: Abordagem positiva na comunicagao e na gestao de conflitos
NuUmero de sessoes: 6

Objectivos

i) Promover a capacidade de auto-avaliagdo comportamental

i)  Promover o conhecimento sobre a variedade de comportamentos envolvidos nas
relacoes interpessoais

iy Promover o conhecimento sobre o impacto dos comportamentos nas relagoes inter-
pessoais

iv) Promover padrbes comportamentais positivos e eficazes nas relagdes interpessoais

v) Promover padrdes comportamentais positivos e eficazes na gestdo de conflitos

vi) Promover sentimentos de eficacia pessoal na gestao de conflitos e no desenvolvi-
mento de relacionamentos positivos

6. Trabalho em equipa

Actividade: Saber trabalhar em equipa
NuUmero de sessoes: 5 (até aos 10 anos); 6 sessdes (mais de 10 anos)

Objectivos

i) Promover o conhecimento sobre a importancia da coesao e das vantagens de tra-
balhar em equipa

i)  Promover o conhecimento mutuo enquanto estratégia de eficacia para o trabalho em
equipa

iiiy Promover a capacidade de formular objectivos para as equipas de trabalho

iv) Promover a capacidade de distribuir fungdes e tarefas no trabalho em equipa

v)  Promover a capacidade de comunicar positivamente em equipas de trabalho

vi) Promover a capacidade de lidar com as dificuldades de trabalhar em equipas

vii) Promover a capacidade de trabalhar em equipa

viii) Promover sentimentos de eficacia pessoal no trabalho em equipa

Figura 3 (cont.): Médulos, competéncias e objectivos do programa
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Por vezes, estes padroes acabam por se tornar ciclos viciosos, pois a partir de uma crenca
irracional que levou a uma situacéo de insucesso resultam cognicdes e emocdes negativas que irdo
promover outro tipo de crencas negativas. Por exemplo, se o aluno achar que tem de tirar a melhor
nota da turma, podera ficar demasiado nervoso e tenso antes do exame. Este padrao emocional pode
acabar por condicionar o desempenho na prova levando-o a tirar uma ma nota. Este resultado escolar
pode depois estar na origem de pensamentos negativos, que com o tempo se tornaréo “irracionais”
(“sou um mau aluno”, “nunca irei conseguir passar nesta disciplina”, etc.).

Tendo por base estes esquemas de funcionamento, o moédulo de gestao de stresse propde
duas competéncias de vida distintas (mas relacionadas) para ajudar os participantes a lidarem com
o stresse. Por um lado, para os mais novos (grupo até aos 10 anos) a mudanca é efectuada a partir
das experiéncias emocionais, procurando-se promover padroes de sentimentos mais ajustados e
positivos face as situacdes negativas. Para o grupo dos mais velhos (mais de 10 anos) propde-se uma
estratégia mais centrada na analise das cognigcdes emergentes em situagdes de stresse, procurando-
se promover estilos de pensamento mais ajustados e positivos face as situagdes negativas.

Em ambos os casos, pretende-se modificar a resposta dos participantes a situacao de tensao,
seja pela regulagéo de padroes emocionais, seja pela alteracdo de padrdes cognitivos. Esta opcao
baseou-se na maior facilidade que os mais velhos terdo em avaliar e enunciar pensamentos ocorridos
no seu dia-a-dia, enquanto que para 0s mais novos € proposta uma abordagem mais circunstancial
baseada no “aqui e agora” das respostas emocionais.

Deste modo, no grupo de criangas até aos 10 anos, a estratégia de treino proposta visa promover
a capacidade de alterar a experiéncia emocional em situacdes negativas. Obviamente, esta mudanca
tem como consequéncia o facto da crianca passar a percepcionar as situagdes de um ponto de vista
mais positivo. Uma das vantagens deste processo prende-se com a promocao do sentimento de
controle sobre os estados emocionais, contrariando-se a ideia de que se a crianca se sente triste,
desanimada ou ansiosa nao ha nada a fazer para alterar essa situagéo. Pelo contrario, com o treino
proposto pretende-se que a crianca adquira como competéncia de vida a capacidade de lutar contra
as emocdes negativas, proprias das situacoes de stresse, ajustando o seu funcionamento e respostas
comportamentais para um nivel mais positivo e eficaz. Dai que o treino de “mudanca de canal”, baseado
nos trabalhos de Orlick, sugira as criancas que em situacoes onde se sentem tensas, pessimistas ou
tristes, serao capazes de “mudar para um canal” mais positivo, relaxado e alegre (Cox & Orlick, 1996;
Orlick, 1993).

No caso do grupo com mais de 10 anos, analisa-se a importancia de alterar os pensamentos
negativos por pensamentos positivos mais funcionais e adaptados as exigéncias que tém de enfrentar.
Assim, numa légica do treino de auto-instrucao (Meichenbaum, 1985), pretende-se incentivar a utili-
zacéo de pensamentos facilitadores de reaccdes comportamentais mais adequadas as situacdes de
stresse. O processo pelo qual se da esta mudanca deve ser baseado numa atitude de resolugéo de
problemas, onde os jovens reflectem sobre quais as estratégias cognitivas mais adequadas para lidar
com as diferentes fontes de tenséo e mal-estar.

Uma das vantagens inegaveis deste processo relaciona-se com o facto de tornar mais claro os
padroes de pensamentos dos jovens, ajudando-os a reflectir sobre as causas e consequéncias dos
pensamentos negativos. Paralelamente, e, talvez mais importante, esta estratégia serve para aumentar
0s sentimentos de confianca nas situacoes de stresse através de uma percepcao reforcada de con-
trole cognitivo, representada pelos novos pensamentos positivos (Bunker, Williams, & Zinsser, 1993).

A Figura 4 apresenta as fases gerais deste modulo bem como algumas indicacoes praticas a con-
siderar pelos monitores na gestao de stresse para ambos 0s grupos de idades.
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GESTAO DO STRESSE
Até aos 10 anos

Fases
i) Identificar sentimentos positivos e negativos
i) Realizar a substituicao dos sentimentos negativos por sentimentos positivos

Aspectos fundamentais a considerar

l/ Assegurar uma correcta compreensao da “mudanga de sentimentos”

l/ Incentivar cada participante a escolher os padroes alternativos de sentimentos

l/ Assegurar que todos sao capazes de adoptar padroes emocionais positivos
no seu dia-a-dia

Mais de 10 anos

Fases

i) Identificar os pensamentos negativos

i) Identificar as causas e circunstancias de ocorréncia

i) Analisar as consequéncias e efeitos ao nivel emocional e comportamental

iv) Realizar a substituicao dos pensamentos negativos por pensamentos positivos
iv) Treinar a ocorréncia de obstaculos a concretizacdo dos pensamentos positivos

Aspectos fundamentais a considerar

l/ Assegurar uma correcta compreensao do “ciclo de pensamentos e sentimentos”
l/ Incentivar cada participante a escolher os padrdes alternativos de pensamento

l/ Assegurar que todos apresentam planos de acgao ajustados face a ocorréncia de obstaculos
a concretizagéo dos pensamentos positivos

Figura 4: Médulo de gestao de stresse: Implicagcdes e sugestdes praticas

Treino da motivacao

Uma das questdes mais interessantes acerca da accao humana, prende-se com a explicacao
do facto das pessoas decidirem efectuar determinadas acgoes, mantendo elevados niveis de persis-
téncia ao longo do tempo, enquanto outras nao encontram qualquer interesse (ou motivagéo) nessa
actividade. De facto, € comum ouvirmos justificacdes do tipo “gosto de fazer isto”, “tenho que realizar
esta tarefa”, “n@o me via a fazer outra coisa na vida”, como formas de fundamentar o facto de alguém
realizar uma determinada actividade ou profissao. Dai que alguns autores tenham voltado a sua atencéo
para o estudo da motivacao, sendo esta entendida como os processos psicolégicos envolvidos na
activacéo, direccao, intensidade e persisténcia das acgdes voluntarias dirigidas a um determinado
objectivo (Mitchell, 1982).

Um aspecto central desta definicao, prende-se com o conceito de objectivo sobre o qual é dirigido o
comportamento humano. Assim, 0s objectivos sao representagdes psicoloégicas acerca de um estado
desejado pelas pessoas, seja em termos de um resultado, acontecimento ou processo (Mitchell,
Thompson, & George-Falvy, 2000). Pode-se até afirmar que praticamente toda a actividade humana
voluntéria é, em Ultima andlise, condicionada por um determinado objectivo.
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Tendo por base esta ideia, a formulacao de objectivos representa uma optima estratégia ou com-
peténcia de vida para promover a motivacao, sendo objecto de treino no PEP-CJ.

Um dos primeiros aspectos a ter em consideracao na utilizacao desta técnica prende-se com a
distingao entre objectivos especificos e objectivos subjectivos (Locke, Shaw, Saari, & Latham, 1981).

No primeiro caso, as pessoas procuram alcangar um nivel especifico de desempenho numa dada
tarefa, definindo normalmente um periodo de tempo para tal ocorrer (ex: “quero melhorar em dois valo-
res a minha nota de matematica até ao final do ano”), enquanto no segundo caso existe apenas uma
formulacéo geral acerca da intencdo da pessoa (ex: “gostaria de ser melhor aluno”). Obviamente, no
primeiro tipo de objectivos ficamos com uma ideia mais concreta e clara acerca do que é pretendido
pela pessoa, sendo por isso preferiveis relativamente aos objectivos subjectivos.

Deste ponto de vista, torna-se evidente a importancia de formular objectivos. Desde logo, estes tém a
vantagem de ajudar as pessoas a decidirem o que é importante para elas. Quando alguém pensa em objec-
tivos, tera naturalmente de comecar por decidir que aspectos pretende definir como metas (ex: melhorar as
notas, aumentar as horas de estudo, ter um comportamento mais positivo com os outros, etc.).

Apobs estabelecer as areas de formulacao de objectivos, a pessoa ficara com uma ideia mais
consistente sobre o que deve fazer. Neste sentido, € comum afirmar-se que os objectivos podem
influenciar o comportamento humano de quatro modos: i) dirigindo a atencéo para os aspectos
centrais da tarefa a realizar; ii) mobilizando os esforcos e energia para a realizacdo das tarefas; iii)
promovendo a manutencao do esforgo e da persisténcia nas tarefas em causa relacionadas com
0s objectivos; e iv) ajudando na aprendizagem de novas estratégias relacionadas com os objectivos
(Weinberg & Gould, 2007).

E que caracteristicas devem ter os objectivos para poderem ser alcancados com sucesso?
Neste caso, deveremos considerar pelo menos cinco aspectos (Cruz, 1996; Latham & Locke, 2007;
Locke et al., 1981).

Em primeiro lugar, € fundamental que sejam especificos. Assim, 0 objectivo deve dizer respeito
a qualquer coisa que se possa observar e avaliar através do comportamento. Por exemplo, formu-
lar como objectivo “ser melhor aluno” nao traduz exactamente a que se refere ser “melhor” (sera
tirar melhores notas?, sera passar de ano?, sera conseguir entrar na universidade?...). Entao torna-se
essencial que a meta a alcancar seja concreta, em termos da competéncia ou area a que diz respeito.

Em segundo lugar, os objectivos devem ser mensuraveis. Para tal, € indispensavel definir padroes
claros de desempenho a atingir (ex: conseguir aumentar a média escolar em dois valores no final do
ano lectivo).

Em terceiro lugar, os objectivos devem ser dificeis para suscitarem o interesse e o empenho das
pessoas mas nao devem ser irrealistas, ou seja, serem impossiveis de alcancgar face a situagao e recur-
s0s da pessoa em causa. De facto, os objectivos muito faceis ndo sao passiveis de gerar o necessario
sentimento de desafio mas os muito dificeis podem provocar sentimentos negativos, como o medo,
0 receio e a frustracao, pelo facto da pessoa sentir que nao vai conseguir atingir a meta estabelecida.

Em quarto lugar, os objectivos devem ser relevantes para a pessoa, sendo de evitar aimposicao de
objectivos nao relacionados com as suas areas de interesse. Obviamente, com 0s objectivos relevantes
visa-se aumentar o comprometimento e o envolvimento da pessoa na realizagédo dos mesmos.

Finalmente, sera benéfico que o objectivo a obter possa ensinar a pessoa competéncias impor-
tantes para a sua vida em geral. Se esta transferéncia ocorrer, ela estara ainda mais motivada para se
dedicar a atingir o objectivo formulado. Assim, por exemplo, se o jovem aprender que para alcancar
0 objectivo de tirar melhores notas é fundamental organizar bem o tempo de estudo entéo ele podera
também aprender competéncias de gestao de tempo, que serdo Uteis para a sua vida em geral.
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Esta Ultima caracteristica chama-nos a atencéo para a necessidade dos objectivos terem subja-
centes planos de accéo. De facto, ter um objectivo é melhor do que nao ter nada estabelecido, mas
por si s6 podera nao conduzir a um efeito desejavel.

Para isto ocorrer, torna-se essencial que o objectivo inclua um plano de acgao, que se refere aos
comportamentos e actividades a realizar pela pessoa para poder lutar com sucesso pelo seu objectivo.
Neste caso, convém definir muito bem as tarefas a executar ao longo do tempo para se conseguir
concretizar o objectivo.

Estas tarefas podem alongar-se no tempo, consoante estejamos a falar de objectivos de curto
prazo (devem ser atingidos nos proximos dias ou semanas), médio prazo (devem ser atingidos em
algumas semanas ou meses) ou longo prazo (devem ser atingidos em alguns meses ou mesmo anos).

Convém salientar que os objectivos de longo prazo (ex: tirar 15 valores na disciplina de matematica
no final do ano lectivo) pode ter associado um objectivo de curto prazo (tirar 13 valores no proximo
teste) e de medio prazo (tirar 14 valores no final do 2° periodo).

No caso do PEP-CJ, a motivagéo dos participantes é trabalhada através da formulacao de objec-
tivos, devendo-se realcar dois aspectos fundamentais.

Em primeiro lugar, existe uma preocupacao em ambos 0s grupos de idades em explicar o que é
a motivacao e a importancia dos objectivos, enquanto estratégia para ajudar a atingir aspectos impor-
tantes da vida. Assim, a partir da definicao dos objectivos (ou sonhos e desejos) o programa propde
que os participantes formulem as metas a alcancar, tendo em consideracao algumas das caracteristi-
cas descritas anteriormente (e.g., relevancia ou importancia do objectivo, formulacao pela positiva do
objectivo, especificidade do objectivo, controlabilidade do objectivo e prazo para o atingir).

A Unica diferenca entre os grupos a este nivel prende-se com o numero de caracteristicas trabalha-
das (trés para os participantes até aos 10 anos e cinco para os participantes mais velhos). De salientar,
que 0s aspectos relacionados com o caracter positivo dos objectivos (e.g., reportarem a aspectos a
melhorar e nao tanto respeitarem a aspectos a evitar ou diminuir) e a controlabilidade dos objectivos
(i.e., dependerem da accao dos jovens para poderem ser atingidos) também representam dimensodes a
considerar numa boa formulacéo dos objectivos. De igual modo, a dimenséo temporal dos objectivos
(curto, médio e longo prazo) também € mais explorada no grupo dos participantes mais velhos.

Um outro aspecto fundamental do modulo, prende-se com a definicdo dos planos de accao para
alcancar os objectivos. De facto, da-se imensa importancia a existéncia de uma estratégia compor-
tamental bem definida que promova o sucesso ha concretizacao dos objectivos tracados. Adicional-
mente, € incentivado que as criangas e jovens antecipem possiveis obstaculos e problemas a realiza-
cao dos objectivos e respectivos planos de accéo.

Esta tarefa reveste-se de particular importancia pelo facto de prevenir sentimentos de desanimo
ou frustracao em situacoes em que os participantes se confrontam com dificuldades a obtencao dos
objectivos, sendo importante promover estratégias de confronto positivas para lidar e ultrapassar
esses problemas.

A Figura 5 apresenta as fases gerais deste modulo bem como algumas indicacoes praticas a con-
siderar pelos monitores na formulacao de objectivos para ambos os grupos de idades.
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MOTIVACAO
Ambos os grupos de idades

Fases

i) Definir os sonhos e desejos pessoais

i) Transformar os sonhos e desejos em objectivos concretos

iii) Estabelecer planos de acgao para concretizar os objectivos

iv) Antecipar e formular estratégias para lidar com os obstaculos a concretizagao dos objectivos

Aspectos fundamentais a considerar

l/ Os objectivos devem ser importantes para os participantes, ndo resultando das expectativas
de outras pessoas

l/ Os objectivos devem ser mensuraveis e passiveis de serem avaliados

l/ Os objectivos devem ser desafiantes mas realistas, atendendo-se as capacidades e circuns-
tancias dos participantes

l/ Os objectivos devem ser especificos e concretos relativamente a um dominio da vida (isto ape-
sar da estratégia de formulagéo de objectivos poder ser aplicada a varias areas de vida)

l/ Os objectivos devem ser positivos (indicando o que pode ser melhorado ou aprendido) e nao
devem ser negativos (indicando o que deve ser evitado)

l/ Os objectivos devem ser controlaveis, dependendo da acgao dos participantes

l/ Os objectivos devem ter subjacente um plano de accédo que indique exactamente aquilo que
deve ser feito para cumprir o objectivo

l/ Os objectivos devem ter datas especificas para serem alcancados, variando em fungao do
periodo de tempo a que respeitam (e.g., curto, médio e longo prazo)

l/ Os objectivos devem ter definidos planos de reforgos e recompensas para 0 momento em que
forem alcangados

l/ Os objectivos devem ser reformulados em funcdo dos resultados obtidos, podendo inclusive

dar origem a novos objectivos

Figura 5: Médulo de motivacao: Implicagdes e sugestoes praticas
Treino da gestao do tempo

O treino da gestao de tempo tem vindo ao longo dos anos a assumir-se como uma estratégia
muito efectiva na melhoria da produtividade e organizacao do trabalho nos contextos industriais € dos
negocios (Maher, 1981, 1986).

Curiosamente, existe menos evidéncia acerca dos efeitos positivos da gestao de tempo aplicada
a criangas e jovens em contextos académicos (Britton & Tesser, 1991). No entanto, alguns estudos
acerca das maiores necessidades dos estudantes revelam o facto de mais de metade afirmar que
“conseguir gerir mais eficazmente o tempo” representa uma das suas principais preocupacoes (Weis-
sberg, Berentsen, Cote, Cravey, & Heath, 1982).

Este aspecto torna-se tdo mais relevante se considerarmos que 0s jovens hoje em dia enfrentam
cada vez mais exigéncias em termos de tempo, onde para além das crescentes cargas de trabalho
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ao nivel escolar, é frequente envolverem-se em actividades extracurriculares, sendo este aspecto alta-
mente valorizado do ponto de vista social (Macan, Shahani, Dipboye, & Phillips, 1990). Por isso, a
gestao do tempo torna-se uma ferramenta muito Util no sentido de promover o ajustamento pessoal e
social das criangas e jovens.

Lakein (1973) foi um dos primeiros autores a propor 0 modo como se deveria organizar um pro-
grama de gestao de tempo, sugerindo trés etapas distintas: i) incentivar as pessoas a descreverem
0 que € importante para elas, de modo a conseguirem definir o0 que pretendem alcancar. Esta fase &
essencial, pois s6 assim sera possivel obtermos uma organizacao correcta do tempo, tendo por base
as prioridades estabelecidas; i) definir as tarefas a levar a cabo no sentido de realizar com sucesso as
prioridades estabelecidas. Neste caso, as pessoas séo estimuladas a formularem esquemas ou lista-
gens de tarefas, comecando pelas mais importantes até as menos decisivas e iii) ajudar as pessoas a
observarem o tempo que tém disponivel e a distribuirem-no pelas tarefas determinadas, comecando
obviamente pelas mais importantes.

Neste mesmo sentido, mas de um modo ainda mais especifico, Britton e Glynn (1989) descreve-
ram um modelo tedrico de gestao de tempo, no sentido de maximizar o rendimento intelectual com
as seguintes fases e componentes: i) definir os objectivos principais e secundarios; ii) estabelecer uma
prioridade nos objectivos definidos; iii) analisar as tarefas a implementar para atingir os objectivos; iv)
efectuar uma prioridade das tarefas a realizar; v) apontar as tarefas numa listagem de actividades a
levar a cabo; e vi) implementar o plano de gestao do tempo.

Assim sendo, a gestao de tempo pode ser entendida como uma estratégia para hierarquizar os objec-
tivos pelo seu grau de importancia, definir as tarefas e monitorizar o progresso (Peeters & Rutte, 2005).

A investigacéo tem vindo a reforcar os efeitos benéficos deste treino, nomeadamente, na promo-
¢ao dos sentimentos de controle das pessoas sobre as suas vidas que, por sua vez, leva a uma maior
percepcao de auto-eficacia, satisfacdo, bem-estar e rendimento e, inversamente, a menores niveis de
stresse (Greenberger, Strasser, Cummings, & Dunham, 1989; Spector, 1986).

No caso do PEP-CJ, a gestao do tempo é trabalhada através da definicao de horarios de funcio-
namento pessoal, sendo esta a competéncia de vida promovida pelo programa.

Assim, para ambos 0S grupos procura-se trabalhar quatro dimensdes principais.

O primeiro factor prende-se com a descricao dos aspectos mais valorizados na vida. Neste caso,
procura-se distinguir entre aquilo que os jovens atribuem mais valor e aquilo que devem fazer, mesmo
n&o atribuindo tanta importancia. Esta tarefa € crucial, pois uma boa gestao do tempo deve contemplar
nao so aquilo que se deseja fazer pelo seu valor intrinseco e pessoal mas também aquilo que decorre
das obrigacoes e papéis a assumir socialmente. Qualquer desequilibrio entre estas duas areas pode
tornar irrealista o horario, ficando inviabilizada a sua concretizacao.

Em segundo lugar, e de um modo mais evidente no grupo de participantes mais velhos, procura--
-se estimular a definicdo de prioridades, que deverao ter em consideracao aquilo que é valorizado
pelos jovens e aquilo que devem realizar apesar de nao atribuirem tanta relevancia. A este nivel, uma
das preocupacotes fundamentais dos monitores prende-se com a dimenséo observavel das tarefas
a levar a cabo, ndo devendo estas representar um conjunto de intencdes vagas e subjectivas. Se tal
acontecer, torna-se muito dificil a sua incorporagao no horario a elaborar.

O terceiro ponto prende-se com a especificidade e realismo do horario definido. Neste caso, os
participantes devem conseguir incluir no horario todas as tarefas definidas anteriormente e, no final,
deve ser evidente a relevancia do mesmo no funcionamento do dia-a-dia. Se os participantes nao atri-
buirem algum valor acrescentado ao horério face ao seu estado actual de vida, dificiimente prestaréo
atencao as actividades que foram determinadas.
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Por ultimo, tal como noutros modulos, promove-se a definicdo de planos de accao para lidar com
0s imprevistos a concretizagéo das tarefas definidas. Na realidade, talvez um dos aspectos que melhor
caracterize um bom gestor do tempo é a sua capacidade para manter ou ajustar o plano de trabalho
quando surgem imprevistos e contrariedades. De facto, dado o crescente nUmero de solicitacdes e
exigéncias que enfrentamos no nosso funcionamento diario, € muito grande a tendéncia para aban-
donarmos as tarefas previstas, principalmente, quando estas ndo sao do nosso agrado. Dai que as
ultimas sessdes do modulo de gestao do tempo sejam dedicadas a analise das estratégias de accao
para enfrentar as adversidades aos horarios. Quanto mais os perticipantes souberem lidar com isto,
melhor serdo enquanto gestores do tempo.

A Figura 6 apresenta as fases gerais deste modulo bem como algumas indicagdes praticas a con-
siderar pelos monitores na gestao do tempo para ambos os grupos de idades.

GESTAO DO TEMPO
Ambos os grupos de idades

Fases

i) Definir as tarefas de vida principais e “secundarias”

i) Estabelecer prioridades nas tarefas a realizar

iii) Formular horarios de funcionamento

iv) Antecipar e formular estratégias para lidar com os obstaculos a concretizacao dos horarios

Aspectos fundamentais a considerar

l/ As tarefas a realizar devem contemplar os aspectos mais importantes da vida dos participantes
mas também as actividades inerentes aos varios contextos de vida
l/ As tarefas a realizar devem ser especificas e concretas, sendo passiveis de observagéo no dia-
a-dia
l/ A concretizagdo dos horarios deve depender primordialmente da acgéo dos participantes e ndo
tanto da colaboracao e anuéncia de outras pessoas
l/ Os horarios devem permanecer estaveis caso ndo ocorram grandes mudancas de vida, efectu-
ando-se apenas ajustamentos minimos (ex: alteragdo do local de residéncia que implica aumento
no tempo de deslocacgdes)

Os horarios devem ser alterados sempre que ocorrem alteracdes significativas na vida dos par-
ticipantes (ex: inicio de uma nova actividade diaria)

Figura 6: Médulo de gestao do tempo: Implicacdes e sugestdes praticas

Treino da resolucao de problemas

A forma como as pessoas resolvem 0s seus problemas é um tema que tem interessado aos psi-
cologos (principalmente da area clinica) desde os anos 70 do século passado (Nezu, Nezu, & Perri,
1989; Tisdelle & St. Lawrence, 1986). Os esforcos da investigacao tém sido centrados na analise da
relacao entre as competéncias de resolucao de problemas e a adaptacao psicolégica e comporta-
mental (D’ Zurilla, 1986). De um modo geral, os resultados tém suportado a ideia de que o treino de
resolucao de problemas esta associado a um melhor ajustamento psicolégico (Maydeu-Olivares &
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D’Zurilla, 1997).

Grande parte da investigacao realizada a este propdsito baseou-se no modelo social de resolucao
de problemas desenvolvido por D’Zurilla e colaboradores (D’Zurilla, 1986, 1988; D’ Zurilla & Goldfried,
1971; D’Zurilla & Nezu, 1982; Nezu et al., 1989). O termo “social” usado para caracterizar esta pro-
posta ndo significa que diga apenas respeito a um tipo especifico de problemas. Pelo contrario, o
modelo interessa-se pelo conjunto das situacdes problematicas que ocorrem nos contextos reais de
vida das pessoas, assumindo-se a ideia de que estes problemas podem ser enfrentados e resolvidos
a partir de processos de aprendizagem social e com a utilizacdo de competéncias sociais (D’Zurilla,
1986). Deste ponto de vista, a proposta avancada pode ser aplicada a todo o tipo de problemas de
vida, nomeadamente os que ocorrem ao nivel pessoal, interpessoal, em pequenos grupos (ex: conflitos
familiares) e em redes sociais mais alargadas (ex: conflitos comunitarios).

De um modo geral, 0 modelo sugere que a resolucao de problemas é um processo complexo que
envolve factores cognitivos e afectivos, sendo constituido por variaveis motivacionais € competéncias
especificas.

Deste ponto de vista, a resolucao de problemas é entendida como um processo cognitivo, afectivo
e comportamental através do qual a pessoa procura identificar, descobrir e lidar com situacoes proble-
maticas do seu dia-a-dia.

Neste processo estao envolvidas duas grandes componentes (D’Zurilla & Sheedy, 1992).

Em primeiro lugar, a orientacéo para o problema, que se refere a componente motivacional da
resolucao de problemas. A este nivel, considera-se o conjunto das respostas cognitivas, emocionais
e comportamentais que a pessoa possui para resolver o problema e que séo influenciadas pela sua
experiéncia passada, ou seja, pelo modo como normalmente soluciona as dificuldades. Dai que cada
pessoa possua uma forma habitual de enfrentar os problemas, podendo assumir uma orientagcao mais
positiva ou facilitadora, quando tende a perceber os problemas como desafios ou oportunidades para
se desenvolver, quando responde ao problema com sentimentos mais positivos (ex: esperanca e opti-
mismo) e quando assume uma vontade de resolver o problema o mais rapidamente possivel. Pelo
contrario, pessoas com uma tendéncia negativa ou inibidora tendem a percepcionar os problemas
COMO UMma ameaga ao seu bem-estar, respondem as dificuldades com mais sentimentos negativos (ex:
depressao e ansiedade) e evitam lidar com o problema.

Em segundo lugar, o processo de resolucao de problemas envolve um conjunto de competéncias
necessarias para enfrentar e solucionar as dificuldades em causa. Estas competéncias sao encaradas
como tarefas dirigidas a objectivos, tendo cada uma um contributo especifico na descoberta da solu-
¢ao mais adequada para um determinado problema.

As competéncias sao aplicadas ao longo de quatro etapas implicadas na resolucao de problemas:
i) definicéo e formulacéo do problema. Neste caso, deve-se procurar evitar definicdes vagas e impre-
cisas dos problemas, sendo importante incentivar a pessoa a recolher dados e factos relevantes que
a ajudem a formular objectivos realistas na resolucéo da dificuldade em causa; ii) desenvolvimento de
alternativas. Esta segunda etapa é talvez uma das mais imaginativas do processo de resolucao de
problemas, estimulando-se a pessoa a pensar no maior nimero de alternativas para resolver os pro-
blemas, evitando-os julgamentos pessoais acerca da viabilidade de implementacao das possiveis solu-
coes. Ainda nesta fase, a pessoa devera avaliar as varias solu¢des de accao e possiveis estratégias de
resolucao do problema, analisando o grau de adequacéao de cada uma delas; iii ) tomada de deciséo.
Neste caso, a pessoa opta por uma das solucdes formuladas anteriormente, baseando a sua escolha
numa analise dos custos e beneficios a curto e longo prazo de cada uma das solucdes e estratégias.
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Apds esta decisao, € definido o momento para a implementacao da solucao; e iv) implementacao da
solucéo e verificacéo. Procura-se nesta Ultima fase que a pessoa avalie a eficacia do seu plano de
accao e em caso de insucesso ou dificuldades na implementacao da solugao devera voltar a definir o
problema e pensar numa nova estratégia.

Convém salientar que o processo de resolucao de problemas s6 devera ser iniciado quando a
pessoa for capaz de identificar os problemas, tornando-os especificos e observaveis. Este aspecto
é fundamental pois s6 assim se podera promover uma atitude positiva face aos problemas, sendo a
pessoa encorajada a percepcionar o problema como um desafio, podendo assim assumir processos
de resolucéo de problemas mais positivos e eficientes (“orientacao positiva e facilitadora de resolugcao
de problema”). Por outro lado, os autores ainda descriminam entre a competéncia de resolucao de
problemas e a performance na resolucéo de problemas. No primeiro caso, procura-se analisar até que
ponto a pessoa formula uma solucéo efectiva e adaptativa para o problema em causa, enguanto no
segundo caso analisa-se o resultado final alcancado com a solugéo adoptada (D’ Zurilla & Nezu, 1990).

A aplicacéo do modelo a diferentes contextos sociais e idades tem produzido indicacdes positivas.
De facto, existe evidéncia para o facto da resolugéo de problemas representar uma estratégia Uutil e
efectiva no tratamento e prevencao de um conjunto variado de problemas clinicos em criancas, ado-
lescentes e adultos (D’Zurilla, Chang, & Sanna, 2004).

Mas talvez mais significativo hoje em dia, € o facto desta estratégia ndo ser apenas indicada para
pessoas com problemas psicolégicos e de ajustamento social, mas também pode ter utilidade numa
perspectiva de optimizar o funcionamento pessoal e promover 0 bem-estar e desenvolvimento psico-
l6gico (Chang, Downey, & Salata, 2004). De facto, sugere-se que uma boa capacidade de resolucéo
de problemas pode nao so contribuir para um funcionamento mais adaptativo e maior capacidade
de enfrentar as exigéncias do dia-a-dia mas também promover um funcionamento 6ptimo ao nivel
psicologico e comportamental, levando a melhorias na criatividade, na tendéncia para a inovagéo, no
desejo de sucesso e realizacao e na emocionalidade positiva (Chang, 2003; D’Zurilla, Nezu, & Maydeu-
Olivares, 2002; Grant, Elliott, Giger, & Bartolucci, 2001).

Este modelo de resolucao de problemas esta na base do médulo de resolucao de problemas e
da actividade resolver problemas por etapas, sendo esta a competéncia de vida promovida pelo pro-
grama.

Assim, para ambos 0s grupos procura-se trabalhar quatro dimensoées principais.

Em primeiro lugar, comeca-se por explorar a definicao de problemas, ajudando os participantes
a especificarem as eventuais dificuldades que enfrentam nas suas vidas bem como o0s sentimentos,
cognicdes e comportamentos que emergem quando se encontram nessas situacgdes. De facto, se as
criancas e jovens ndo conseguirem descrever correctamente os problemas ficara condicionado todo o
processo de resolugao dos mesmaos.

Um segundo aspecto prende-se com a importancia de determinar as causas dos problemas, uma
vez que todo o mdodulo se centra na resolugéo dos factores responsaveis pelas dificuldades sentidas
pelos participantes € que, por sua vez, conduzirao a resolucao final do problema em causa. Um dos
factores a ter em consideracao nesta etapa é a tendéncia habitual das pessoas para protelarem a reso-
lucéo dos problemas, negando os seus efeitos nefastos ou entao procurarem responder de um modo
extemporaneo e pouco reflectido as dificuldades que enfrentam. De facto, € como referem D’Zurilla
e colaboradores (2004) existem trés estilos de resolucao de problemas: i) o racional, que utiliza um
estilo construtivo para enfrentar os problemas, fazendo-o pelas etapas definidas anteriormente; ii) o
impulsivo ou descuidado, que tende a lidar com os problemas assumindo a estratégia que lhe ocorrer
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no momento ou que funcionou no passado, nao analisando devidamente a viabilidade de implemen-
tar a solucao na nova situagéo; e iii) o evitante, que procura adiar uma resposta face ao problema em
causa. Deste ponto de vista, no PEP-CJ as fichas de trabalho sdo organizadas de modo a levar os
participantes a adoptarem um estilo racional na resolucao dos problemas por etapas, procurando-se
estimular este estilo através da definicao especifica das consequéncias negativas do problema actual
e das possiveis vantagens da mudanca através dos planos de acgao.

Em terceiro lugar, apesar do processo de implementacao da estratégia ser bastante semelhante
em ambos o0s grupos de idades, deve-se salientar o facto de termos tentado simplificar ao maximo
a estratégia de resolucéo de problemas por etapas nos participantes mais novos. Neste caso, foram
eliminadas algumas actividades, como seja 0 caso da definicédo de prioridades, e abreviou-se igual-
mente o plano de accdo. Seja como for, nao existem indicacdes negativas ou limitadoras acerca da
possibilidade de promover esta competéncia em criancas, uma vez que 0s seus efeitos positivos tém
vindo a ser descritos em varias investigacoes (Elias & Clabby, 1988, 1992; Shure, 1993; 1997). De qual-
quer modo, é importante referir que alguns autores tém vindo a chamar a atencao para a necessidade
das criangas dominarem trés competéncias base, de modo a beneficiarem plenamente do treino de
resolucao de problemas (Frauenknecht & Black, 2004; Spivack, Platt, & Shure, 1976): i) prontidao inte-
lectual, que Ihes permita reflectir sobre 0s seus pensamentos e sobre as opinides das outras pessoas.
Esta capacidade € normalmente adquirida mais tarde com a fase das operacdes formais (Wadsworth,
1984), podendo levar a crianca a sentir dificuldades e frustracao no entendimento das complexidades
inerentes ao treino da resolucao de problemas. Uma das formas de diminuir este efeito negativo, é a
introducéao de maior directividade no treino das varias fases da resolugéo de problemas e a apresenta-
cao de exemplos concretos e especificos. No caso do PEP-CJ, procuramos contemplar estas suges-
tGes através de uma divisao clara nas varias etapas do processo de resolugéo de problemas (sendo
estas introduzidas de um modo espacado e evidente ao longo das sessdes) e propomos o exemplo
do Joao enquanto modelo de resolucéo de problemas prévio a introducao das tarefas a realizar por
cada uma das criancas; ii) proficiéncia linguistica, que inclui a capacidade para ouvir € conversar com
0S outros, a capacidade para articular sentimentos pessoais e compreender 0s sentimentos dos outros
e a capacidade para utilizar a linguagem propria a resolucao de problemas. Neste caso, € sugerido
que quanto mais oportunidades as criangas tiverem de interagir com 0s outros, mais capazes serao
de pensar em alternativas, consequéncias, solugoes e estratégias para atingir os seus objectivos. Uma
das potenciais vantagens do PEP-CJ, € esta possibilidade das criancas se relacionarem entre si de
um modo organizado e estruturado, facilitando assim a aquisicao destas competéncias; e iii) orienta-
cao psicossocial, representada pelo sentimento de valorizagéo pessoal por parte das criangas de que
poderdo ter beneficios concretos ao melhorarem as suas competéncias de resolucéo de problemas.
Uma das estratégias promovidas pelo PEP-CJ visa precisamente que as criangcas procurem encontrar
significados pessoais positivos na mudanca comportamental e na aprendizagem de novas competén-
cias, 0 que podera promover o seu ajustamento psicologico e social.

Por Ultimo, tal como noutros médulos, incentiva-se a definicdo de planos de accao para comba-
ter os imprevistos a concretizacao das solucoes definidas para resolver os problemas. Neste caso,
procura-se promover nos participantes a capacidade para lidarem com os imprevistos, de modo a
aumentar a possibilidade de serem bem sucedidos na resolucéo dos problemas.

A Figura 7 apresenta as fases gerais deste médulo bem como algumas indicacdes praticas a con-
siderar pelos monitores na resolucao de problemas para ambos 0s grupos de idades.
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RESOLUCAO DE PROBLEMAS
Ambos os grupos de idades

Fases

i) Definir as caracteristicas e circunstancias de ocorréncia dos problemas

i) Determinar as causas dos problemas e as prioridades na sua resolucao

iii) Estabelecer planos de acgéo de resolugéo de problemas

iv) Antecipar e formular estratégias para lidar com os obstéaculos a concretizagao dos planos de acgao

Aspectos fundamentais a considerar

l/ Discriminar as dimensdes cognitiva (pensamentos ocorridos), emocional (sentimentos ocorri-
dos) e comportamental (accdes assumidas) dos problemas

l/ Promover a criatividade na fase inicial da definicdo das solu¢des para lidar com as causas
dos problemas

l/ Escolher as solugdes para resolver as causas dos problemas, analisando-se a viabilidade de
implementacéo e as vantagens e desvantagens de cada uma delas

l/ Escolher as solugdes para lidar com os obstaculos a concretizacao dos planos de acgéo, ana-
lisando-se a viabilidade de implementacao e as vantagens e desvantagens de cada uma delas

l/ Procurar estabelecer cenarios positivos em termos das consequéncias a alcangar, caso 0s
participantes consigam implementar os planos de acgéo

l/ Estimular a discussao em torno das mudancgas cognitivas, emocionais e comportamentais
esperadas durante e apoés a resolugao dos problemas

Figura 7: Médulo de resolugao de problemas: Implicagoes e sugestdes praticas

Treino da comunicacgao

A comunicagéao representa um dominio essencial do nosso bem-estar pessoal e social. De facto,
existe evidéncia suficiente sobre o facto de padrées de comunicacdo negativos ou empobrecidos
tenderem a causar disfuncionamento e stresse nos individuos (Kimble, 1990). A este propdsito, 0s
psicologos sociais tém vindo a estudar os fendmenos de isolamento social e de timidez, uma vez que
estes dois aspectos aparecem associados a relagdes interpessoais inadequadas (Chek & Buss, 1981;
Middlebrook, 1980). O aspecto mais interessante € que praticamente todos nds teremos sentido pelo
menos uma vez um destes estados ao longo da nossa vida, sendo por isso muito frequentes. O pro-
blema é quando estas caracteristicas se tornam facetas mais estaveis da personalidade e do modo de
de estar em sociedade. De facto, quando isto ocorre as pessoas apresentam dificuldades em iniciar
uma interaccdo com alguém e evidenciam resisténcia em expressar os sentimentos e necessidades
pessoais, podendo acabar por diminuir a oportunidade de estabelecerem relagdes positivas e recom-
pensadoras com oS outros.

No sentido inverso, alguns estudos demonstram que a nossa competéncia social, onde se inclui
uma boa capacidade de comunicacao, representa um preditor de uma adaptacao psicologica saudavel
ao longo das varias etapas da nossa vida (Coyne & Del.ongis, 1986; Kohlberg, Ricks, & Snarey, 1984).
Uma das implicagdes destes estudos prende-se com as vantagens de treinar competéncias comuni-
cacionais junto dos jovens, até pelo facto dos dados da investigacao reforcarem a ideia de que possuir
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uma boa capacidade de relacéo interpessoal e competéncias de comunicagao positivas encontram-se
relacionadas com uma maior aceitacao entre os pares (Allen, Weissberg, & Hawkins, 1989; Burleson,
1982; Kurdeck & Krile, 1982). Por outro lado, é precisamente nestas idades que 0s mais novos come-
¢cam a assumir a responsabilidade pelo estabelecimento e desenvolvimento de relacbes com outras
pessoas significativas, além dos pais e familiares mais préximos (Haynes & Avery, 1979).

A importancia de trabalhar as competéncias de comunicacao em criangas e jovens esta na base
do modulo de comunicacao e da actividade abordagem positiva ha comunicacéo e na gestao de
conflitos, sendo esta a competéncia de vida promovida pelo programa.

Assim, para ambos 0S grupos procura-se trabalhar quatro dimensodes principais.

Em primeiro lugar, comeca-se por explorar a importancia da comunicacao nas relagdes interpes-
soais e sociais, analisando-se o impacto dos comportamentos nas reaccdes emocionais e atitudes
dos outros. A este nivel, sdo apresentadas as abordagens negativas e positivas da comunicagéo e o
impacto de ambos os estilos nas relacdes interpessoais (Weinberg & Gould, 2007). No primeiro caso,
as pessoas tendem a centrar-se nos comportamentos negativos (e.g., punicao, exaltacéo, ridiculariza-
¢ao, etc.) enquanto forma de fazer prevalecer os seus pontos de vista e alterar a opinido dos outros.
Como € 6bvio, esta postura acaba por incentivar processos defensivos e agressivos nos interlocutores,
prejudicando a interacgéo estabelecida entre as partes. No caso da abordagem positiva, prevalecem
0s comportamentos positivos que tendem a promover relacdes de maior confianca entre as partes
(e.g., reforco, apoio, discordancia sem atacar pessoalmente a outra pessoa, etc.).

Um segundo aspecto a realcar no moédulo, prende-se com a necessidade de treinar os partici-
pantes na utilizacao dos comportamentos proprios da abordagem positiva. A escolha das dimensoes
comportamentais utilizadas no PEP-CJ teve por base indicacdes da literatura sobre os comporta-
mentos facilitadoras e debilitadoras do relacionamento interpessoal (ver Cruz, Gomes, & Dias, 1997;
Donahue, Gillis, & King, 1980; Smith, 2001). Assim sendo, no programa, propde-se uma divisao entre
0s comportamentos positivos e facilitadores da comunicacao e os comportamentos negativos e debili-
tadores da comunicacao. O treino destes comportamentos nos dois grupos de idades implicou apenas
uma alteragéo no numero de dimensdes comportamentais propostas (cinco para 0s mais Nnovos e nove
para os mais velhos). Esta distingéo procurou centrar o processo de treino comportamental nas facetas
mais “basicas” da comunicacao nas criancas até aos 10 anos (e.g., reforco/apoio e discordancia) e
complexificar um pouco este treino nos jovens com mais de 10 anos, onde se trabalham éreas onde a
empatia (e.g., compreensao) e a capacidade de gestao de grupos (e.g., planeamento/moderacao) sao
mais decisivas.

O terceiro factor estruturante deste médulo, relaciona-se com a utilizagdo das competéncias de
comunicacao positivas na gestao de conflitos. Neste caso, procura-se que os participantes, apos
dominarem competéncias comunicacionais fundamentais para o estabelecimento de relacionamentos
positivos, sejam capazes de as aplicar nas situacdes de maior tensao relacional, onde habitualmente se
tende a usar estilos mais negativos de interacgéo. Um das ideias centrais da forma como ¢ treinada a
gestao de conflitos no PEP-CJ, prende-se com a possibilidade dos participantes conseguirem resolver
de um modo construtivo as diferencas de opini&o, através de uma postura facilitadora da comunica-
¢ao entre as partes nessa situacao de tensao. Como referem Johnson e Johnson (2006), um aspecto
inerente a todos os conflitos prende-se com o seu potencial destrutivo ou construtivo da relacao entre
as pessoas. De facto, existem dados que sugerem que o efeito destrutivo dos conflitos esta frequen-
temente associado a uma postura de agressividade entre as pessoas em desacordo, onde as atitudes
intimidatorias e insultuosas assumem preponderancia (Baron & Richardson, 1994; Bushman & Ander-
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son, 2001). Tal como refere Martens (1987) apesar de se acreditar que um bom relacionamento entre as
pessoas é aguele onde nao existem problemas e tensdes, a verdade é que é praticamente impossivel
nao surgirem mais tarde ou mais cedo situacdes de conflito. Por isso, 0 problema nao esta em haver
ou nao conflitos (isso € inevitavel), a questao centra-se em saber de que modo € que as pessoas envol-
vidas encaram e gerem esse problema.

Em quarto, e ultimo lugar, todo o processo de treino € realizado potencialmente a partir de situa-
¢cdes reais da vida dos participantes. De facto, neste modulo preconiza-se uma transferéncia e genera-
lizacdo da competéncia de comunicacao para os contextos especificos de vida das criangas e jovens
praticamente a partir da primeira sessao, uma vez que sera nessas situacdes onde terao de aplicar as
competéncias aprendidas e treinadas no programa.

A Figura 8 apresenta as fases gerais deste médulo bem como algumas indicacdes praticas a con-
siderar pelos monitores na promog¢ao da comunicacao para ambos 0s grupos de idades.

COMUNICAGCAO
Ambos os grupos de idades

Fases

i) Analisar o impacto do comportamento nas relagdes interpessoais
i) Desenvolver padrdes de comunicacao positivos e promotores de relagdes interpessoais eficazes
iii) Aplicar padrdes de comunicacao positivos na gestao de conflitos

Aspectos fundamentais a considerar

Discriminar entre as dimensdes negativas da comunicagao (e.g., punicdo, exaltacédo, individualismo,
etc.) e as dimensdes positivas (e.g., reforgo, apoio, procurar compreender, etc.)

l/ Analisar o impacto das dimensdes negativas e positivas nas relacdes interpessoais e na gestao de
conflitos

l/ Promover a congruéncia entre os aspectos nao-verbais da comunicacao (ex: gestos corporais, expres-
soes faciais, postura corporal, tom de voz, etc.) e os aspectos verbais da mensagem (ex: reforcar, apoiar,
compreender, etc.)

l/ Treinar a emissao de opinides de discordancia centradas nos assuntos em debate e baseados em
factos/comportamentos, por oposicdo a emisséo da discordancia centrada em aspectos pessoais da
personalidade

l/ Promover uma atitude genuina de interesse pela opiniao das outras pessoas, centrada em comporta-
mentos de compreensao dos pontos de vista diferentes, principalmente na resolucao de conflitos

l/ Utilizar ao longo do mddulo o maior nimero de situagdes reais de vida dos participantes, de modo a
facilitar a transferéncia e generalizagéo da competéncia de comunicacao

Figura 8: Médulo de comunicacao: Implicagées e sugestdes praticas
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TREINO DO TRABALHO EM EQUIPA

A capacidade de trabalhar em equipa tem vindo a ser referida como um dos factores mais importan-
tes no mundo profissional, uma vez que os sistemas de trabalho tendem cada vez mais a organizarem-
Se em grupos restritos de pessoas, que devem colaborar de modo eficaz no sentido de alcancarem as
metas tracadas. De facto, olhando para o modo como as organizacdes tém vindo a organizar-se desde
finais dos anos 50 do século passado, faciimente se constata a valorizacao do trabalho em equipa,
colocando-se pessoas com diferentes conhecimentos e competéncias a colaborarem em conjunto
(Lindbeck & Snower, 2000; Snell, Shadur, & Wright, 2000).

No entanto, a capacidade de trabalhar em equipa ndo parece ser uma “tendéncia natural” em
varias etapas do desenvolvimento humano. Por exemplo, durante a infancia e a adolescéncia existe
uma orientacao para o0 egocentrismo no modo como 0s mais Novos (e.g., Criancas e jovens) se perce-
bem a si proprios relativamente aos outros (Boyd, & Bee, 2002).

De facto, a capacidade para entendermos o ponto de vista dos outros & uma tarefa desenvolvi-
mental que depende do passar dos anos (Eisenberg & Fabes, 1998; Selman, 2003), mas que pode ser
condicionada por alguns factores. Um deles prende-se com a filosofia das sociedades ocidentais, onde
contrariamente as culturas orientais, promove-se muito mais o individualismo e a ideia de ser-se bem
sucedido como dependente das realizacdes obtidas por uma Unica pessoa. De facto, na nossa cultura,
tende-se a privilegiar a avaliagdo do éxito centrada no individuo, atribuindo-se imenso valor a alguém
que pelo seu esforco pessoal conseguiu alcancar um estatuto socioeconémico prestigiante. Por isso,
alguns autores tém vindo a referir as dificuldades encontradas no mundo do trabalho quando se soli-
cita aos trabalhadores para se organizarem em equipas, sendo habitual verificarem-se problemas de
comunicacao, mal-entendidos, conflitos e disfuncionamentos nas dinamicas das equipas (Glisson &
James, 2002; Mannix & Neal, 2005).

Como refere Larson (2007), se quisermos resolver estes problemas, devemos colocar como um
dos aspectos mais importantes das nossas prioridades desenvolver a capacidade de trabalhar em
equipa, devendo-se assumir uma perspectiva positiva acerca do desenvolvimento humano, ensinando
0 mais cedo possivel esta competéncia as criangas e jovens.

A necessidade de promover as competéncias de trabalho em equipa em criancas e jovens esta
na base deste médulo e da actividade saber trabalhar em equipa, sendo esta a competéncia de vida
promovida pelo programa.

Assim, para ambos 0s grupos procura-se trabalhar quatro dimensdes principais.

Um primeiro factor, prende-se com a analise da importancia da coeséo e dos factores que promo-
vem o trabalho em equipa. Neste caso, os participantes devem compreender 0 que significa a coeséo,
nomeadamente o facto desta ser um processo dinamico que se pode alterar ao longo do tempo,
reflectindo a tendéncia do grupo para se manter unido na tentativa de alcancar objectivos instrumen-
tais e/ou satisfazer as necessidades afectivas dos seus membros (Carron, Brawley, & Widemeyer,
1998). Dito por outras palavras, a coesao deve ser encarada como um processo que muda com as
circunstancias e exigéncias colocadas ao grupo, tendo um propdsito relacionado com uma tarefa a
alcancar (daqui decorre a coesao na tarefa) e/ou serve para promover os sentimentos de bem-estar no
grupo (daqui resulta a coesao social). Por isso, no PEP-CJ procura-se chamar a atencao para estas
duas dimensbes, fomentando-se um maior conhecimento entre os membros do grupo (e.g., actividade
“adivinha quem €”) bem como a capacidade de eficacia na resolucéo de uma tarefa especifica (e.g.,
actividade “treino do trabalho em equipa”).

O segundo aspecto, relaciona-se com a necessidade de sensibilizar os participantes para a impor-
tancia de formularem uma misséao especifica e objectivos desafiantes para a equipa. A este nivel, os
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dois casos apresentados no programa sugerem os efeitos negativos de nao existir uma tarefa a executar
que seja interessante para os membros da equipa. Neste sentido, ambos os grupos de participantes séo
estimulados a pensarem como tornar uma missao importante para os membros da equipa. A diferenca
entre os dois grupos de idades, prende-se apenas com o facto dos mais novos trabalharem sobre um
caso concreto (o que podera facilitar a compreensao e desempenho na tarefa), enquanto os mais velhos
devem formular situacdes do seu dia-a-dia que possam depois ser trabalhadas em equipa.

Em terceiro lugar, procura-se promover nos participantes a capacidade de distribuicao de tarefas
tendo em consideracao os interesses e potencialidades de cada membro da equipa. A este nivel, o maior
desafio prende-se com a capacidade de atingir uma harmonia no funcionamento do grupo decorrente do
facto de todos terem tarefas atribuidas que sejam adequadas e estimulantes.

O quarto e ultimo aspecto, prende-se com a analise do funcionamento das equipas, observando-se
até que ponto os participantes conseguem trabalhar em conjunto, evidenciando padrdes de comunicacao
positivos e facilitadores da execugéo da tarefa bem como conseguem ultrapassar as tensdes e dificulda-
des quando se deparam com problemas, erros e insucessos. Ou seja, trata-se de automatizar a compe-
téncia de trabalhar em equipa, treinando os factores referidos anteriormente.

O modo como desenvolvemos este modulo procurou assim considerar alguns dos factores rela-
cionados com a eficacia do trabalho em equipa, nomeadamente, a necessidade de formular objectivos
claros e que impliquem o esforgco conjunto dos membros da equipa, a importancia de existirem padrdes
de lideranca e comunicacao que facilitem a execucéo das tarefas e a necessidade de todos perceberem
que uma tomada de decis@o em conjunto associada a uma partilha do poder sao condicdes essenciais
ao trabalho em equipa (Johnson, & Johnson, 2006).

A Figura 9 apresenta as fases gerais deste modulo bem como algumas indicagdes praticas a consi-
derar pelos monitores na promogao do trabalho em equipa para ambos 0s grupos de idades.

TRABALHO EM EQUIPA
Ambos os grupos de idades

Fases

i) Definir a coesao e as caracteristicas do trabalho em equipa

i) Desenvolver o conhecimento mUtuo entre os participantes

i) Definir a missao e os objectivos das equipas de trabalho

iv) Desenvolver padrdes positivos de comunicagdo em equipa

v) Distribuir tarefas que sejam importantes e estimulantes pelos elementos da equipa
vi) Saber lidar com as dificuldades do trabalho em equipa

vii) Demonstrar capacidade de trabalhar em equipa

Aspectos fundamentais a considerar
l/ Sensibilizar para a importancia do conhecimento mutuo enquanto factor facilitador do trabalho em equipa

Discriminar na coeséo a dimenséo social (e.g., proximidade e identificacdo entre os elementos do
grupo) e a dimenséo da tarefa (e.g., unido face aos objectivos a alcancar)

Promover a capacidade de estabelecer objectivos comuns e desafiantes para os membros da equipa

l/ Sensibilizar para a importancia da distribuicao de tarefas, considerando-se os interesses e capacida-
des dos membros da equipa

l/ Promover padrées de comunicacao positivos entre os membros do grupo em situagdes de pressao
e insucesso no trabalho em equipa

Figura 9: Médulo de trabalho em equipa: Implicagdes e sugestoes praticas
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AVALIACAO DO PROGRAMA
E “DESIGN” DA INTERVENGCAO

Medidas e niveis de avaliacao

Um dos aspectos mais salientes da aplicacao do PEP-CJ prende-se com a sua utilizacao numa
l6gica de “investigacao-acgao”. Assim, para além do valor inerente ao ensino de competéncias de
vida e da promocéao de experiéncias positivas em criangas e jovens, um dos desafios que se coloca a
implementacao do programa refere-se a sua eficacia, em termos da aprendizagem e automatizagéo
das dimensodes treinadas. Este aspecto € tao mais importante pelo facto da investigacdo mais recente
ter vindo a colmatar a falta de estudos sobre a eficacia e factores de sucesso dos programas de inter-
vencao (Brunelle et al., 2007; Papacharisis et al., 2005; Weiss, 2006), justificando-se ainda a realizacao
de mais estudos que demonstrem os factores intervenientes no sucesso das intervencdes com jovens
(Gould & Carson, 2008b).

Para tal, sédo propostas algumas medidas de avaliacdo para o programa, homeadamente em ter-
mos de implementacao, processo e resultado.

No primeiro caso, nas medidas de implementacao, procura-se avaliar se as sessdes foram cum-
pridas tal como planeado e proposto nos programas de intervencao. Esta medida € bastante impor-
tante se pretendermos saber quais os factores responsaveis pela eficacia dos programas, uma vez
que a maior dispersao em termos das actividades realizadas e o nao cumprimento dos objectivos
tracados, poderao fazer supor uma maior variabilidade na intervencao levada a cabo. Para o PEP-CJ,
& proposta uma medida de implementacao que avalia quatro aspectos relacionados com as sessoes
efectuadas (e.g., cumprimento do horario, dos objectivos da sesséo, das actividades formuladas e
utilizacao dos materiais propostos). O Anexo 4 apresenta o instrumento de avaliagdo, devendo-se
efectuar uma avaliagao item-a-item para se observar até que ponto foram ou ndo mantidas as suges-
tdes de organizacdo das sessoes.

Em termos do processo, analisam-se quais 0s aspectos particulares do programa que poderao
ter contribuido para a sua eficacia. Por exemplo, no caso do PEP-CJ é proposta uma medida de pro-
Cesso que avalia aspectos relacionados com o monitor (ex: conducao das actividades e do programa,
capacidade de envolvimento dos participantes nas actividades propostas, etc.), 0 programa propria-
mente dito (ex: horario das sessoes, actividades propostas, materiais € exemplos utilizados, etc.) e a
experiéncia de desenvolvimento pessoal obtida na frequéncia no programa (ex: importancia dada a
participacéo, sentimento de melhoria e desenvolvimento pessoal, etc.). As medidas de processo des-
tinam-se aos monitores e aos participantes, dividindo-se neste ultimo caso entre instrumentos para o
grupo até aos 10 anos e para o grupo com mais de 10 anos. Tanto o monitor como os participantes
tém disponiveis medidas para trés momentos: i) antes de iniciar o programa (avaliacdo das expecta-
tivas); i) avaliacdo do moédulo/tema (analise da formacao realizada em cada dominio do programa) e
iii) avaliacao final do programa (analise da formagéo em todos os dominios trabalhados). Sugere-se
uma observagéo dos resultados “item-a-item” para se compreender as opinides dos monitores e dos
participantes. Adicionalmente, podera ser efectuada uma analise parcelar dos itens por trés dominios
distintos: i) avaliagdo do monitor (itens 1 a 4); ii) avaliacao do mdédulo/tema e/ou programa (itens 5 a
8); e iii) avaliacao da experiéncia de desenvolvimento pessoal (itens 9 a 12). Neste sentido, o0 Anexo
5 apresenta as medidas de processo para 0 monitor, 0 Anexo 6 as medidas de processo para 0s
participantes (até aos 10 anos) € 0 Anexo 7 as mesmas medidas mas dirigidas ao grupo com mais
de 10 anos.

Finalmente, as medidas de resultado referem-se a aprendizagem efectiva das competéncias de
vida e dos beneficios concretos para os participantes. A este nivel, existe alguma variabilidade de medi-

; 11GH
54 @l  PEP-CJ: PROMOGAO DE EXPERIENCIAS POSITIVAS-CRIANGAS E JOVENS ﬁm‘

[AssocIACAO|



AVALIAGAO DO PROGRAMA
E “DESIGN” DA INTERVENGCAO

das passiveis de utilizacao. Uma das adoptadas no programa refere-se ao Inventario de Desenvolvi-
mento Pessoal em Jovens (IDPJ), tratando-se de uma traducao do “The Youth Experience Survey 2.0
—YES 2.0” (Hansen & Larson, 2005). Em termos gerais, 0 objectivo dos autores na construcao desta
nova versao do instrumento relacionou-se com a avaliagdo dos dominios desenvolvimentais inerentes a
participacao dos jovens em programas de intervencéo bem como das experiéncias obtidas apds essa
mesma participacéo. Assim, o instrumento avalia as experiéncias positivas de desenvolvimento nos
dominios pessoal (e.g., identidade, iniciativa e competéncias basicas) e interpessoal (e.g., relaciona-
mentos positivos, trabalho em equipa e competéncias sociais e rede de relacdes com adultos, comu-
nidade e trabalho/escola). Adicionalmente, o instrumento inclui cinco subescalas para avaliar diferen-
tes tipos de experiéncias negativas (e.g., stresse, influéncias negativas, exclusao social, dinamicas de
grupo negativas, e comportamentos inapropriados dos adultos). Esta medida de resultado ¢ aplicada
apenas apos a intervencao, representando assim uma avaliacao da eficacia do PEP-CJ na aprendiza-
gem efectiva das competéncias implementadas. No entanto, também é possivel utilizar outras medidas
de avaliacéo, relacionadas com dominios psicolégicos mais transversais (e.g., satisfacao, optimismo,
auto-estima, etc.). Nesta caso, propde-se uma aplicacao dos instrumentos antes e apoés a intervencao,
constituindo assim uma medida do impacto do programa em dominios psicolégicos mais gerais. Por
contacto com a equipa responsavel pelo projecto sera possivel obter estas medidas.

No que se refere ao preenchimento dos instrumentos no grupo de participantes, aconselham-se
alguns cuidados. Em primeiro lugar, € importante que o monitor leia em voz alta a folha de apresenta-
¢cao que acompanha cada protocolo de avaliagéo. Neste caso, convém realcar os objectivos da avalia-
¢ao, o caracter confidencial e andnimo das respostas fornecidas (usando-se para tal o coddigo de iden-
tificacao proposto no manual do programa) e a importancia da honestidade nas opinides transmitidas.
Em segundo lugar, no protocolo de questionarios propriamente dito, 0 monitor devera comecar por
explicar como se efectua o preenchimento. Assim, é conveniente usar uma das questdes concretas do
instrumento, explicando o que significa pontuar a resposta na escala “likert” em causa. Este cuidado
justifica-se pelo facto de se esperar que muitos participantes nunca tenham tido contacto com este
modo de avaliagao, devendo-se esclarecer como se podera transmitir a opiniao na escala proposta.
Por exemplo, nas medidas de processo propde-se uma escala de resposta com cinco possibilidades
(ver exemplo abaixo). Os participantes devem entender que se concordarem muito com a afirmagao
em causa devem assinalar o numero gquatro. Ao invés, se discordarem muito devem colocar a sua
resposta no numero um. Se discordarem um pouco (mas n&o totalmente), a opcéo de resposta sera
0 nUmero dois e se concordarem um pouco (mas nao totalmente) assinalam o ndmero trés. E ainda
colocada a opcao “nao sei”, caso nao consigam escolher uma das respostas anteriores. De referir que
para o caso do grupo de participantes até aos 10 anos, o formato de resposta foi reforcado com um
elemento grafico socialmente conhecido nestas faixas etarias que ajuda a perceber a escala “likert”.
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Para o grupo de participantes mais novos, existe ainda a vantagem em proceder ao preenchi-
mento “controlado” pelo monitor. Esta opcao também pode ser adoptada no grupo dos mais velhos,
caso o monitor verifique maiores dificuldades no entendimento da tarefa. Assim, o monitor devera ler
em voz alta cada um dos itens do instrumento, aguardando de seguida que as criangas escrevam a
sua resposta, avancando sucessivamente deste modo até terminar o protocolo de avaliacdo. Esta
possibilidade tem a vantagem de ajudar a esclarecer eventuais questoes surgidas durante o preenchi-
mento. Seja como for, 0 monitor devera sempre realcar que os participantes podem colocar duvidas,
caso estas surjam durante o decorrer da avaliagéo.

No final, o monitor deve pedir aos participantes para colocarem os protocolos preenchidos dentro
dos envelopes, fechando-os de seguida. O monitor nunca devera fazer a recolha directamente a partir
das maos dos participantes, principalmente se os protocolos ndo estiverem devidamente fechados.
Uma das solucdes podera ser nomear um colega do grupo que fara a recolha no final.

“Design” da intervencao

Existem duas grandes possibilidades de implementar o PEP-CJ, ambas igualmente validas e
interessantes.

Em primeiro lugar, podera optar-se por uma intervencdo comparativa entre dois grupos, represen-
tado um deles o grupo PEP-CJ (“intervencao”) e o outro sera o grupo sem a intervencao do programa
(“controle”). Neste caso, existem dois niveis de comparacao de resultados. Por um lado, em termos
das medidas prévias a intervencéo em ambos 0s grupos (medidas de resultado). Assim, espera-se que
com dois grupos equilibrados em termos de sexo, idade e experiéncias socioeducativas nao existam
diferencas entre os grupos nas medidas recolhidas. Por outro lado, € num segundo momento, obser-
vam-se 0s valores das medidas de resultado no final da implementacéo do programa, comparando-se
0s resultados do grupo intervencao e controle. A vantagem desta metodologia de investigacao prende-
se com a possibilidade de estudar a eficacia da intervencao entre as medidas prévias e posteriores a
aplicacéo do programa, mas também analisar se elas diferem entre o grupo submetido e nao subme-
tido a intervencao.

Em segundo lugar, é possivel aplicar o programa num Unico grupo, usando-se como critério de
eficacia as medidas de resultado recolhidas antes e apoés a intervencdo. Convém salientar que esta
metodologia de anélise também se pode aplicar no “design” de intervencao anterior.

Independentemente da opcao a adoptar, o grupo de intervengao preenchera, além das medidas
de resultado, as medidas de implementacao e de processo.

A Figura 10 apresenta um esquema da intervencao com ambas as possibilidades. A Unica dife-
renca prende-se com a inclusao de um grupo de controle. Assim, as medidas de implementacao
destinam-se apenas ao grupo de intervencao (PEP-CJ), sendo preenchidas pelo monitor no final de
cada sessédo. As medidas de processo sao igualmente restritas ao grupo de intervencao, sendo apli-
cadas ao monitor e aos participantes no final de cada moédulo. Finalmente, as medidas de resultado
sao aplicadas a ambos os grupos de participante (ou apenas ao grupo de intervencéo, caso nao exista
grupo de controle) tanto antes como apds o programa (ou maédulos aplicados).
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G1 Instervencao G1
PEP-CJ (6 Médulos / Temas) PEP-CJ

G2 X G2

Controle Controle

Instrumentos e medidas

Medidas de Medidas de
resultado resultado
Pré-intervencao Pés-intervengao

Medidas de Medidas de
processo Medidas de processo processo

- Avaliag3o inicial - Avaliagdo do moédulo/tema - Avaliacio final
do programa do programa

Medidas de implementacao
- Avaliagdo da sessao

Figura 10: “Design” da implementacédo do programa
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Conselhos e sugestdes PEP-CJ
aos adultos

CONSELHOS E SUGESTOES AOS ADULTOS

O PEP-CJ é um programa de intervencao dirigido a criangas e jovens em idade escolar, sendo
centrado no ensino de competéncias de vida destinadas a promover experiéncias positivas nestas
faixas etarias.

Procura-se com o programa melhorar a capacidade dos participantes enfrentarem os desafios e
as exigéncias colocadas pelos contextos pessoais, familiares, educativos e sociais. Deste ponto de
vista, 0 objectivo principal desta proposta de intervencao prende-se com a promog¢ao de experiéncias
positivas, decorrentes da aprendizagem de um conjunto de competéncias que ajudem a promover a
autonomia, a auto-eficacia e o ajustamento pessoal e social. Assim sendo, o PEP-CJ foi estruturado
de modo a que os participantes criem espacos de troca de experiéncias, de aprendizagem de novas
competéncias e de melhoraria das capacidades pessoais.

Dado o facto de ter um contacto regular com algum dos participantes incluidos neste programa
de intervencéo, elaboramos este documento destinado a explicar-lhe cada uma das seis areas tra-
balhadas no programa bem como algumas sugestoes praticas sobre 0 modo como podera ajudar a
crianca ou o jovem a melhorar e por em pratica as competéncias implementadas no PEP-CJ.

Se tiver alguma dulvida ou questao sobre este documento ou aspectos relacionados com o pro-
grama, nao hesite em contactar-nos.

Contactos

(Responsavel) (Monitor)

Morada Morada
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PEP-CJ Conselhos e sugestdes
aos adultos

MODULO DE GESTAO DE STRESSE
O que é treinado no programa?

Os participantes aprendem neste médulo a melhorar a forma como reagem a situacdes negativas
do seu dia-a-dia. Em termos gerais, procura-se ajudar as criancas e jovens a alterarem os pensamen-
tos e sentimentos negativos, de modo a conseguirem lidar de um modo mais positivo e funcional com
as fontes de tenséao e stresse que enfrentam nas suas vidas.

Como pode ajudar?

V' Procure estar atento(a) a possiveis situacdes de stresse que possam ser colocadas a crianga ou
ao jovem (ex: teste de uma disciplina considerada dificil; problema com colegas e/ou familiares, etc.);
/' Incentive uma atitude positiva e de confianca perante a situacao de stresse, dizendo que pode ser
uma boa oportunidade para treinar pensamentos e sentimentos positivos. Neste caso, os participantes
foram encorajados a utilizar a “troca de sentimentos” ou o0 “ciclo de pensamentos e sentimentos”.
Recorde-lhes estes nomes, dizendo-lhes que foram técnicas que aprenderam no programa;

/' Seo participante tiver dlvidas sobre quais 0s pensamentos positivos a escolher, procure ajuda-lo a
definir esses pensamentos (ex: “vou ser capaz de tirar nota positiva no teste”; “vou preparar-me bem
para o teste”; “se eu estudar bem, vou tirar nota positiva”, etc.);

V' Procure depois verificar no dia-a-dia se a crianga ou 0 jovem esta a conseguir implementar o pen-
samento positivo. Seja positivo e optimistal Acredite nas capacidades de serem bem sucedidos e
reforce os esforcos na tentativa de resolver o problema;

V/ Use exemplos da sua vida em que perante situacdes dificeis foi capaz de ultrapassar as adversidades.
Os mais novos valorizam imenso 0s seus conselhos e gostam de saber que ndo sdo os Unicos a
terem receio de enfrentar os problemas.
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Conselhos e sugestdes PEP-CJ
aos adultos

MODULO DE MOTIVACAO

O que é treinado no programa?

No PEP-CJ, a motivacao dos participantes ¢é trabalhada através da formulacao de objectivos.
Assim, procura-se que as criancas e jovens aprendam a importancia dos objectivos, enquanto estraté-
gia motivacional para ajudar a atingir aspectos importantes da vida.

Durante o programa, os participantes foram incentivados a definirem os seus objectivos, tragando
depois planos de acgéo para concretizarem metas estabelecidas.

Como pode ajudar?

// Discuta a importancia de termos objectivos na vida, pois estes ajudam-nos a definir o que é impor-
tante para nés e mantém-nos motivados e empenhados no dia-a-dia;

/' Saliente as vantagens dos objectivos serem importantes para a crianca ou para o jovem. Procure nao
impor 0s seus objectivos, uma vez que esse facto pode levar a desmotivacéo dos participantes;

// Nao pressione no sentido do participante Ihe contar os objectivos pessoais. Mais importante do que
saber qual o objectivo formulado pela crianca ou pelo jovem é demonstrar apreco pelo seu esforco
e empenho no alcance das metas tracadas;

V' Procure verificar se a crianca ou o jovem necessita da sua ajuda para conseguir alcancar os objec-
tivos formulados;

// Caso o participante manifeste dificuldades em alcangar os objectivos, analise até que ponto esse
objectivo é realista face as circunstancias e capacidades apresentadas. De facto, mais vale ter um
objectivo realista mas alcancavel do que um objectivo dificil mas irrealista;

V Verifique se o plano de accgao tragado para alcancar os objectivos esta bem formulado (ex: se o
participante pretende melhorar as notas escolares, devera ter uma organizacao do tempo no dia-a-dia
que Ihe permita estudar para os testes);

V' Procure estabelecer reforcos para o caso do participante atingir os objectivos formulados. Evite os
prémios materiais e financeiros pois isso pode acabar por diminuir a motivagéo interna ou intrinseca, ou
seja, pode prejudicar a vontade em atingir os objectivos para melhorar constantemente. Use antes 0s
reforcos verbais (ex: “estou muito contente contigo”) e faca actividades que ajudem a fortalecer a sua
relacdo com a crianga ou O jovem (ex: passeios, idas ao cinema, etc.).
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PEP-CJ Conselhos e sugestdes
aos adultos

MODULO DA GESTAO DO TEMPO

O que é treinado no programa?

No caso do PEP-CJ, a gestao do tempo é trabalhada através da definicao de horarios de funciona-
mento pessoal. Assim, o0s participantes comecam por definir os aspectos que atribuem maior valor nas
suas vidas bem como as tarefas rotineiras do seu dia-a-dia. De seguida, propde-se 0 registo escrito
das actividades num horario semanal, devendo os participantes registar as tarefas a realizar.

Como pode ajudar?

// Discuta com o participante o0 modo como ele definiu as suas actividades semanais, observando se
a sua ajuda é necessaria para a concretizacao de alguma tarefa (ex: ajudar a estudar, apoiar nas des-
locacgoes, etc.);

/' Analise se as actividades semanais permitem ao participante fazer as tarefas inevitaveis (ex: ir a es-
cola, estudar, etc.) mas também aquelas que ele prefere e aprecia (ex: fazer actividades recreativas,
estar com os amigos, etc.);

V/ Caso o participante esteja com dificuldades em cumprir o estabelecido no horario, ajude-o a refor-
mular as actividades previstas. Neste caso, procure também discutir as razdes pelas quais o horario
nao estava a funcionar, prevenindo assim o surgimento do problema no futuro;

// Néo utilize o horario para impor as suas actividades a crianca ou ao jovem. O horario s funciona se
estiver de acordo com as expectativas e necessidades do participante;

// Discuta a importancia do participante adequar o seu horario a época do ano (ex: o horario em tempo
de aulas devera ser diferente do horario em época de férias);

Preveja possiveis obstaculos a concretizacao das actividades dos horarios (ex: atrasos nos trans-
portes publicos) e ajude a definir solucdes para esses problemas
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Conselhos e sugestdes PEP-CJ
aos adultos

MODULO DE RESOLUCAO DE PROBLEMAS

O que é treinado no programa?

Nesta parte do programa, incentiva-se a resolucao de problemas seguindo um conjunto de etapas.
Assim, 0s participantes comecam por definir de forma clara o tipo de problemas que enfrentam no dia-
a-dia bem como as causas que podem estar na base destas situacdes. De seguida, definem possiveis
solugdes para as dificuldades sentidas, treinando estratégias especificas para aplicarem quando se
depararem com 0s problemas.

Como pode ajudar?

V' Procure verificar o tipo de problemas que o participante se depara no dia-a-dia, de modo a poder
discutir estas situacdes de um modo aberto e franco;

V' Evite formular as solugdes para os problemas. Isso pode levar a sensacdo de incapacidade na
crianga ou no jovem, diminuindo a motivacéao na resolucao do problema;

// Incentive o participante a formular as solucdes para os problemas. Ajude-o a definir bem a dificuldade
em causa e discuta as vantagens e desvantagens de cada solug&o imaginada para resolver o problema;

V/ Deixe o participante escolher a solucé&o para os problemas e adopte uma atitude positiva e de
confianca na sua capacidade para resolver a situagao problematica em causa;

/' Nao adopte uma atitude negativa ou de “juiz” face a capacidade do participante resolver o problema.
Isso gerara resisténcia na crianga ou no jovem em contar-lhe os problemas no futuro;

/' Descreva ao participante aquilo que ele pode ganhar e como se sentira bem quando conseguir
resolver o problema. Esteja atento(a) quando chegar esse momento, de modo a celebrar o sucedido.
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PEP-CJ Conselhos e sugestes
aos adultos

MODULO DE COMUNICACAO

O que é treinado no programa?

Este médulo do PEP-CJ visa ensinar e treinar competéncias de comunicacao, promovendo-se
uma abordagem positiva na relacdo com os outros e na gestao de conflitos.

No programa, entende-se que uma abordagem positiva na comunicacao significa adoptar com-
portamentos adequados na interaccao com as outras pessoas. Assim, 0s participantes sao incenti-
vados a utilizarem preferencialmente comportamentos positivos quando comunicam com as outras
pessoas no dia-a-dia (ex: reforcar as ideias e accdes dos outros, apoiar e ajudar, discordar das ideias
mas sem atacar ou ofender, etc.). De um modo inverso, os participantes sao estimulados a prestar
atencao aos efeitos prejudiciais dos comportamentos negativos nas relacdes interpessoais, uma vez
que estas accdes tendem a originar relacionamentos de desconfianca e mal-estar entre as pessoas
(ex: punir e atacar os outros, ridicularizar, descontrolar-se e exaltar-se durante as conversas, etc.). No
final do mddulo, os participantes sdo encorajados a treinar a abordagem positiva da comunicacao na
gestéo de conflitos com outras pessoas.

Como pode ajudar?

V' Procure evitar os comportamentos negativos na sua relagcao com os outros (ex: punir, ridicularizar,
berrar, etc.). Estes comportamentos tendem a originar tensdo e mal-estar nas pessoas com quem
comunica e nao ajudam a resolver os problemas;

V' Procure ser um modelo positivo para a crianga ou para o jovem, assumindo comportamentos
adequados na relacdo com 0s outros (ex: procurar ouvir sem interromper, mostrar interesse pelas opi-
nides das outras pessoas, reforcar e apoiar as ideias quando alguém da um contributo positivodurante
a conversa, etc.);

V' Em situacdes de conflito, procure controlar-se e manter a calma, discutindo a situagéo usando pre-
ferencialmente comportamentos positivos (ex: ouvir calmamente, procurar compreender, apresentar o
seu ponto de vista sem ofender pessoalmente, etc.);

V' Procure obter uma congruéncia entre os aspectos nao-verbais da comunicagao (ex: gestos corporais,
expressoes faciais, postura corporal, tom de voz, etc.) e 0s aspectos verbais da mensagem (ex: refor-
car, apoiar, compreender, etc.). Repare que nao ha nada de mais desconcertante do que alguém dizer
que esta muito calmo durante uma discussao berrando e agitando os bracos;

V' Observe os comportamentos da crianca ou do jovem no dia-a-dia, reforcando os seus compor-
tamentos positivos e corrigindo os negativos. Lembre-lhe que no programa aprendeu a abordagem-
positiva da comunicacao e esta so produz efeitos benéficos se for usada nas situacdes reais de vida;

V/ Nao responda a um comportamento negativo da crianca ou do jovem com outro comportamento-
negativo (ex: descontrolar-se, irritar-se, ofender, etc.). Pelo contrario, é nestas alturas que pode dar um
bom exemplo, assumindo comportamentos positivos, como a calma, a ponderacao e a discordancia
sem se exaltar;

// Os adultos s&o exemplos de vida muito importantes para os mais novos. Por isso, se assumir
comportamentos positivos nas relagdes interpessoais estara a dar um contributo valioso para a edu-
cacao e desenvolvimento das criancas e dos jovens.
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Conselhos e sugestdes PEP-CJ
aos adultos

MODULO DE TRABALHO EM EQUIPA

O que é treinado no programa?

Neste médulo, o PEP-CJ propde a aprendizagem e treino de competéncias de trabalho em equipa.
Assim, é discutido no programa a importancia da unido entre os membros de um determinado grupo
e a necessidade destes se manterem coesos na tentativa de alcancarem objectivos definidos. Neste
sentido, séo propostas actividades que fomentam o maior conhecimento entre 0s membros do grupo
bem como o sucesso na resolugéo de uma tarefa especifica. No final, os participantes devem dominar
estratégias que os podem ajudar a trabalhar em conjunto, assumindo estilos de comunicacao positivos
e facilitadores do trabalho em equipa, sabendo também como ultrapassar as tensoes e dificuldades
quando se deparam com problemas, erros e insucessos.

Como pode ajudar?

// Discuta com a crianca ou o jovem a importancia de saber trabalhar em equipa. De facto, hoje em
dia esta capacidade € muito valorizada nas mais variadas situacdes de vida (ex: fazer um trabalho na
escola, estudar para um teste, organizar uma actividade social, etc.);

V' Procure definir actividades no dia-a-dia que impliqguem o trabalho em conjunto (ex: realizagéo de
actividades domesticas, planear uma saida em familia ou com amigos, etc.). Neste caso, analise em
grupo os objectivos a atingir na tarefa e quais as responsabilidades especificas de cada um na activi-
dade em causg;

// Assuma no seu discurso a importancia do trabalho em equipa, apelando a ideias do tipo “duas

T

cabecas pensam melhor que uma”, “se todos ajudarem sera mais facil fazer este trabalho”, etc.;

/' Incentive a crianga ou 0 jovem a colaborar com outros colegas em actividades do seu dia-a-dia,
conversando sobre 0 modo como se sente ao longo do processo;

V Seja optimista acerca da capacidade do participante conseguir trabalhar em equipa, reforcando os
seus esforcos em colaborar com as outras pessoas.
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PEP-CJ Modelo de consentimento informado:
Grupo de Intervencéao

ACEITACAO DE PARTICIPACAO EM PROGRAMA DE INTERVENCAO

No &mbito do programa de intervencédo Promogao de Experiéncias Positivas - Criangas e
Jovens (PEP-CJ) levado a cabo
venho declarar a minha vontade em participar no programa.

Neste sentido, tomei conhecimento dos objectivos do programa bem como do facto da minha par-
ticipagcao ser voluntaria. Todos os dados recolhidos durante a minha participagéo no programa serao
mantidos confidenciais, sendo apenas utilizados para fins de investigacéo e avaliagdo do programa,
nao sendo revelado em qualquer circunstancia os meus resultados ou 0 meu nome.

Assinatura do(a) participante:

AVISO AO PARTICIPANTE

Para poderes participar no programa também necessitamos do consentimento dos teus pais/
encarregado de educacao.

Por favor, entrega-lhes esta folha e pede para assinarem no local para esse efeito, em baixo. No
final, n&o te esquecas de devolver a folha ao responsavel pelo programa (monitor).

PAIS / ENCARREGADO DE EDUCAGAO

Como pais/encarregado de educacao, declaramos aceitar a participagao do(a) nosso(a) filho(a)/
educando(a) no programa acima referido. Esta participacao nao implica qualquer custo ou obrigacao
legal por parte do(a) meu/minha filho(a)/educando(a), sendo a sua participacao voluntaria e anénima.

Assinatura de um dos pais ou encarregado de educacao

Contactos

(Responsavel) (Monitor)

Morada Morada
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PEP-CJ Modelo de consentimento informado:
Grupo de Controle

ACEITACAO DE PARTICIPACAO EM ESTUDO/INVESTIGAGAO

No ambito do programa de intervencdo Promogao de Experiéncias Positivas - Criancas e
Jovens (PEP-CJ) levado a cabo
venho declarar a minha vontade em participar no programa.

Neste sentido, tomei conhecimento dos objectivos do programa bem como do facto da minha par-
ticipacao ser voluntaria. Todos os dados recolhidos durante a minha participagao no programa serao
mantidos confidenciais, sendo apenas utilizados para fins de investigacéo e avaliagdo do programa,
nao sendo revelado em qualquer circunstancia os meus resultados ou 0 meu nome.

Assinatura do(a) participante:

AVISO AO PARTICIPANTE

Para poderes participar no programa também necessitamos do consentimento dos teus pais/
encarregado de educacao.

Por favor, entrega-lhes esta folha e pede para assinarem no local para esse efeito, em baixo. No
final, ndo te esquecas de devolver a folha ao responsavel pelo programa (monitor).

PAIS / ENCARREGADO DE EDUCAGAO

Como pais/encarregado de educacao, declaramos aceitar a participagao do(a) nosso(a) filho(a)/
educando(a) no programa acima referido. Esta participagcao néo implica qualquer custo ou obrigagao
legal por parte do(a) meu/minha filho(a)/educando(a), sendo a sua participagcao voluntaria e anénima.

Assinatura de um dos pais ou encarregado de educagao

Contactos

(Responsavel) (Monitor)

Morada Morada
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PEP-CJ Medidas de implementacao:
Monitor

Promocéao de Experiéncias Positivas — Criancas e Jovens (PEP-CJ)
Avaliacdo da Sesséao (Monitor) (Medida de implementacéo) (PEP-CJ: M)

Data de hoje / /
Caédigo de identificacao (consultar o manual)
Sexo: Masculino Feminino |dade

Idade dos participantes (assinale com uma cruz):
Até aos 10anos __  Maisde 10 anos ____

Modulo/Tema a avaliar (assinale com uma cruz):
1. Gestao de stresse 2. Motivagao ___ 3. Gestao do tempo ___
4. Resolugéo problemas ___ 5. Comunicacado ___ 6. Trabalho em equipa ___

Numero da sessao a avaliar (assinale com uma cruz):
1. 2. 3. 4, 5. 6.

Por favor, leia com atencéo as questdes que se seguem e assinale a resposta que melhor indi-
car a sua opiniao.Tenha em consideracéo o facto de néo existirem respostas certas ou erradas. A
sua opinido é muito importante para nos!

Utilize a seguinte escala para dar a sua opinido:

De modo
Pouco Bastante Completamente
nenhum
1 2 3 4
Relativamente a sessao que acabei De modo
: Pouco Bastante Completamente
de realizar... nenhum
1- Cumpri o horério da sessao
e , 1 2 3 4
(tempo maximo de 90 minutos)
2- Cumpri os objectivos da sessao
P ) 1 2 3 4
(consultar o manual)
3- Cumpri as actividades propostas
P Prop 1 2 3 4
(consultar o manual)
4- Utilizei os materias propostos 1 o 3 4

Pode escrever abaixo algum comentario que tenha sobre esta sessao
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Medidas de processo:

Monitor

Designacao da medida
PEP-CJ: MI-Monitor

Momento(s) de aplicacao

Antes do programa
Ap0s finalizagdo do mdédulo
ApOs finalizagdo do programa






PEP-CJ Medidas de processo:
Monitor

Caro(a) monitor(a),

Antes de mais, bem-vindo(a) ao programa de Promocao de Experiéncias Positivas - Crian-
cas e Jovens (PEP-CJ). A sua participagcéo na gestao deste grupo € muito importante para nés!

Durante o programa faremos um conjunto de avaliagdes, procurando recolher a sua opinido
sobre diferentes aspectos relacionados com as actividades realizadas. Esta € a primeira avaliagéo.
Para nds, é muito importante a sua opinido, pois sé assim saberemos como se sentiu ao longo do
programa.

Neste sentido, pedimos a sua ajuda e colaboracao, respondendo ao Questionario em anexo.

Os dados resultantes das suas respostas sdo estritamente confidenciais. Isto significa que
ninguém, além das pessoas responsaveis por este programa, tera acesso aos seus resultados. No
entanto, pedimos-lhe para preencher o seu nome (ou cddigo, se estiver disponivel no seu manual),
de modo a sabermos de quem é cada um dos questionarios. Sé assim conseguiremos comparar
os resultados das suas avaliacdes.

Tenha em consideracao o facto de nao existirem respostas certas ou erradas. Por favor, indi-
que as suas proprias opinides, expectativas, sentimentos e atitudes, independentemente de serem
ou ndo aquelas que prefere ou ache mais adequadas. Pede-se, por isso, 0 maximo de sinceridade
no preenchimento dos questionarios, agradecendo-se desde ja a sua colaboracao!!

Contactos

(Responsavel) (Monitor)

Morada Morada
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Medidas de processo: PEP-CJ

Monitor

Promocéao de Experiéncias Positivas — Criancas e Jovens (PEP-CJ)
Avaliacao Inicial do Programa (Monitor) (PEP-CJ: MP-Monitor)

INFORMAGAO DEMOGRAFICA

Data de hoje / /
Sexo:Masculino___ Feminino______ I|dade
Nome (em MAIUSCULAS)
Caodigo de identificacao (consultar o manual)

Local de trabalho:
Curso / Area de formacao académica:

Grau académico mais elevado:
Bacharelato Licenciatura Mestrado Doutoramento

Outros

Ha quantos anos terminou o seu curso? anos
Tem algum curso de formacgao de formadores? Sim Nao
Tem experiéncia de trabalho com criangas e jovens? Sim Nao

HIGH
ELAY
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PEP-CJ Medidas de processo:
Monitor

Promocéao de Experiéncias Positivas — Criancas e Jovens (PEP-CJ)
Avaliacéo Inicial do Programa (Monitor) (cont.) (PEP-CJ: MP-Monitor)

Por favor, leia com atencao as questdes que se seguem e assinale a resposta
que melhor indicar a sua opiniao.

Tenha em consideragao o facto de nao existirem respostas certas ou erradas. A
Sua opiniao é muito importante para nos!

Idade dos participantes do grupo que vai dirigir:
Até aos 10 anos ___ Maisde 10 anos ___

Utilize a seguinte escala para dar a sua opinido:

S, < Discordo Conoordo (2D RS s/0
sem
1 2 8 4 S 6 opiniao
Discordo Concordo
totalmente totalmente oo
1- Vou conduzir muito bem este programa 1 2 34 5 6 0
2- Vou conseguir envolver toda a gente nas actividades deste programa 1 2 34 5 6 0
3- Vou conseguir explicar o que pretendo deste programa 1 2 34 5 6 0
4- Vou empenhar-me na realizacéo deste programa 1 2 34 5 6 0
5- O horario em que decorrera o programa é adequado 1 2 34 5 6 0
6- As actividades propostas sdo adequadas 1 2 34 5 6 0
7- Os materiais e/ou exemplos a utilizar sdo adequados 1 2 34 5 6 0
8- A duragéo do programa ¢ adequada 1 2 34 5 6 0
9- Vou gostar de dirigir este programa 1 2 34 5 6 0
10- Pessoalmente, é importante dirigir este programa 1 2 34 5 6 0
11- Sinto que posso aprender coisas Uteis paraa minhavidanesteprograma ' 1 2 3 4 5 6 0
12- Sinto que me vou divertir neste programa 1 2 34 5 6 0
Pode escrever abaixo algum comentario que tenho sobre este programa
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Medidas de processo: PEP-CJ
Monitor

Promocéo de Experiéncias Positivas — Criancas e Jovens (PEP-CJ)
Avaliacao Final do Médulo/Tema (Monitor) (PEP-CJ: MP-Monitor)

Cadigo de identificagcao (consultar o manual) ldade _____anos
Inicio do médulo/tema (més/ano) _ /_ Final(més/ano) ___ /_
Local Nome do grupo

ldade dos participantes: Até aos 10anos __~ Mais de 10 anos ____
Modulo/Tema a avaliar (assinale com uma cruz):

1. Gestdo de stresse 2. Motivagao ___ 3. Gestao do tempo ___

4. Resolucao problemas __ 5. Comunicacao ___ 6. Trabalho em equipa ____

Por favor, leia com atencao as questoes que se seguem e assinale a resposta que melhor
indicar a sua opinido. Tenha em consideracao o facto de nao existirem respostas certas ou
erradas. A sua opiniao € muito importante para nos!

Utilize a seguinte escala para dar a sua opiniao:

Discordo Discordo ) Concordo Concordo
Discordo Concordo S/O
totalmente bastante pbastante totalmente

sem

1 2 3 4 5 6

opiniao

Discordo Concordo

wn
5
@)

totalmente totalmente

N
(&)}
(&)

1- Conduzi muito bem este mddulo/tema

2- Consegui envolver toda a gente nas actividades deste modulo/tema

3- Consegui explicar o que pretendia deste modulo/tema

4- Empenhei-me na realizacéo deste médulo/tema

5- O horario em que decorreu este modulo/tema foi adequado

6- As actividades propostas sdo adequadas

| 4 4| | A |

/- Os materiais e/ou exemplos a utilizar sdo adequados

-

8- A duragao do moédulo/tema foi adequada

O- Gostei de dirigir este modulo/tema 1

NN NN NN
W W W W W W W w wlw
e I S T S B S B S I N B AN N SN I N
[©) NG RGN NINC) RGN G) NG RN
[ONNORNONNONNORNONNONNO NN
O o o ol o oo ol ©

10- Pessoalmente, foi importante ter dirigido este modulo/tema 1

11- Acabei por aprender coisas neste modulo/tema que foram muito Uteis

—
N
w
N
)]
(©))
©

para a minha vida

12- Diverti-me neste mddulo/tema 1 2 34 5 6 0

Pode escrever abaixo algum comentario que tenha sobre este programa
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PEP-CJ Medidas de processo:
Monitor

Promocéao de Experiéncias Positivas — Criancas e Jovens (PEP-CJ)
Avaliacdo Final do Programa (Monitor) (PEP-CJ: MP-Monitor)

Caodigo de identificagao (consultar o manual) ldade anos

Inicio do programa (més/ano) / Final (més/ano) /

Local Nome do grupo
|dade dos participantes: Até aos 10 anos __ Mais de 10 anos ____

Por favor, leia com atencao as questoes que se seguem e assinale a resposta
que melhor indicar a sua opini&o.

Tenha em consideragéo o facto de nao existirem respostas certas ou erradas. A
sua opiniao é muito importante para noés!
Utilize a seguinte escala para dar a sua opinido:

oamente  oaame  Dscodo  Concodo  CREERD SR 8/0
1 2 3 4 5 6 O;::;O
Discordo Concordo
totalmente totalmente o
1- Conduzi muito bem este programa 1 2 834 5 6 0
2- Consegui envolver toda a gente nas actividades deste programa 1 2 834 5 6 0
3- Consegui explicar o que pretendia deste programa 1 2 34 5 6 0
4- Empenhei-me na realizaco deste programa 1 2 834 5 6 0
5- O horario em que decorreu o programa foi adequado 1 2 34 5 6 0
6- As actividades propostas foram adequadas 1 2 834 5 6 0
7- Os materiais e/ou exemplos utilizados foram adequados 1 2 834 5 6 0
8- A duragao do programa foi adequada 1 2 34 5 6 0
9- Gostei de dirigir este programa 1 2 834 5 6 0
10- Pessoalmente, foi importante ter dirigido este programa 1 2 834 5 6 0
;;n?:a\?jgpor aprender coisas neste programa que foram muito Uteis para 1 2 34 5 6 0
12- Diverti-me neste programa 1 2 34 5

Pode escrever algum comentario que tenha sobre este programa
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anexo 06

Medidas de processo:
Participantes (até aos 10 anos)

Designacao da medida
PEP-CJ: MP-Participantes

Momento(s) de aplicacao
Antes do programa

Apos finalizagdo do mdédulo
ApOs finalizagdo do programa






PEP-CJ Medidas de processo:
Participantes (até aos 10 anos)

Caro(a) jovem,

Antes de mais, bem-vindo(a) ao programa de Promocao de Experiéncias Positivas — Criancas
e Jovens (PEP-CJ). A tua participacao é muito importante para nés!

Durante o programa faremos um conjunto de avaliagdes, procurando recolher a tua opinido
sobre diferentes aspectos relacionados com as actividades realizadas. Esta € a primeira avaliagao.
Para nds, é muito importante a tua opinido, pois sé assim saberemos como te sentiste ao longo
do programa.

Neste sentido, pedimos a tua ajuda e colaboracao, respondendo ao Questionario em anexo.

Os dados resultantes das tuas respostas sdo estritamente confidenciais. Isto significa que
ninguém, além das pessoas responsaveis por este programa, tera acesso aos teus resultados. No
entanto, pedimos-te para preencheres o teu nome (ou cédigo, se estiver disponivel no teu manual),
de modo a sabermos de quem é cada um dos questionarios. Sé assim conseguiremos comparar
os resultados das tuas avaliacdes.

Tem em consideracdo o facto de ndo existirem respostas certas ou erradas. Por favor, indica
as tuas proprias opinides, expectativas, sentimentos e atitudes, independentemente de serem ou
nao aquelas que preferes ou achas mais adequadas. Pede-se, por isso, 0 maximo de sinceridade
no preenchimento dos questionarios, agradecendo-se desde ja a tua colaboracgéao!!

Contactos

(Responsavel) (Monitor)

Morada Morada
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Medidas de processo: PEP-CJ

Participantes (até aos 10 anos)

Promocéao de Experiéncias Positivas — Criancas e Jovens (PEP-CJ)
Avaliacao Inicial do Programa (Participantes) (PEP-CJ: MP-Participante)

INFORMACAO DEMOGRAFICA

Data de hoje / /

Sexo: Masculino Feminino ldade

Nome (em MAIUSCULAS)
Cadigo de identificacao (consultar manual)

Ano escolar
1°ano 2° ano 3° ano 4° ano 5° ano 6° ano
7° ano 8° ano 9° ano 10° ano 11°ano 12° ano

Retencdes de ano

Ja reprovaste de ano? Sim Nao

Se sim, quantas vezes?

Achas que vais passar de ano na escola?

Quase de Quase de
Nao certeza que Nao sei certeza que sim S/O
nao sim
sem
1 2 3 4 5 -
opiniao

.
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Medidas de processo:
Participantes (até aos 10 anos)

Promocao de Experiéncias Positivas — Criancas e Jovens (PEP-CJ)
Avaliacéo Inicial do Programa (Participantes) (PEP-CJ: MP-Participante)

Por favor, |é com atencao as questdes que se seguem e assinala a resposta que melhor
indicar a tua opiniao.

Tem em consideracao o facto de nao existirem respostas certas ou erradas. A tua opiniao
€ muito importante para nos!

Utiliza a seguinte escala para dares a tua opiniao:

Discordo Discordo Concordo Concordo N/S
muito um pouco muito
a e ee
1 2 3 4 0
Discordo Discordo Concordo Concordo N/S
muito um pouco muito
a e
sei
1 - Vou gostar de participar neste programa 1 2 3 4 0
2 - Para mim, é importante estar neste programa 1 2 3 4 0
3 - Sinto que posso aprender coisas Uteis para a
minha vida neste programa 1 2 3 4 0
4 - Sinto que me vou divertir neste programa 1 2 3 4 0

Podes escrever abaixo algum comentario que tenhas sobre este programa

HIGH
PLAY
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Medidas de processo: PEP-CJ
Participantes (até aos 10 anos)

Promocao de Experiéncias Positivas — Criancas e Jovens (PEP-CJ)
Avaliacao Final do Modulo/Tema (Participantes) (PEP-CJ: MP- Participante)

Cadigo de identificacao (consultar o manual) ldade anos
Sexo: Masculino ___ Feminino ___ Nome do grupo

Mddulo/Tema a avaliar (assinala com uma cruz):

1. Gestdo de stresse ___ 2. Motivacédo ___ 3. Gestao do tempo ___
4. Resolucao problemas ___ 5. Comunicacéo ___ 6. Trabalho em equipa ____

Por favor, 1€ com atencao as questdes que se seguem e assinala a resposta que
melhor indicar a tua opini&o.

Tem em consideracao o facto de nao existirem respostas certas ou erradas.

A tua opinido é muito importante para noés!

Utiliza a seguinte escala para dares a tua opiniao:

Discordo Discordo Concordo Concordo N/S
muito um pouco muito
a € o s
‘ 1 2 3 4 0 ‘
Discordo Discordo Concordo Concordo N/S
muito um pouco muito
a @
sei
1 - O monitor/responsavel conduziu muito bem este médulo/tema 1 2 3 4 0
2 - O monitor/responsavel conseguiu envolver toda a gente nas 1 2 3 4 0
actividades deste médulo/tema
3 - O monitor/responsavel conseguiu explicar o que pretendia 1 2 3 4 0
deste modulo/tema
4 - O monitor/responsavel empenhou-se na realizagdo deste
. 1 2 3 4 0
maodulo/tema
5 - O horario em que decorreu este médulo/tema foi adequado 1 2 3 4 0
6 - As actividades propostas foram adequadas 1 2 3 4 0
7 - Os materiais e/ou exemplos utilizados foram adequados 1 2 3 4 0
8 - A duracgdo do modulo/tema foi adequada 1 2 3 4 0
9 - Gostei de participar neste médulo/tema 1 2 3 4 0
10 - Foi importante ter estado neste médulo/tema 1 2 3 4 0
11- O que aprendi foi muito Util para a minha vida 1 2 3 4 0
12 - Diverti-me neste médulo/tema 1 2 3 4 0

Podes escrever abaixo algum comentario que tenhas sobre este programa
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PEP-CJ Medidas de processo:
Participantes (até aos 10 anos)

Promocéao de Experiéncias Positivas — Criancas e Jovens (PEP-CJ)
Avaliacao Final do Programa (Participantes) (PEP-CJ: MP-Participante)

INFORMAGCAO DEMOGRAFICA

Data de hoje / /

Sexo: Masculino Feminino [dade

Nome (em MAIUSCULAS)

Cadigo de identificacao (consultar manual)

Achas que vais passar de ano na escola?

Quase de Quase de
Nao certeza que N&o sei certeza que sim S/O
nao sim
sem
1 2 3 4 5 -
opiniao

HIGH ) . :
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Medidas de processo: PEP-CJ
Participantes (até aos 10 anos)

Promocao de Experiéncias Positivas — Criancas e Jovens (PEP-CJ)
Avaliacao Final do Programa (Participantes) (PEP-CJ: MP-Participante)

Por favor, |&é com atencao as questdes que se seguem e assinala a resposta que melhor indicar a
tua opiniao.

Tem em consideragao o facto de n&o existirem respostas certas ou erradas. A tua opiniao € muito
importante para noés!

Utiliza a seguinte escala para dares a tua opiniao

Discordo Discordo Concordo Concordo N/S
muito um pouco muito
@ @ nao sei
‘ 1 2 3 4 0 ‘
Discordo Discordo Concordo Concordo N/S
muito um pouco muito
ar @
sei

1 - O monitor/responséavel conduziu muito bem este programa 1 2 3 4 0
2 - O monitor/responsavel conseguiu envolver toda a gente nas 1 2 3 4 0

actividades deste programa
3 - O monitor/responsavel conseguiu explicar o que pretendia neste programa 1 2 3 4 0
4 - O monitor/responsavel empenhou-se na realizagao deste programa 1 2 3 4 0
5 - O horério em que decorreu o programa foi adequado 1 2 3 4 0
6 - As actividades propostas foram adequadas 1 2 3 4 0
7 - Os materiais e/ou exemplos utilizados foram adequados 1 2 3 4 0
8 - A duragao do programa foi adequada 1 2 3 4 0
9 - Gostei de participar neste programa 1 2 3 4 0
10 - Foi importante ter estado neste programa 1 2 3 4 0
11- O que aprendi neste programa foi muito Util para a minha vida 1 2 3 4 0
12 - Diverti-me neste programa 1 2 3 4 0

Podes escrever abaixo algum comentario que tenhas sobre este programa
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anexo 07

Medidas de processo:
Participantes (mais de 10 anos)

Designacao da medida

PEP-CJ: MP-Participantes

Momento(s) de aplicacao

Antes do programa
Apos finalizacdo do médulo
Apbs finalizagao do programa






PEP-CJ Medidas de processo:
Participantes (mais de 10 anos)

Caro(a) jovem,

Antes de mais, bem-vindo(a) ao programa de Promogao de Experiéncias Positivas — Criancas
e Jovens (PEP-CJ). A tua participagdo é muito importante para nos!

Durante o programa faremos um conjunto de avaliagdes, procurando recolher a tua opinido
sobre diferentes aspectos relacionados com as actividades realizadas. Esta € a primeira avaliacao.
Para nés, é muito importante a tua opinido, pois s6é assim saberemos como te sentiste ao longo do
programa.

Neste sentido, pedimos a tua ajuda e colaboracao, respondendo ao Questionario em anexo.

Os dados resultantes das tuas respostas sao estritamente confidenciais. Isto significa que
ninguém, além das pessoas responsaveis por este programa, tera acesso aos teus resultados. No
entanto, pedimos-te para preencheres o teu nome (ou cédigo, se estiver disponivel no teu manual),
de modo a sabermos de quem é cada um dos questionarios. Sé assim conseguiremos comparar
os resultados das tuas avaliagdes.

Tem em consideracédo o facto de ndo existirem respostas certas ou erradas. Por favor, indica
as tuas proprias opinides, expectativas, sentimentos e atitudes, independentemente de serem ou
nao aquelas que preferes ou achas mais adequadas. Pede-se, por isso, 0 maximo de sinceridade
no preenchimento dos questionarios, agradecendo-se desde ja a tua colaboragao!!

Contactos

(Responsavel) (Monitor)

Morada Morada
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Medidas de processo: PEP-CJ

Participantes (mais de 10 anos)

Promocéao de Experiéncias Positivas — Criancas e Jovens (PEP-CJ)
Avaliacao Inicial do Programa (Participantes) (PEP-CJ: MP-Participante)

INFORMACAO DEMOGRAFICA

Data de hoje / /

Sexo: Masculino Feminino [dade

Nome (em MAIUSCULAS)
Caddigo de identificacao (consultar manual)

Ano escolar
1°ano 2° ano 3° ano 4° ano 5° ano 6° ano
7° ano 8° ano 9° ano 10° ano 11°ano 12° ano

Retencgodes de ano
Ja reprovaste de ano? Sim Nao

Se sim, quantas vezes”?

Achas que vais passar de ano na escola?

Quase de Quase de
Nao certeza que Nao sei certeza que sim S/0O
nao sim
sem
1 2 3 4 5 o
opiniao

Com quantas negativas (assinala a tua resposta com uma cruz)?
Nenhuma (zero) Uma Duas Trés Mais de trés

. Hi
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PEP-CJ Medidas de processo:
Participantes (mais de 10 anos)

Promocéao de Experiéncias Positivas — Criancas e Jovens (PEP-CJ)
Avaliacao Inicial do Programa (Participantes) (PEP-CJ: MP-Participante)

Caodigo de identificacao (consultar o manual) |dade anos
Sexo: Masculino ___ Feminino ___ Nome do grupo

Por favor, Ié com atencdo as questdes que se seguem e assinala a resposta que melhor
indicar a tua opiniao.

Tem em consideracao o facto de nao existirem respostas certas ou erradas. A tua opiniao é
muito importante para nés!

Utiliza a seguinte escala para dares a tua opiniao:

Discordo Discordo ) Concordo Concordo
totalmente bastante DEEaies) Rl bastante totalmente =
sem
1 2 3 4 5 6 o
opiniao
Discordo Concordo
S/O
totalmente totalmente
1-Vou gostar de participar neste programa 1 2 83 4 5 6 0
2- Para mim, é importante estar neste programa 1 2 3 4 5 6 0
3- Sinto que posso aprender coisas Uteis para a minha vidaneste programa |1 2 3 4 5 6 0
4-Sinto que me vou divertir neste programa 1 2 3 4 5 6 0

Podes escrever abaixo algum comentario que tenhas sobre este programa
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Medidas de processo: PEP-CJ
Participantes (mais de 10 anos)

Promocéao de Experiéncias Positivas — Criancas e Jovens (PEP-CJ)
Avaliacado Final do Médulo/Tema (Participantes) (PEP-CJ: MP- Participante)

Caddigo de identificacao (consultar o manual) ldade anos
Sexo: Masculino __ Feminino ___ Nome do grupo

Mdédulo/Tema a avaliar (assinala com uma cruz):

1. Gestéo de stresse ___ 2. Motivacao ___ 3. Gestdo do tempo ____

4. Resolucao problemas ___ 5. Comunicacéo ____ 6. Trabalho em equipa ____

Por favor, € com atencéo as questdes que se seguem e assinala a resposta que
melhor indicar a tua opiniao.

Tem em consideracao o facto de nao existirem respostas certas ou erradas. A tua opiniao
€ muito importante para nos!

Utiliza a seguinte escala para dares a tua opinido:

Discordo Discordo : Concordo Concordo
totalmente bastante Rieelied oeTEves bastante totalmente 2
sem
1 2 3 4 5 6 o
opiniao
Discordo Concordo
S/O
totalmente totalmente
1- O monitor/responséavel conduziu muito bem este médulo/tema 1 2 3 4 5 6 0
2- O monitor/responsavel conseguiu envolver toda a gente nas actividades
, P 9 ¢ 123 456 0
deste modulo/tema
3- O monitor/responsavel conseguiu explicar o que pretendia deste
, P guiexplearoauep 12 3 456 0
modulo/tema
4-0 monitor/responsavel empenhou-se na realizacéo deste médulo/tema 1 2 3 4 5 6 0
5- O horario em que decorreu este médulo/tema foi adequado 1 2 3 4 5 6 0
6- As actividades propostas foram adequadas 1 2 3 4 5 6 0
7- Os materiais e/ou exemplos utilizados foram adequados 1 2 3 4 5 6 0
8- A duracao do médulo/tema foi adequada 1 2 3 4 5 6 0
O- Gostei de participar neste modulo/tema 1 2 3 4 5 6 0
10- Foi importante ter estado neste médulo/tema 1 2 3 4 5 6 0
11- O que aprendi foi muito Util para a minha vida 1 2 3 4 5 6 0
12- Diverti-me neste médulo/tema 1 2 3 4 5 6 0

Podes escrever abaixo algum comentario que tenha sobre este programa

) HIGH
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PEP-CJ

Promocao de Experiéncias Positivas — Criancas e Jovens (PEP-CJ)
Avaliacao Final do Programa (Participantes) (PEP-CJ: MP-Participante)

INFORMACAO DEMOGRAFICA

Data de hoje / /

Sexo: Masculino Feminino ldade

Nome (em MAIUSCULAS)

Caédigo de identificacéo (consultar manual)

Achas que vais passar de ano na escola?

Quase de Quase de
Nao certeza que Nao sei certeza que sim S/0
nao sim
sem
1 2 3 4 5 -
opiniao

Com quantas negativas (assinala a tua resposta com uma cruz)?

Nenhuma (zero) ___ Uma___ Duas___ Trés___ Maisdetrés ___

AAAAAA
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Medidas de processo:
Participantes (mais de 10 anos)
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Medidas de processo: PEP-CJ
Participantes (mais de 10 anos)

Promocéao de Experiéncias Positivas — Criancas e Jovens (PEP-CJ)
Avaliacao Final do Programa (Participantes) (PEP-CJ: MP-Participante)

Por favor, |é com atencao as questdes que se seguem e assinale a resposta que melhor
indicar a tua opinido.

Tem em consideracao o facto de nao existirem respostas certas ou erradas. A tua opiniao
€ muito importante para nos!

Utiliza a seguinte escala para dares a tua opini&o:

omente  oeame  Deodo  Concodo  CREERD R 8/0
1 2 3 4 5 6 OSI‘:I';O

Discordo Concordo
totalmente totalmente o

1- O monitor/responséavel conduziu muito bem este programa 1 2 34 5 6

2- O monitor/responsavel conseguiu envolver toda a gente nas actividades | 1 2 3 4 5 6

deste programa

3- O monitor/responséavel conseguiu explicar o que pretendia deste programa | 1 2 3 4 5 6 0

4-0 monitor/responséavel empenhou-se na realizagéo deste programa 1 2 34 5 6 0

5- O horario em que decorreu este programa foi adequado 1 2 834 5 6 0

0- As actividades propostas foram adequadas 1 2 834 5 6 0

7- Os materiais e/ou exemplos utilizados foram adequados 1 2 34 5 6 0

8- A duragéo do programa foi adequada 1 2 834 5 6 0

9- Gostei de participar neste programa 1 2 34 5 6 0

10- Foi importante ter estado neste programa 1 2 34 5 6 0

11- O que aprendi neste programa foi muito Util para a minha vida 1 2 34 5 6 0

12- Diverti-me neste programa 1 2 34 5 6 0

Podes escrever abaixo algum comentario que tenhas sobre este programa
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PROGRAMA DE COMPETENCIAS DE VIDA







NOTA
INTRODUTORIA

BEM-VINDO(A) AO PEP-CJ!

Promocéao de Experiéncias Positivas - Criancas e Jovens

Obrigado por escolher dirigir este programa e assim juntar-se a equipa “PEP”!

O PEP-CJ é um programa de intervencao dirigido a criangas e jovens em idade escolar, sendo
centrado no ensino de competéncias de vida destinadas a promover experiéncias positivas nestas
faixas etarias.

As actividades seleccionadas foram formuladas a partir deste objectivo central.

A implementacg&o deste programa supde um conhecimento sobre os fundamentos que estiveram
na base do seu desenvolvimento. Por isso, parte-se do principio que adopta as condicdes aconselha-
das para levar a cabo o programa. De facto, os seus conhecimentos acerca das seis competéncias de
vida propostas no PEP-CJ, a sua preparacao para gerir grupos de trabalho e o dominio das técnicas
envolvidas na relacéo pedagodgica, sdo essenciais para garantir o sucesso na conducao desta proposta
de intervencao.

O PEP-CJ foi estruturado de modo a que 0s participantes criem espacos de troca de experiéncias,
de aprendizagem de novas competéncias e de melhoraria das capacidades pessoais. Esperemos que
este desafio seja também uma experiéncia positiva para si!

O desenvolvimento do programa foi efectuado a partir dos esforcos de um grupo de investigacao
com interesses comuns no estudo da adaptacéo, rendimento e desenvolvimento humano. Por isso, se
tiver alguma duvida ou pretender analisar de um modo mais detalhado os resultados alcancados na
implementacao do programa com o seu grupo de trabalho ndo hesite em contactar-nos.
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CODIGOS DE_
IDENTIFICAGAO: MONITOR

Para podermos comparar os resultados das suas avaliagdes ao longo do programa, vai-lhe ser
atribuido um numero de codigo que devera utilizar em todos 0s questionarios a preencher.

Repare que em todos 0s questionarios, existe uma parte onde lhe é solicitada esta informacéao,
designada por “Cddigo de identificacao (consultar manual)”. Por favor, utilize sempre o nimero indi-
cado, que é unico.

O numero de cdédigo permite-lhe responder a todos os questionarios de um modo anénimo e
confidencial. Por isso, esteja completamente a vontade para manifestar a sua opiniao acerca deste
programa e da sua experiéncia.

Cddigo de identificagao:
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APRESENTACAO DO PROGRAMA
E FORMACAO DO GRUPO

GRUPO
Ambos 0s grupos de idades
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APRESENTACAO DO PROGRAMA
E FORMACAO DO GRUPO

IMPLEMENTACAO

AREA: Apresentac&o do programa e constituicao do grupo
NUMERO DE SESSOES: 1 sess&o
GRUPO: Ambos os grupos de idades

OBJECTIVOS
i) Divulgar os objectivos do programa
i) Promover a motivacao para a participagao no programa

DURACAO:1.30 horas

DESCRICAO
SESSAO 1
y/ Divulgar os objectivos e tempo destinado a sesséo (5 minutos)
e Exercicio 1: Apresentacédo do programa (10 minutos).
Neste exercicio privilegia-se a exposicao
e Exercicio 2: Apresentacao mutua (25 minutos).
Neste exercicio privilegia-se a partilha e reflexao de experiéncias
e Exercicio 3: Definicao das regras de funcionamento (25 minutos).
Neste exercicio privilegia-se a partilha e reflexao de experiéncias
e Exercicio 4: Definicao do nome do grupo (10 minutos).
Neste exercicio privilegia-se a partilha e reflexao de experiéncias
I/ Avaliacdo inicial do programa (15 minutos)
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APRESENTACAO DO PROGRAMA
E FORMACAO DO GRUPO

Bem-vindos ao PEP-CJ

Duracédo da sessédo: 1.30 horas
Objectivo(s) da sessao:

i) Divulgar os objectivos do programa

i) Promover a motivacao para a participagéo

Descricao da sessao

Ola a todos! Hoje vamos iniciar o programa de Promocéao de Experi-
éncias Positivas — Criancas e Jovens (PEP-CJ).

Exercicio 1 : O principal objectivo deste programa € melhorar a vossa capacidade de
Apresentagéo enfrentar os desafios e as exigéncias das vossas vidas.
do programa Se cada um de vocés for capaz de resolver melhor os problemas do dia-

a-dia podera ter experiéncias de vida mais positivas.

Neste programa, iremos discutir a importancia das competéncias de
vida (saber) e cada um de vocés treinara estratégias concretas para apli-
car nas vossas vidas, no sentido de poderem resolver e lidar mais efi-
cazmente com os problemas que enfrentam (Fazer). Por outro lado, véao
ficar a conhecer estratégias que vos podem ajudar a sentir-se melhor nos
varios contextos de vida (Estar). E, talvez mais importante, neste programa
aprenderao estratégias que vos facam sentir melhor como pessoas (Ser).

De facto, se cada um de vocés conhecer a importancia das competén-
cias de vida (Saber) e for capaz de realizar melhor as varias tarefas do seu
dia-a-dia (Fazer), também podera sentir-se melhor nessas situacdes (Estar)
e, com isso, podera sentir-se melhor como pessoa (Ser).

Por isso, encarem este programa como uma oportunidade para troca-
rem experiéncias, aprenderem novas competéncias e melhorarem as vossas
capacidades.

Este programa é composto por seis moédulos:

1) Gestao de stresse 4) Resolucao de problemas
2) Motivacao 5) Comunicagao
3) Gestao do tempo 6) Trabalho em equipa

. HIGH
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Exercicio 2:
Apresentacao
mutua

APRESENTACAO DO PROGRAMA
E FORMACAO DO GRUPO

Nota 1: O monitor deve indicar o nimero de sessdes de cada modulo.
Caso nao trabalhe algum mddulo, ndo sera necessario referir o nimero de
sessoes desse tema.

Na sessao de hoje, vamos falar um pouco sobre nés e definir as regras
de funcionamento das nossas sessdes. No final, definiremos um nome para

0 NOSSO grupo.

Vamos comecar por uma pequena apresentacao mutua.

Cada um de vocés poderia falar de si aos restantes colegas, mas vamos
fazer isto de um modo diferente.

Por favor, formem grupos de duas pessoas.

Cada um de vocés vai entrevistar o outro colega, como se fosse um
jornalista.

A pessoa que esta a entrevistar vai fazer as perguntas que achar inte-
ressante para ajudar a apresentar o outro colega. Por favor, ndo facam
muitas perguntas, pois poderdo nao ter tempo para transmitir todas as
informacdes. Talvez o ideal seja fazerem trés a quatro perguntas. Uma das
perguntas sera igual para todos 0s grupos e refere-se aquilo que esperam
deste programa, o que gostariam de falar e de aprender. As restantes
questdes seréo decididas por cada um dos entrevistadores (jornalistas).
Se alguém n&o quiser responder a alguma pergunta, pede ao entrevistador
para colocar outra questao.

Por favor, usem esta ficha para anotarem as respostas dos vossos cole-
gas (Ficha 1: Apresentacao mutua). Terao 10 minutos no total para as duas
entrevistas (cada um tem 5 minutos). Reparem que a primeira questao
ja esta formulada. Todos devem coloca-la ao colega. As outras trés sao
decididas pelo entrevistador. Eu avisarei quando for para trocar. Podem
comecgar.

Muito bem! Vamos entéo ouvir as vossas apresentacoes.
Quem quer comecar?
Agora, ja todos temos uma ideia melhor sobre quem somos.

Nota 2: Se algum membro do grupo nao tiver ninguém para entrevistar,
podera ser constituido um grupo com trés elementos. Como alternativa,
0 monitor pode assumir o papel de entrevistador e entrevistado com esse
elemento do grupo. Se alguma crianca n&o souber ler e escrever, o entrevis-
tador ajudara a apontar as respostas.
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APRESENTACAO DO PROGRAMA
E FORMACAO DO GRUPO

Exercicio 35 Um dos aspectos mais importantes para o nosso grupo funcionar bem
Definigéo das ¢ ter a~s regras pem estabelecidas. Se souberem .? qge fazgr nas §stées,
regras de poderao aproveitar .melhor O programa e ter experiéncias mais posfnvas.
funcionamento Vamos formalr dois grupos para formulargm as regras de furponamento.
Por favor, definam algumas regras que ajudem ao bom funcionamento do
Nosso grupo. Pensem em coisas concretas e que sejam observaveis € nao
em ideias gerais. Por exemplo, estarmos atentos € uma boa regra? A ideia é
boa, mas o que significa estar atento? Claro, implica participar nas activida-
des, usar a palavra na sua vez, etc. Por isso, em vez de terem como regra
“estar atento” podem dizer “falar na sua vez, sem interromper 0s colegas”.
Tentem formular regras que possam ser observadas durante as sessoes.
Nao estipulem muitas regras. Bastam trés ou quatro, no maximo.
Tém 10 minutos para definir as possiveis regras. No final, devem escolher
um elemento do grupo para apresenta-las. Usem esta ficha para apontarem
as vossas respostas (Ficha 2: Possiveis regras de funcionamento do grupo).

Nota 3: O monitor deve ajudar os grupos a realizarem a tarefa, assegu-
rando-se da existéncia de regras concretas e observaveis que ajudem ao
bom funcionamento do grupo. Antes de passar a discusséao em grupo, o
monitor deve definir quem fara essa apresentacéao em cada grupo. Se todas
as criancas de um grupo né&o souberem ler e escrever, 0 monitor ajudara a
apontar as respostas.

Muito bem, vamos analisar as vossas regras e seleccionar as que ficardo
para 0 N0SSO grupo. Tentaremos ter no maximo cinco regras.

Agora que ja decidimos, vamos aponta-las nesta ficha (Ficha 3: Regras
de funcionamento do grupo). Cada um escreve na sua ficha as regras que
ficaram definidas.

Nota 4: O monitor deve procurar que as regras resultem de um consenso
no grupo. Quanto mais os membros de grupo se envolverem na definicao
das regras, mais comprometidos ficardo no futuro. E fundamental que as
regras sejam concretas e observaveis e contribuam para o bom funciona-
mento do grupo (ex: intervir apenas na sua vez, respeitar as instru¢cdes do
monitor ao longo das sessoes, etc.). No final, o monitor registara as regras
decididas, podendo projectar a ficha de trabalho, caso existam meios mul-
timédia. Se alguma crianca nao souber ler e escrever, 0 monitor ajudara a
apontar as respostas.

Nota 5: Existem duas regras que poderéo facilitar o bom funcionamento
do programa e das sessOes. A primeira prende-se com a presenca nas
sessdes evitando-se faltar sem justificacdo. Neste caso, o monitor podera
negociar um maximo de faltas por modulo ou para todo o programa. Obvia-
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APRESENTACAO DO PROGRAMA
E FORMACAO DO GRUPO

mente a situacao desejavel prende-se com a auséncia de faltas, embora

uma a duas faltas por médulo possam n&o inviabilizar completamente a pre-
Exercicio 3: senca do participante no médulo. Neste sentido, aconselha-se o monitor a
registar as faltas dos participantes ao longo do programa (Ficha 4: Registo
das faltas no programa). A segunda regra, passa pela presenca e participa-
cao activa de todos os participantes nas actividades a realizar ao longo do
programa. Embora esta regra possa néao ser definida pelo grupo, o monitor
devera prestar particular atencao ao envolvimento efectivo de todos os par-
ticipantes nos trabalhos propostos. Neste sentido, é facultado no manual do
monitor uma ficha de registo onde devera assinalar os elementos do grupo
que vao participando mais e fazendo parte das dinamicas realizadas com
todo o grupo, analisando assim a existéncia de uma estabilidade no numero
de intervencdes de cada elemento do grupo (Ficha 5: Registo da participa-
Ccao No programa).

Definicdo das
regras de
funcionamento

Nota 6: Fica ao critério do monitor a negociagédo com 0s elementos do
grupo de prémios para 0 cumprimento das regras estabelecidas.

Agora j& temos regras de funcionamento para o nosso grupo. E funda-
mental que todos tentem cumpri-las, uma vez que estas foram decididas
entre todos. Vou guardar uma das fichas e sempre que necessario lembrarei
a0 grupo 0 COMPromisso que assumimos hoje.

Exercicio 43 Finalmente, falta-nos dar um nome ao nosso grupo.
Sera muito interessante termos uma designacao pela qual seremos conhe-

Definicao do cidos entre nés. Vamos pensar nisto em conjunto?

nome do grupo

Quem da sugestoes? Qualquer ideia é boal Vou apontar no quadro as
vossas sugestoes.

Muito bem, ja temos varios nomes. Vamos escolher um?

Como podemos fazer a escolha? Por maioria? Pode ser.

Por favor, levantem o braco quando eu disser cada proposta. S6 podem
votar num dos nomes. Vencera a proposta mais votada.

Excelente! Ja temos um nome! Que nome fantastico! Vamos aponta-lo na
ficha (Ficha 3: Regras de funcionamento do grupo).

Com isto, estamos prontos para iniciar o programa. Vai ser uma experién-
cia positival

Estou muito contente com o vosso trabalho!

E, para terminarmos, peco-vos para fazerem uma avaliagdo antes de
comegarmos o programa propriamente dito.
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APRESENTACAO DO PROGRAMA
E FORMACAO DO GRUPO

Nota 7: O monitor deve apresentar os instrumentos de avaliacao, lendo
as instrucdes de preenchimento. De seguida, deve usar uma das questdes
como exemplo, explicando o modo de resposta. Deve também salientar a
confidencialidade das respostas dos participantes, mostrando o envelope
onde serdo inseridos todos o0s questionarios (um dos participantes coloca
0s questionarios dos colegas no envelope e fecha-o no final). E importante
relembrar aos participantes para colocarem o seu cédigo de identificacao
constante do manual de exercicio.
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MATERIAIS DE APOIO
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Ficha 01

Apresentacao mutua
(Sessao 1)

Nome: Data de hoje / /

Nome do Entrevistado: Idade:

1. O que esperas deste programa? O que gostarias de aprender?
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Ficha 02

Possiveis regras de
funcionamento do grupo
(Sessao 1)

Nome do Apresentador das Regras:

Data de hoje / /

REGRA 1

REGRA 2

REGRA 3

REGRA 4
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Ficha 03

Regras de funcionamento
do grupo
(Sessao 1)

Nome do Grupo:

Data de hoje / /

REGRA 1

REGRA 2

REGRA 3

REGRA 4

REGRA 5
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Ficha 04

Registo das faltas no programa
(Todo o programa)

Gestao de L Gestao
Nome Motivacao
stresse do tempo

10 -

11 -

12 -

[AssocIACAO|
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Ficha 04

Registo das faltas no programa
(Todo o programa)

Resolucao de . Trabalho
Comunicacao . Total
problemas em equipa
HIGH i . .
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Ficha 05

Registo da participagao no programa
(Todo o programa)

Gestao de L Gestao
Nome Motivacao
stresse do tempo

10 -

11 -

12 -
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Ficha 05

Registo da participacao no programa
(Todo o programa)

Resolucao de L Trabalho
Comunicacéo . Total
problemas em equipa
HIGH A e L 137
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MODULO / TEMA
GESTAO DE STRESSE

ACTIVIDADE

Treino cognitivo e emocional
Grupo

Até aos 10 anos






MODO1

TREINO COGNITIVO
E EMOCIONAL

IMPLEMENTACAO

AREA: Gestao de stresse
NUMERO DE SESSOES: 5 sessées
GRUPO: Até aos 10 anos

OBJECTIVOS

i) Discriminar padrbes emocionais positivos e negativos

ii) Compreender os efeitos comportamentais dos padrdes emocionais

iii) Promover a confianga na mudanca emocional

iv) Aumentar a capacidade de resposta a situacoes negativas de stresse

v) Aumentar os sentimentos de bem-estar e satisfacdo com a vida

vi) Promover sentimentos de eficacia pessoal na gestao de situacdes de stresse

DURACAO: 5 horas

DESCRICAO

SESSAO 1

V Divulgar os objectivos e tempo destinado a sessao (5 minutos)

e Exercicio 1: Os nossos sentimentos (10 minutos). Neste exercicio privilegia-se a
exposicao

e Exercicio 2: Descricao dos sentimentos positivos e negativos (10 minutos). Neste
exercicio privilegia-se o trabalho independente

e Exercicio 3: Nomeacéao e descricao de cada “canal” (35 minutos). Neste exercicio
privilegia-se a partilna e reflexédo de experiéncias

SESSAO 2

/' Divulgar os objectivos e tempo destinado & sessao (5 minutos)

e Exercicio 1: Treino com todo o grupo dos sentimentos positivos e negativos (55
minutos). Neste exercicio privilegia-se a modelagem e simulacao de competéncias

SESSAO 3

/' Divulgar os objectivos e tempo destinado a sess&o (5 minutos)

e Exercicio 1: Treino com todo o grupo dos sentimentos positivos e negativos (55
minutos). Neste exercicio privilegia-se a modelagem e simulacao de competéncias
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VMODO1

TREINO COGNITIVO
E EMOCIONAL

SESSAO 4

/' Divulgar os objectivos e tempo destinado a sesséo (5 minutos)

e Exercicio 1: Treino com todo o grupo dos sentimentos positivos e negativos (55
minutos). Neste exercicio privilegia-se a modelagem e simulacédo de competéncias

SESSAO 5

/' Divulgar os objectivos e tempo destinado a sessdo (5 minutos)

e Exercicio 1: Analise com todo o grupo dos diarios (20 minutos). Neste exercicio
privilegia-se a partilna e reflexao de experiéncias

e Exercicio 2: Treino com todo o grupo dos sentimentos positivos e negativos (diarios)
(80 minutos). Neste exercicio privilegia-se a modelagem e simulacao de competéncias

1/ Avaliagdo do médulo/tema (5 minutos)
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MODO1

TREINO COGNITIVO

E EMOCIONAL

SESSAO 1

Treinar sentimentos positivos e negativos

Duracao:
1 hora

Objectivo(s)
i) Discriminar padrdes emocionais positivos e negativos

i) Compreender os efeitos comportamentais dos padroes
emocionais

Descricao da sessao

Ola a todos! Hoje vamos iniciar um novo modulo/tema. Este tema rela-
ciona-se com as emogoes e 0 modo como Nos sentimos.

Vai ser muito interessante falar sobre 0os nossos sentimentos e o modo
como estes influenciam a nossa vida. E importante estarem atentos e partici-
parem para podermos compreender bem este tema e melhorarmos a forma
como nos sentimos quando enfrentamos e resolvemos o0s problemas que
temos no nosso dia-a-dia. Vamos a isto?

Exercicio 1

Os Nossos
sentimentos

Cada um de nds ja se sentiu alegre, triste, zangado, nervoso, confiante,
etc. Agora imaginem que cada um destes sentimentos é um canal da tele-
visdo. Por exemplo, quando se sentem satisfeitos e contentes pode ser o
“Canal Alegria”. E que tipo de programas dao no “Canal Alegria”? Por exem-
plo, da o programa satisfacao com uma prenda que receberam, o gosto que
tém em estar com 0s vossos amigos, etc.

Isto significa que a vossa mente, tal como a TV, tem diferentes canais!!

Agora tentem imaginar que conseguem mudar a forma como se sentem
do mesmo modo como conseguem mudar de canal. N&o seria fantastico?
Assim, por exemplo, sempre que estdo num “canal” que nao gostam (ex:
“Canal da tristeza”) podem mudar para outro mais agradavel (ex: “Canal da
alegria”), bastando para tal “carregar no botédo” que esta na vossa cabeca.

E como conseguir fazer isto?

Exercicio 2:

Descricao dos
sentimentos
positivos e
negativos
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Em primeiro lugar, tentem pensar em dois sentimentos que gostam e em
dois sentimentos que ndo gostam. Apontem nesta ficha que vos vou dar
(Ficha 1: Descrever sentimentos positivos e negativos).

Muito bem! Agora digam-me o que escreveram. Vamos apontar neste
quadro os sentimentos que gostam e que n&o gostam.
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Exercicio 3:

Nomeacao e
descricao de
cada “canal”

MODO1

TREINO COGNITIVO
E EMOCIONAL

Nota 1: Se as criancas nao souberem escrever, 0 monitor deve ir junto de
cada uma delas e apontar os sentimentos que cada uma descrever.

Agora, vamos descrever melhor os vossos sentimentos. Como é que eles
sao? Como é que se sentem e o0 que fazem quando tém cada um destes
sentimentos? O que vos leva a sentirem-se assim?

Nota 2: Dada a idade dos participantes, o0 monitor deve procurar agrupar
0s sentimentos entre si (ex: contente, feliz e alegre num so), de modo a
poder seleccionar dois a trés sentimentos positivos e dois ou trés sentimen-
tos negativos.

De todos 0s sentimentos que descreveram vamos seleccionar 0s mais
importantes. Quais acham que devemos escolher? Deixem-me apontar
nesta folha os canais que vamos seleccionar (Ficha 2: Nomear e descrever
0s “canais”).

Agora que apontaram bem cada um dos canais, vamos dar-lhes um
nome. Como se chamarao? E que tipo de programas dao nesses canais?
Como sabem que estdo a dar esses canais?

Nota 3: E fundamental que a caracterizagdo dos sentimentos (“canais”)
seja feita a partir das experiéncias e situacdes reais das criancas (“progra-
mas”) de modo a facilitar a contextualizagéo de ocorréncia emocional.

Muito bem, terminamos por hoje. Estou muito contente com o vosso tra-
balho! Até a proxima sessao.
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VMODO1

TREINO COGNITIVO

E EMOCIONAL

SESSAO 2

Treinar sentimentos positivos e negativos

Duracao:
1 hora

Objectivo(s)
i) Discriminar padrdes emocionais positivos e negativos
iii) Promover a confiangca na mudanga emocional

Descricao da sessao

Ola a todos! Vamos iniciar mais uma sessao. Hoje vamos treinar varios
sentimentos, uns mais positivos e outros menos positivos. O objectivo é
verem as diferencas entre os sentimentos positivos e negativos. Vai ser
muito divertido e interessante!

Exercicio 1:

Treino com todo
o grupo dos
sentimentos
POSItivos € nega-
tivos

Vejam, tenho aqui um comando em cartolina, que € parecido com o
da TV, mas que serve para mudar de canal na nossa cabeca. Ainda se
lembram dos canais que definimos no nosso encontro anterior (Ficha 2:
Nomear e descrever os “canais”)? Vamos relembrar os canais. Muito bem,
este comando serve para mudar esses canais.

Agora vamos fazer um jogo (jogo do “muda de canal”). Dois de vocés
vém para o pé de mim. Um fica com o comando e outro vai fazer o canal
que o colega disser. Os outros irdo ver o canal e dizer se gostaram. Quem
quer comecar? Estao prontos? Vamos la!

Nota 1: O comando a usar deve ser construido para cada grupo. E
necessario que o monitor recorte um comando de uma folha de cartolina e
para cada canal deve assinalar o nome dado apés o exercicio 2 da sessao
1. Em dltimo caso, podera usar um comando real, chamando a atencéao
para 0s numeros correspondentes de cada canal.

Nota 2: Todas as criancas devem ter a oportunidade de simular pelo
menos um sentimento positivo e outro negativo, de modo a aumentarem
a percepcao de competéncia no controle emocional. No exercicio, devem
ser treinadas varias dimensoes, desde 0s aspectos verbais (e.g., frases
e palavras associadas a cada sentimento), nao verbais (e.g., expressdes
faciais, gestos, etc.) e emocionais (e.g., formas de sentir e reagir a cada
sentimento)

Muito bem, terminamos por hoje. Estou muito contente com 0 vosso
trabalho! Até a préxima sessao.

. . HIGH
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MODO1

TREINO COGNITIVO
E EMOCIONAL

SESSAO 3

Treinar sentimentos positivos e negativos (cont)

Duracao: Objectivo(s)
1 hora i) Discriminar padrdes emocionais positivos e negativos
iii) Promover a confiangca na mudanga emocional
Descricao da sessao
Ola a todos! Vamos iniciar mais uma sessao. Hoje vamos continuar a
treinar sentimentos. Mas hoje vamos ver se conseguem adivinhar os senti-
mentos entre vocés. No final, vao-se tornar uns verdadeiros “especialistas”
a identificar sentimentos. Vai ser muito divertido e interessante!
Exercicio 1 : Vamos entao jogar a adivinha (jogo da “adivinha”). Cada um de vocés vai
Trei d fazer de conta que “esta a dar num “canal” e os outros colegas tém de adi-
reino com todo vinhar qual é o canal que esta dar. Ainda se lembram dos canais que defini-
O grupo dos mos (Ficha 2: Nomear e descrever os “canais”)? Devem fazer de conta que
sentimentos

pOositivos e nega-
tivos

estdo a dar num canal positivo e num negativo. E importante darem nos
dois canais, mas nao digam qual é. Os vossos colegas tém de adivinhar!
Quem quer comegar? Estao prontos? Vamos la!

Nota 1: Todas as criangas devem ter a oportunidade de simular pelo
menos um sentimento positivo e outro negativo (canal positivo e negativo),
de modo a aumentar a percepcao de competéncia no controle emocional.

Muito bem, terminamos por hoje. Estou muito contente com o vosso
trabalho! Até a proxima sesséo.
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VMODO1

TREINO COGNITIVO

E EMOCIONAL

SESSAO 4

Trocar sentimentos negativos por positivos

Duracao: Objectivo(s)
1 hora i) Discriminar padrdes emocionais positivos e negativos
iii) Promover a confiangca na mudanga emocional
Descricao da sesséao
Ola a todos! Vamos iniciar mais uma sessao. Hoje vamos treinar a troca
de sentimentos negativos por outros positivos, do nosso agrado. Vai ser
muito divertido e interessante!
Exercicio 1 : Vamos nesta sessao tentar ver quando é que nas vossas vidas “dao cada
s d um dos canais” (jogo “os meus canais”). Ainda se lembram dos canais que
reino com todo definimos (Ficha 2: Nomear e descrever os “canais”)? Assim, cada um de
O grupo dos vocés deve pensar numa situacdo em que estiveram em cada um dos
Senﬂmentos canais. Escolham apenas dois “canais”, um positivo e outro negativo. Logo
positivos e que consigam, eu vou apontar numa folha os “canais” que escolheram
negativos (Ficha 3: Treino dos sentimentos positivos e negativos — “os meus canais”).

Ja conseguiram? Muito bem!

Nota 1: Antes de iniciar a actividade, 0 monitor deve apontar numa folha
0 nome de cada crianca e as opc¢des que tomaram. De seguida, deve cha-
mar cada crianca para a actividade e certificar-se de que esta se lembra
dos “canais” que escolheu.

Agora vamos pensar nos “canais” que nao gostamos e em vez de ficar-
mos nesse canal vamos tentar mudar para o “canal” que gostamos. Que-
rem tentar fazer isso”? Muito bem, dois de vocés vém para o pé de mim. Um
fica com o comando e o outro vai dizer em que situacdes se sente no canal
gue nao gosta. Depois 0 colega carrega no botdo e muda do canal que n&o
gosta para o que gosta. Quem quer comegar? Estéo prontos? Vamos la!

Nota 2: Todas as criancas devem ter a oportunidade de simular a troca
de sentimentos, de modo a aumentar a percepcado de competéncia no
controle emocional.

Vocés estiveram muito bem! Foram uns verdadeiros “craques” a mudar
de sentimentos! Tenho a certeza que agora serao mais capazes de o fazer
nas vossas vidas.

. . HIGH
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Exercicio 1

Treino com todo
o grupo dos
sentimentos
POSItivos e
negativos

ASSOCIACAO]

MODO1

TREINO COGNITIVO
E EMOCIONAL

Para verificarmos isto, vou pedir-vos para fazerem um trabalho de casa
(Ficha 4: O meu didrio). E muito simples! Durante os dias que se seguem,
devem apontar uma situagéo nos vossos diarios em que foram “atacados”
por um sentimento negativo e conseguiram “derrotar” esse inimigo com
um sentimento positivo. Descrevam essa situagéo na pergunta “o que me
aconteceu?”. De seguida, procurem apontar 0 modo como derrotaram o
inimigo com um sentimento positivo (pergunta “o que consegui fazer?”). Na
proxima sessao falaremos sobre isto.

Nota 3: E fundamental o monitor explicar o preenchimento dos diarios.
Se alguma crianca nao souber escrever, deve pedir para ela tentar contar
a alguém a situacao (e.g., pais ou outro adulto). Neste caso, essa pessoa
devera ser alertada para esta situacéo, de modo a ser ela a registar o que
aconteceu no diario. Se a crianga achar que é capaz de memorizar a situ-
acao, o monitor pode optar por esta alternativa.

Muito bem, terminamos por hoje. Estou muito contente com 0 vosso
trabalho! Até a proxima sessao.
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VMODO1

TREINO COGNITIVO

E EMOCIONAL

SESSAO 5

Analise dos Diarios

Duracao: Objectivo(s)
1 hora iv) Aumentar a capacidade de resposta a situacdes negativas de stresse
v) Aumentar os sentimentos de bem-estar e satisfagcdo com a vida
vi) Promover sentimentos de eficacia pessoal na gestao de situacoes de
stresse
Descricao da sesséao

Ola a todos. Estamos a terminar este médulo/tema.

Espero que tenham conseguido passar de sentimentos negativos para
positivos. Se ndo conseguiram fazer sempre isto, Nn&o se preocupem, pPois
isso é habitual no inicio.

Hoje vamos precisamente falar sobre como correu a vossa semana, utili-
zando os vossos diarios (Ficha 4: O meu diario).

Exercicio 1 . Na sesséo passada vimos como foram capazes de passar de um senti-
. mento negativo para um positivo. Hoje vamos ver como fizeram isto durante

Analise com estes Ultimos dias. Trouxeram os vossos didrios (Ficha 4: O meu diario)?

todo o grupo Muito bem!

dos diarios

Vamo-nos sentar aqui a roda uns dos outros. Queria pedir-vos para pres-
tarem muita ateng&o ao que vamos fazer, pois a analise dos vossos diarios é
muito importante se quiserem ter sucesso a alterarem 0s vossos sentimen-
tos. Além disso, vamos discutir o que sentiram quando tentaram mudar de
um sentimento negativo para um positivo, o que significa que todos podem
ajudar nesta tarefa. Se todos colaborarem, podemos mudar mais faciimente
0S N0SsOs sentimentos.

Vamos entao ouvir as vossas opinides. Quem quer comegar? Muito bem!

Nota 1: O monitor deve organizar o grupo de modo a fomentar a troca
de opinides e o contacto entre todos os participantes. Cada elemento do
grupo, na sua vez, dara a sua opiniao. O monitor ouvira as sugestdes dos
colegas e sO depois dara a sua opiniao.

Nota 2: Se algum participante se esquecer do diario ou da situacao, o
monitor dara a oportunidade de pensar no que aconteceu. Caso nao se
lembre de nada, o monitor devera questionar sobre 0 que pretende fazer
quando tiver de enfrentar o problema.

: . HIGH
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Exercicio 2:

Treino com todo
o grupo dos
sentimentos
positivos e nega-
tivos (diarios)

MODO1

TREINO COGNITIVO
E EMOCIONAL

Agora cada um de vocés vai contar o que Ihe aconteceu e vai demonstrar
como fez essa alteracado de sentimentos. Vai fazer de conta que esta num
filme e vai representar 0 sentimento negativo que o atacou e o sentimento
positivo que serviu para derrotar esse sentimento indesejavel. Se se enga-
nar, nao faz mal, pois podemos voltar a repetir.

Estdo prontos? Muito bem, vamos a isto!

Nota 3: Se alguma crianca se esquecer do diario ou da situacéo, o moni-
tor devera dar a oportunidade dela pensar numa situacao que possa ter
ocorrido. Se ela ndo se lembrar de nada, pode tentar pensar em algo que
lhe possa acontecer no futuro. Caso volte a nao funcionar, a crianca repre-
sentara uma das situacdes de algum colega, a sua escolha.

Muito bem, vocés foram realmente fantasticos a treinarem as competén-
cias emocionais. Sao uns verdadeiros peritos!!

Com isto terminamos esta parte do nosso programa.

Peco-vos para avaliarem as sessdes que realizamos antes de sairem.

Nota 4: O monitor deve apresentar os instrumentos de avaliagédo, lendo
as instrugoes de preenchimento. De seguida, deve usar uma das questoes
como exemplo, explicando o modo de resposta. Deve também salientar a
confidencialidade das respostas dos participantes, mostrando o envelope
onde serao inseridos todos o0s questionarios (um dos participantes coloca
0s questionarios dos colegas no envelope e fecha-o no final). E importante
relembrar aos participantes para colocarem o seu codigo de identificacéo
constante do manual de exercicio.
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MATERIAIS DE APOIO
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VIODO1

FICHA 1: Descrever sentimentos positivos e negativos (Sesséo 1)

Nome: Data de hoje / /

SENTIMENTOS QUE GOSTO @

Sentimento 1

Sentimento 2

SENTIMENTOS QUE NAO GOSTO @

Sentimento 1

Sentimento 2
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VIODO1

FICHA 2: Nomear e descrever os “canais” (Sessoes 1, 2, 3 e 4)

GRELHA DE CANAIS

Canal 1 Programagao / Caracteristicas

Nome:

Programacao / Caracteristicas
Canal 2

Nome:

Programacéo / Caracteristicas
Canal 3

Nome:

Programacéo / Caracteristicas
Canal 4

Nome:

) HIGH
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VIODO1

FICHA 3: Treino dos sentimentos positivos e negativos (Sess3o 4)
(“Os meus canais”)

REGISTO DOS SENTIMENTOS (ficha para o monitor)

Nome dos participantes: Sentimentos:

Positivo
1.

Negativo

Positivo
2.

Negativo

Positivo
3.

Negativo

Positivo
4.

Negativo

Positivo
5.

Negativo

Positivo
6.

Negativo

Positivo
7.

Negativo

Positivo
8.

Negativo

Positivo
9.

Negativo

Positivo
10.

Negativo
HIGH
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VMODO1

FICHA 4: 0 meu diario (Sessées 4 e 5)

Nome:

Idade:

1. Gestao de stresse
2. Motivacao ___

3. Gestao do tempo ___

Mddulo/Tema em que estou a participar (assinala com uma cruz):

4. Resolucao de problemas
5. Comunicagdo ___

6. Trabalho em equipa ___

O que me aconteceu? (dia Més Ano )
O que consegui fazer?
O que me aconteceu? (dia Més Ano )

O que consegui fazer?
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MODULO / TEMA
MOTIVACAO

ACTIVIDADE
Formulacao de objectivos
Grupo

Até aos 10 anos






MOD0O2

FORMULACAO
DE OBJECTIVOS

IMPLEMENTACAO

AREA: Motivacédo

NUMERO DE SESSOES: 6 sessoes
GRUPO: Até aos 10 anos

OBJECTIVOS

i) Promover a capacidade de avaliacao e definicao de objectivos

i) Promover a definicao de planos de acgao para a concretizacao dos objectivos

i) Promover a definicao de solucdes e planos de acgéo de resolucao dos obstaculos a
concretizacao dos objectivos

iv) Promover sentimentos de eficacia pessoal na concretizagéo dos objectivos

DURAGCAO: 6 horas

DESCRICAO

SESSAO 1

/" Divulgar os objectivos e tempo destinado & sessao (5 minutos)

e Exercicio 1: Definicado de motivacao e de objectivos (10 minutos). Neste exercicio
privilegiam-se a exposicao e a partilha e reflexdo de experiéncias

e Exercicio 2: Definicao de sonhos e desejos (exemplo do Jo&o) (20 minutos). Neste
exercicio privilegia-se a demonstracao e andlise de casos

e Exercicio 3: Definicao de sonhos e desejos (exemplo pessoal) (25 minutos). Neste
exercicio privilegia-se o trabalho independente e a partilha e reflexdao de experiéncias

SESSAO 2

4 Divulgar os objectivos e tempo destinado a sessao (5 minutos)

e Exercicio 1: As caracteristicas dos objectivos (exemplo do Jo&o) (20 minutos). Neste
exercicio privilegia-se a demonstracao e andlise de casos

e Exercicio 2: Seleccao dos desejos e sonhos (exemplo pessoal) (15 minutos). Neste
exercicio privilegia-se o trabalho independente

e Exercicio 3: As caracteristicas dos objectivos (exemplo pessoal) (20 minutos). Neste
exercicio privilegia-se a partilha e reflexdo de experiéncias

-
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FORMULAGCAO
DE OBJECTIVOS

SESSAO 3

V Divulgar os objectivos e tempo destinado a sessao (5 minutos)

e Exercicio 1: Plano de accéo para atingir os objectivos (exemplo do Joao) (20 minutos).
Neste exercicio privilegia-se a demonstracéo e andlise de casos

e Exercicio 2: Plano de acgéo para atingir os objectivos (exemplo pessoal) (35 minutos).
Neste exercicio privilegia-se o trabalho independente e a partilha e reflexao de experiéncias

SESSAO 4

V Divulgar os objectivos e tempo destinado a sessao (5 minutos)

e Exercicio 1: Plano de accéo para obstaculos (exemplo do Jo&o) (20 minutos). Neste
exercicio privilegia-se a demonstracao e analise de casos

e Exercicio 2: Plano de accado para obstaculos (exemplo pessoal) (35 minutos). Neste
exercicio privilegia-se o trabalho independente e a partilha e reflexao de experiéncias

SESSAO 5

V Divulgar os objectivos e tempo destinado a sessao (5 minutos)

e Exercicio 1: Plano de accado para obstaculos (exemplo pessoal) (10 minutos). Neste
exercicio privilegia-se o trabalho independente

e Exercicio 2: Treino com todo o grupo do plano de accao para os obstaculos (exemplo
pessoal) (45 minutos). Neste exercicio privilegia-se a modelagem e simulacao de
competéncias

SESSAO 6

V Divulgar os objectivos e tempo destinado a sessao (5 minutos)

e Exercicio 1: Andlise com todo o grupo dos diarios (15 minutos). Neste exercicio privilegia-se
a partilha e reflexao de experiéncias

e Exercicio 2: Treino com todo o grupo do plano de acgao — diarios (exemplo pessoal) (35
minutos). Neste exercicio privilegia-se a modelagem e simulacao de competéncias

V Avaliacdo do modulo/tema (5 minutos)
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MOD02

FORMULACAO
DE OBJECTIVOS

SESSAO 1

Avaliar os sonhos e desejos

Duracao:
1 hora

i - Promover a capacidade de avaliagéo e definicdo de objectivos

Exercicio 1.

Definicao de
motivacao e
de objectivos

ASSOCIACAO]

Descricao da sesséao

Ola a todos! Hoje vamos iniciar um novo moédulo/tema. Este tema rela-
ciona-se com a motivagéo e a importancia de formularmos objectivos.

Vai ser muito interessante falar sobre aquilo que valorizamos nas nossas
vidas e quais as vantagens de termos objectivos bem definidos. E impor-
tante estarem atentos e participarem para poderem compreender bem este
tema e melhorarem a forma como estabelecem objectivos. Vamos a isto?

Antes de mais, alguém me sabe dizer o que € a motivagao? Para que
serve? Por exemplo, quando alguém diz “aquela pessoa esta muito moti-
vada”, o que pretende dizer? Isso mesmo, a motivacao é um factor psico-
l6gico que nos diz até que ponto uma pessoa esta empenhada em fazer
alguma coisa e com vontade de atingir um determinado objectivo. Se a
pessoa estiver muito motivada, vai aumentar as hipéteses de alcancar os
seus objectivos. Por isso, a motivacao € tao importante! Sem ela, temos
pouca vontade de fazer as nossas tarefas.

Agora, déem-me exemplos vossos, da vossa vida, em que se tenham
sentido motivados. Como é que a motivacao vos pode influenciar?

Muito bem!

E sobre objectivos, alguém me sabe dizer o que significa ter um objec-
tivo? Por exemplo, quando alguém diz “este ano pretendo passar de ano
com melhores notas do que no ano anterior”, 0 que & que isto significa?
Isto € um objectivo? Claro que sim, € um optimo objectivo! Assim, podemos
dizer que os objectivos representam qualquer coisa que as pessoas desejam
atingir num determinado periodo de tempo.

Agora, digam-me que tipo de metas e objectivos costumam estabelecer
para vocés proprios? Como é que 0s objectivos vos podem influenciar?
Muito bem!

Nota 1: O monitor deve colocar as questdes de forma sequencial (nao
mais de duas questdes relacionadas em simultaneo), de forma a permitir a

.
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DE OBJ ECTIVOS
reflexdo e expressao dos participantes.

Nota 2: O monitor pode escrever as opinides dos participantes num qua-
dro, organizando as respostas em duas colunas (exemplos da motivagéo e
de objectivos). E importante que todos possam participar de modo a asse-
gurar a compreensao destes temas.

Exercicio 2 : Agora que vimos a importancia da motivacao e da formulacao de objecti-

Defini géo de VOS, vamps falar sobre 0 modo como podemos aplicar estes aspectos nas

sonhos e nossas wdgs. ) .

eEE G Neste médulo/tema, vao aprender que podem aumentar a vossa motiva-

) Cao0 se pensarem nos vVossos objectivos. Por isso, vamos treinar a motiva-

(exNemplo do ¢ao através da formulagao de objectivos.

‘Joao) Ao longo destas sessdes vamos usar um exemplo ficticio (imaginado)
para entendermos melhor a formulacdo de objectivos. E o caso de um
rapaz chamado Joao. Usem o exemplo do Jodo para vocés proprios, ten-
tando seguir o modo como ele vai estabelecendo objectivos e aumentando
a motivacao.

Um aspecto importante prende-se com aquilo que vocés valorizam
e consideram fundamental. Ou seja, trata-se de saber aquilo que vocés
desejam alcancar.

Vejamos o exemplo do Joéo (Ficha 1: O desejo do Joao).

Qual o sonho do Joao?

Nota 3: O monitor pode ler 0 caso e ir apontando as opinides dos partici-
pantes. Caso existam meios multimédia, pode projectar o caso, registando
num quadro as opinides dos participantes.

Exercicio 3: E vocés, sera que ja pensaram nisto? Todos tém desejos e sonhos que

Definigéo de gostavam de concretizar? Reparem que 0s vossos sonhos e desejos tanto

sonhos e podem ser coisas que gostariam de alcancar brevemente (ex: na proxima

des ej oS semana ou més) ou mais tarde (daqui a varios meses ou anos). Interessa é

| pensarem em coisas importantes para cada um de vocés. Querem pensar

(exemp © um pouco sobre isto? Muito bem, darei 5 minutos para imaginarem os vos-

pessoal)

S0s sonhos e desejos. Por favor, preencham esta ficha do manual com os
vossos desejos e sonhos (Ficha 2: Os meus sonhos e desejos).

Muito bem! Vamo-nos sentar aqui a volta uns dos outros. Queria pedir-
VOS para prestarem muita atencdo ao que vamos fazer, pois a definicao
dos vossos sonhos € muito importante se queremos depois concretiza-los.
Além disso, vamos discutir 0s vossos sonhos em conjunto, o que significa
que todos podem ajudar nesta tarefa. Se todos colaborarem, podemos
alcancar mais facilmente 0os nossos sonhos.

Vamos falar sobre o que pensaram. Quem quer comecar? Todos devem
apresentar 0 que pensaram.
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Exercicio 3:

Definicao de
sonhos e
desejos
(exemplo
pessoal)
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MOD0O2

FORMULACAO
DE OBJECTIVOS

Nota 4: O monitor deve organizar o grupo de modo a fomentar a troca
de opinides e o contacto entre todos os participantes. Cada elemento do
grupo, na sua vez, dara a sua opiniao. Caso alguém nao saiba ler e escrever,
0 monitor devera preencher a ficha respectiva. Se algum participante néo
tiver pensado num sonho, devera ser encorajado a pensar nesse momento,
com a ajuda do monitor. Caso a tarefa esteja a ser dificil ou incobmoda para
0 participante, o monitor podera ajudar a escolher um sonho habitual do
dia-a-dia destas faixas etarias (ex: melhorar as notas, ter uma prenda dos
pais, estar numa festa de um amigo, etc.).

Muito bem, terminamos a nossa tarefa.

Estou muito contente com o vosso trabalho! Na proxima sessao analisa-
remos como transformar os desejos e sonhos em objectivos possiveis de
alcancar.

.
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SESSAO 2
Transformar 0s sonhos e desejos em objectivos
Duracao:
1 hora i - Promover a capacidade de avaliagéo e definigao de objectivos
Descricao da sessao
Ola a todos! Na sessao anterior falamos sobre 0s vossos sonhos e
desejos. Também falamos do caso do Joao. Hoje, vamos transformar os
vOSs0s sonhos e desejos em objectivos concretos, de modo a poderem
ser atingidos.
Exercicio 1 . Voltemos ao caso do Jo&o. Qual era o seu “sonho”? Exacto, ele queria

As caracteristicas
dos objectivos
(exemplo do Joao)

.
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ser jogador de futebol (Ficha 1: O desejo do Joao).

Nota 1: O monitor pode ler a ficha. Caso existam meios multimédia, pode
projectar o caso

Vamos entao analisar o desejo do Jodo. Por favor, fechem o vosso
manual.

A resposta a esta questao, implica pensar em trés aspectos diferentes.

Em primeiro lugar, 0 sonho é bom se for importante para essa pessoa.
Isto significa que quando se formula um desejo, deve-se pensar se € real-
mente isso que se pretende. Por exemplo, deve-se procurar responder as
seguintes questdes: “quero atingir este desejo por minha causa ou pelo
facto de ser importante para outras pessoas?”, “sera que quero realmente
alcancar este desejo?” e “é por minha causa que vou procurar obter este
objectivo?”.

Entao, digam-me que tipo de respostas esperam obter por parte do Jo&o,
uma vez que ele considera o desejo de ser jogador de futebol realmente
importante? Isso mesmo, as respostas serdo mais “internas” ao Jodo, vém
mais da sua vontade pessoal e nao tanto da influéncia dos outros.

Em segundo lugar, o objectivo deve ser realista, ou seja, deve ser possi-
vel de alcancar se vocés se dedicarem a tentarem atingi-lo. Na pratica, isto
significa que vocés devem tentar verificar se conseguem realizar o objec-
tivo através do vosso esforgo e da vossa vontade. Analisem a resposta
do Joéao. O que vos parece? Reparem que ele tem consciéncia de que so
guando for mais velho sabera verdadeiramente se atingira o objectivo, que
€ ser jogador de futebol. Neste momento, ele sabe que € possivel atingir
este objectivo, sendo necessario muito esforco e dedicacéo. Mas isso vai
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Exercicio 1:

As caracteristicas
dos objectivos
(exemplo do Joao)

Exercicio 2:

Seleccao dos
desejos e sonhos
(exemplo pessoal)

Exercicio 3:

As caracteristicas
dos objectivos
(exemplo pessoal)
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valer a pena, nao € verdade? Claro que sim, ele sente-se feliz a jogar fute-
bol e faz isso com muito gosto. Assim, sera mais facil tornar o objectivo
realista.

Por ultimo, em terceiro lugar, qual o prazo para atingir o objectivo?
Mesmo que as duas caracteristicas anteriores estejam presentes, pode
nao adiantar nada se nao soubermos qual 0 momento concreto em que
queremos atingir o nosso objectivo. No caso do Joao, qual sera o prazo
para poder vir a ser jogador de futebol? Correcto! Muito bem! Logo que ele
tenha idade para poder ser um jogador sénior, por volta dos 18 anos.

Agora, vamos comparar as vossas respostas com as do Joéo (Ficha 3:
Caracteristicas dos desejos — exemplo do Jo&o).

Nota 2: O monitor pode escrever o caso num quadro e ir apontando as
opinides dos participantes. Caso existam meios multimédia, pode projectar
0 caso, registando num quadro as opinides dos participantes. No final do
exercicio, analisa a ficha completa com os participantes. Durante o exerci-
cio propriamente dito, deve discutir junto dos participantes a necessidade
dos objectivos assumirem as caracteristicas descritas.

Vamos fazer a mesma coisa para 0 VOSSO caso.

Por favor, voltem a ver a ficha com os vossos desejos e sonhos (Ficha 2:
Os meus sonhos e desejos).

Se colocaram varios desejos e sonhos pecgo-vos para escolherem ape-
nas um para continuarmos a nossa tarefa. Escolham aquele que for mais
importante ou interessante para vocés. Isto nao quer dizer que devem aban-
donar ou esquecer 0s outros desejos e sonhos, uma vez que eles também
sé&o importantes para vocés. No entanto, e para ser mais facil fazermos os
Proximos exercicios, vamos usar apenas um dos vossos desejos e sonhos.
Aquilo que vao aprender a seguir pode ser aplicado mais tarde aos res-
tantes desejos e sonhos que tracaram. De facto, quando souberem por
em pratica um desejo e sonho, sera mais facil fazer isso noutros sonhos e
desejos que tenham estabelecido.

Nota 3: O monitor deve acompanhar individualmente o trabalho dos
participantes, assegurando-se que compreenderam a tarefa e execu-
tam-na com sucesso.

Muito bem, agora que escolheram um dos vossos desejos e sonhos,
vamos verificar se eles tém as caracteristicas que falamos anteriormente
no caso do Jo&o.

Por favor, sentem-se aqui a volta uns dos outros. Queria pedir-vos para
prestarem muita atencéo ao que vamos fazer, pois vamos analisar se 0s
vOssos desejos e sonhos estao bem definidos e isso € muito importante
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Exercicio 3 se 0s quiserem concretizar. Se todos colaborarem, podemos alcancar
’ mais facilmente os nossos sonhos.

As caracteristicas Para verificarem se 0s vossos desejos e sonhos estdo bem formulados

dos objectivos devemos responder as mesmas trés questoes que vimos no caso do Joao.

Vou entregar-vos uma ficha onde vao apontar as respostas. (Ficha 4:
Caracteristicas dos desejos — exemplo pessoal). Na parte de cima come-
cem por colocar 0 vosso desejo e sonho.

Agora vamos responder a cada uma das questdes da vossa ficha de tra-
balho. Eu farei a pergunta e vocés tentardo responder. No final, apontamos
cada uma das respostas nas vossas fichas, até termos todas as perguntas
respondidas.

(exemplo pessoal)

Nota 4: O monitor deve organizar o grupo de modo a fomentar a troca
de opinides e o contacto entre todos os participantes. Cada elemento
do grupo, na sua vez, dara a sua opiniao, devendo ouvir as sugestoes
dos colegas. SO depois registara a resposta final na ficha. Caso alguém
nao saiba ler e escrever, o monitor devera preencher a ficha respectiva.
Se algum participante nao tiver pensado numa das respostas, devera ser
encorajado a pensar nesse momento, com a ajuda do monitor.

Agora todos tém um desejo bem formulado para tentar alcancgar. Pode-
se até dizer que esse desejo ou sonho se transformou num objectivo bem
definido. Assim, é mais claro aquilo que vao tentar alcancar.

Muito bem, vamos terminar por hoje. Na proxima sessao, analisaremos
como podem concretizar 0s Vossos objectivos.

Estou muito contente com o vosso trabalho! Até a proxima sessao.

.
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SESSAO 3

Definir planos de acgao

Duracao:
1 hora

i) Promover a definicao de planos de accao para a concretizacao dos
objectivos

Exercicio 1:

Plano de accao
para atingir os
objectivos (exem-
plo do Joao)

ASSOCIACAO]

Descricao da sesséao

Ola a todos! Na sessao anterior transformamos 0s vossos sonhos e
desejos em objectivos e falamos das caracteristicas que estes devem ter
para serem bons objectivos. Hoje, vamos definir estratégias/solucdes no
sentido de vos ajudar a concretizar os vossos objectivos (sonho).

Tal como vocés, o Jodo tem um objectivo (sonho). Ainda se lembram
qual é? Muito bem! Ele quer ser jogador de futebol! Por favor, fechem o
VOSSO manual.

Neste momento, o Jodo encontra-se a pensar no que deve fazer para
tentar alcancar o seu objectivo. E que ter objectivos sem sabermos o que
podemos fazer para atingi-los ndo vale de muito. E necessario ter um
plano de acg¢ao. O que isto? E uma descricdo das tarefas que devemos
realizar para alcangar com sucesso os objectivos. E uma espécie de solu-
c¢ao que se define de modo a atingir o objectivo.

Muito bem, qguem me da ideias sobre o que pode fazer o Jodo para atin-
gir o seu objectivo? Que solucdes pode ele adoptar? Vou apontar neste
quadro as vossas respostas e depois vamos comparar com 0 que ele
escreveu (Ficha 5: Plano de acgéo para alcancar os objectivos — exemplo
do Jo&o).

Vamos entao comparar as vossas respostas.

Reparem que o Jodo teve alguns cuidados a preencher a ficha. Ele
apontou as tarefas do plano de acgao por ordem temporal, desde as que
tinham de ser colocadas primeiro em pratica e s6 depois as seguintes.
Isto € muito importante, uma vez que vos ajuda a saber por onde devem
comecar.

Nota 1: O monitor pode escrever o caso num quadro e ir apontando
as opinides dos participantes. Caso existam meios multimédia, pode pro-
jectar o caso, registando num quadro as opinides formuladas. No final do
exercicio, analisa a ficha completa com os participantes. Durante o exerci-

.
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cio propriamente dito, deve discutir junto dos participantes a necessidade
dos objectivos e planos de acgao assumirem as caracteristicas descritas.

Exercicio 2:

Plano de acgcao
para atingir os
objectivos (exemplo
pessoal)

Vamos agora ao VOSSO €aso e ao VOSSO objectivo.

Por favor, sentem-se aqui a volta uns dos outros. Queria pedir-vos para
prestarem muita atencao ao que vamos fazer, pois vamos analisar como
podem concretizar o vosso objectivo (sonho) e isso é muito importante
se 0 quiserem concretizar. Se todos colaborarem, podemos alcancar mais
facilmente os objectivos/sonhos definidos.

Vamos todos pensar em possiveis estratégias e solugdes para pode-
rem implementar os vossos objectivos. Vamos tracar os vossos planos de
accgao!

Vou entregar-vos uma ficha onde vao apontar as respostas (Ficha 6:
Plano de accéo para alcancar os objectivos — exemplo pessoal). Na parte
de cima comecem por colocar 0 vosso objectivo (sonho/desejo). Cologuem
também o prazo definido para alcangar esse objectivo.

Agora vamos pensar no que podem fazer para alcancar o objectivo. Que
solugdes podem adoptar para atingir 0 vosso objectivo? Querem pensar
um pouco? Darei 5 minutos para imaginarem o que podem fazer para rea-
lizarem o vosso objectivo.

Muito bem, vamos discutir as vossas ideias. Todos podem ajudar. Se
quiserem dar uma opiniao, levantem o braco e eu dou-vos a palavra.

No final, apontamos cada uma das respostas nas vossas fichas.

Nota 2: O monitor deve organizar o grupo de modo a fomentar a troca
de opinides e o contacto entre todos os participantes. Cada elemento do
grupo, na sua vez, dara a sua opiniao, devendo ouvir as sugestdes dos
colegas. S6 depois registara a resposta final na ficha. Caso alguém nao
saiba ler e escrever, 0 monitor devera preencher a ficha respectiva. Se
algum participante nao tiver pensado no plano de acgao, devera ser enco-
rajado a pensar nesse momento, com a ajuda do monitor.

Muito bem! Ja todos tém os planos de accao bem formulados para con-
cretizar os objectivos.

Vamos terminar por hoje. Na proxima sessao, vamos pensar em possi-
veis obstaculos (inimigos) aos vossos planos de accao e objectivos.

Estou muito contente com o vosso trabalho! Até a proxima sessao.

D
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SESSAO 4

Formular planos de accao para lidar
com obstaculos aos objectivos

Duracao:
1 hora

iii) Promover a definicdo de solucdes e planos de accéo de resolucao
dos obstaculos a concretizacao dos objectivos

Exercicio 1.

Plano de acgao
para obstaculos
(exemplo do Joao)

ASSOCIACAO]

Descricao da sessao

Ola a todos! Na sesséo anterior falamos sobre objectivos e planos de
accao. Hoje, vamos pensar em possiveis obstaculos (inimigos) a con-
cretizacao dos objectivos e dos planos de acgdo. Sera uma sessao muito
imaginativa e divertidal

O Ultimo aspecto de uma boa formulacéao de objectivos, prende-se
com a antecipacao de obstaculos a concretizacdo desses objectivos
e possiveis planos de accao. Encarem estes obstaculos como sendo
inimigos que podem destruir os objectivos e diminuir a vossa motivagao
em concretizarem os sonhos. Por isso, € importante estarem preparados
para lidar com os inimigos. Se estivermos prontos para enfrentar os ini-
migos, eles n&o vao conseguir destruir os Nnossos objectivos!

Reparem que voltamos a ter novamente um plano de accao, s que
desta vez é para enfrentar os inimigos a concretizacédo dos objectivos.
De facto, na formulacéo de objectivos podemos ter dois tipos de pla-
nos de accgao: os planos de acgao para concretizar os objectivos (que ja
falamos) e os planos de accao para destruir 0s inimigos (que vamos falar
agora). Nao se esquecam que os planos de acgcao séo solugdes que
vocés definem de modo a alcancarem qualquer coisa. Assim, podemos
ter solugdes para alcancar os objectivos e solucdes para impedir 0s obs-
taculos de prejudicarem o alcance dos objectivos.

Voltemos ao caso do Jodo. Relembrem a ficha dele sobre os objectivos
e plano de acgéo (Ficha 5: Plano de accao para alcancar os objectivos —
exemplo do Joao).

Nota 1: O monitor pode apresentar a ficha através de projeccao multimé-
dia (caso exista) ou entao utilizar as fichas em papel. E importante recordar
os diferentes objectivos e aspectos principais do plano de acgéao.

.
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Exercicio 1:

Plano de ac¢ao
para obstaculos
(exemplo do Joao)

Agora vejam quais 0s obstaculos que ele antecipou. Sao inimigos muito
fortes e que podem destruir o sonho do Joéo.

Analisemos cada um deles. Por favor, fechem os manuais. Que conse-
lhos dariam ao Jo&o para ele poder derrotar estes inimigos? Que solucdes
pode adoptar?

Muito bem! Agora vamos comparar as vossas respostas com as do Joao
(Ficha 7: Plano de accao para obstaculos — exemplo do Jo&o).

Nota 2: O monitor pode escrever cada um dos obstaculos num quadro
e ir apontando as opinides dos participantes. Caso existam meios multi-
média, pode projectar os obstaculos, registando num quadro as opinides
formuladas. Deve ter atencdo para ndo antecipar as solucdes existentes
na ficha de trabalho. No final do exercicio, analisa a ficha completa com os
participantes. Durante o exercicio propriamente dito, deve discutir junto a
necessidade das solucdes serem bem formuladas (e.g., importantes, rea-
listas e adequadas em termos temporais).

Exercicio 2:

Plano de ac¢cao
para obstaculos
(exemplo pessoal)

.
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Vamos ao voSso caso e aos VOSS0s objectivos.

Por favor, sentem-se aqui a volta uns dos outros. Queria pedir-vos para
prestarem muita atencéo ao que vamos fazer, pois vamos analisar que tipo
de problemas e obstaculos podem prejudicar a concretizacdo do vosso
objectivo (sonho). Também procuraremos analisar possiveis solugdes para
derrotar esses inimigos. Se todos colaborarem, podemos alcangar mais
facilmente os objectivos/sonhos.

A partir daqui vamos comecar a chamar inimigos aos obstaculos, pois
€ isso mesmo que eles sao. De facto, os obstaculos sdo nossos inimigos
pois impedem-nos de alcancar 0os objectivos.

E aos planos de acgéo, que sao as solucdes, vamos comegar a chamar
atacantes dos inimigos. De facto, as vossas solucdes e planos de acgéo
S&0 coisas que podem fazer para atacar 0s NOSsos iNiMigos, que neste
caso sao 0s obstaculos colocados ao alcance dos objectivos.

Vamos todos pensar em possiveis obstaculos (inimigos) a concretizacao
do vosso sonho. Vou entregar-vos uma ficha onde vao apontar as respos-
tas (Ficha 8: Plano de accao para obstaculos — exemplo pessoal). Na parte
de cima, comecem por colocar 0 vosso objectivo (sonho/desejo). Colo-
quem também o prazo definido para alcancgar esse objectivo.

Agora, vao pensar em possiveis inimigos e obstaculos a concretizagéo
do vosso objectivo.

Querem pensar um pouco? Darei 5 minutos para imaginarem possiveis
inimigos e obstaculos.

Tentem seleccionar os dois mais importantes e escrevam-nos na ficha.

Vamos todos pensar em possiveis estratégias e solu¢des para poderem
derrotar os vossos inimigos a concretizacao dos objectivos. Vamos tracar
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0s vossos planos de accao para derrotar os inimigos!
Muito bem, vamos agora discutir as vossas ideias. Todos podem ajudar.
Se quiserem dar uma opiniao, levantem o brago e eu dou-vos a palavra.
No final, apontamos cada uma das respostas nas vossas fichas.

Nota 3: O monitor deve organizar o grupo de modo a fomentar a troca
de opinides e o contacto entre todos os participantes. Cada elemento do
grupo, na sua vez, dara a sua opiniao, devendo ouvir as sugestdes dos
colegas. SO depois registara a resposta final na ficha. Caso alguém nao
saiba ler e escrever, o monitor devera preencher a ficha respectiva. Se
algum participante nao tiver pensado no plano de acg¢ao, devera ser enco-
rajado a pensar nesse momento, com a ajuda do monitor.

Vamos terminar por hoje. Na proxima sessao, vamos analisar melhor os
obstaculos e as solucdes que definiram para derrotar os inimigos.
Estou muito contente com o vosso trabalho! Até a proxima sessao.

.

PEP-CJ: PROMOGCAO DE EXPERIENCIAS POSITIVAS-CRIANGAS E JOVENS I

175




MODQ2

FORMULAC AO
DE OBJECTIVOS
SESSAQO 5
Formular planos de accao para lidar com
obstaculos aos objectivos (cont.)
Duracao:
1 hora iii) Promover a definicdo de solugdes e planos de accao de resolucao
dos obstaculos a concretizacao dos objectivos
Descricao da sessao
Ola a todos! Na sessao anterior falamos sobre planos de accao para
resolver possiveis obstaculos (inimigos) a concretizacao dos objectivos.
Hoje vamos treinar esses planos de acgcao. Sera uma sessao muito ima-
ginativa e divertida!
Exercicio 1: Comecem por recordar os obstaculos que definiram pessoalmente

Plano de acgao
para obstaculos
(exemplo pessoal)

Exercicio 2:

Treino com todo
O grupo do plano
de accao para
os obstaculos
(exemplo pessoal)

.
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(Ficha 8: Plano de accao para obstaculos — exemplo pessoal).

Muito bem, vamos agora analisa-los em conjunto.

Na sessao anterior falamos sobre os planos de acgéo para os obstacu-
los a concretizagao dos objectivos.

Agora, vamos treinar os vossos planos de accao em conjunto. A melhor
maneira de verem se 0s V0ssOs planos de accao para derrotar 0os obs-
taculos funcionam, € treina-los bem antes de os usarem quando forem
realmente necessarios.

O objectivo é procurar verificar se todos estao preparados para resolver
0s obstaculos aos objectivos de sonho.

Alguém se oferece para treinar o seu plano de accao para derrotar 0s
inimigos?

Optimo! Ja temos candidatos. Vamos comecar por um deles.

Nota 1: Caso ninguém se ofereca para participar, © monitor escolhe um
dos planos de accéo.

Vou explicar como fazer este exercicio. Por favor, prestem muita atencéo.

Em cada caso concreto, cada um de vocés assumira o seu papel, fazendo
de conta que estéa realmente a aplicar a sua solugao para atacar o inimigo.
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Treino com todo
O grupo do plano
de accao para
os obstaculos
(exemplo pessoal)
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Cada um fara o papel de atacante do inimigo. O atacante do inimigo
vem aqui e diz qual o objectivo que esta ameagado por um inimigo.
Também dira qual o inimigo em causa. A solucao para derrotar o inimigo
€ aquela que esta definida na vossa ficha de trabalho (Ficha 8: Plano de
accao para obstaculos — exemplo pessoal).

Eu farei o papel do inimigo. Vou fazer o papel de “mau da fita”, pois
tentarei destruir o vosso objectivo, fazendo tudo para que néo o consi-
gam alcancar.

Se alguém se quiser oferecer para fazer algum papel no exercicio pode
participar, mas tem de levar a tarefa muito a sério. Por exemplo, se qui-
serem fazer de inimigos ou de atacantes de inimigos podem fazer parte
deste exercicio. Alguém se oferece?

Nota 2: Caso alguém se ofereca para desempenhar outros papéis
na situacao a simular, 0 monitor devera preparar o participante para os
comportamentos a assumir, tendo por base o problema em causa. O
monitor também pode optar por recrutar participantes para assumirem
diferentes papéis, procedendo do modo referido.

Faremos de conta que estamos a gravar um filme. Todos nés teremos
um determinado papel. O objectivo € que cada um consiga melhorar a
Sua capacidade de derrotar os inimigos dos objectivos.

Se houver necessidade, podemos repetir algumas partes.

Se alguém quiser intervir durante o exercicio, levanta o brago e eu dou-
lhe a palavra logo que possivel. Todos podem participar mas nao podem
interromper sem eu dar autorizagdo! E muito importante mantermos a
ordem nesta tarefal

Se tivermos tempo, faremos mais exercicios com outras pessoas.

No final, veremos se estao preparados para porem em pratica os vos-
sos planos de acgéo. Vamos a isto!

Nota 3: Caso haja tempo, um outro elemento pode apresentar mais
obstaculos do seu plano de accéo, repetindo-se o procedimento anterior.

Muito bem, agora sim, estamos todos prontos para lutarmos pelos
objectivos com sucesso. Vamos a isto!

Antes de terminar, quero pedir-vos a realizacao de uma tarefa até a
proxima sesséo. Gostaria que preenchessem no vosso diario situacoes
que podem ocorrer nestes proximos dias e que podem facilitar ou dificul-
tar a concretizagdo dos objectivos que estabeleceram (Ficha 9: O meu
diario). Peco-vos para registarem o que aconteceu (de positivo ou nega-
tivo) e o que fizeram para resolver esse problema. Na proxima sessao
falaremos sobre isto. Estou muito contente com o vosso trabalho!

Até a proxima sessao.
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FORMULACAO
DE OBJ ECTIVOS

Nota 4: E fundamental o monitor explicar o preenchimento dos diérios.
Se alguma crianca nao souber escrever, deve pedir para ela tentar contar
a alguém a situacao (e.g., pais ou outro adulto). Neste caso, essa pessoa
devera ser alertada para esta situacéo, de modo a ser ela a registar o que
aconteceu no diario. Se a crianga achar que é capaz de memorizar a situa-
¢ao, 0 monitor pode optar por esta alternativa.

Muito bem, terminamos por hoje. Estou muito contente com o vosso
trabalho! Até para a proxima sessao.

. T]
W43l PEP-CJ: PROMOGAO DE EXPERIENCIAS POSITIVAS-CRIANGAS E JOVENS \HL%'L[



MOD0O2

FORMULACAO
DE OBJECTIVOS

SESSAO 6

Analise dos diarios

Duracao:
1 hora

iv) Promover sentimentos de eficacia pessoal na concretizacdo dos
objectivos

Exercicio 1:

Analise com todo
O grupo dos
diarios

ASSOCIACAO]

Descricao da sesséao

Ola a todos. Estamos a terminar este médulo/tema.

Espero que tenham conseguido comegar a pér em pratica os planos de
accao para concretizar 0s objectivos. Se ndo conseguiram implementar
totalmente os planos, n&o se preocupem pois isso € habitual no inicio.

Hoje vamos precisamente falar sobre como correu a vossa semana, utili-
zando os vossos diarios (Ficha 9: O meu diario).

Antes de mais, vamo-nos sentar aqui a volta uns dos outros. Queria
pedir-vos para prestarem muita atencdo ao que vamos fazer, pois a ana-
lise dos vossos diarios é muito importante para terem sucesso a atingir os
objectivos. Além disso, vamos discutir os problemas que sentiram quando
tentaram aplicar os vossos planos de accéo, o que significa que todos
podem ajudar nesta tarefa. Se todos colaborarem, podemos alcancar mais
facilmente os objectivos.

Vamos ent&o ouvir as vossas opinides. Quem quer comegar?

Muito bem!

Nota 1: O monitor deve organizar o grupo de modo a fomentar a troca
de opinides e o contacto entre todos os participantes. Cada elemento do
grupo, na sua vez, dara a sua opiniao. O monitor ouvira as sugestdes dos
colegas e sO depois dara a sua opiniao.

Nota 2: Se algum participante se esquecer do diario ou da situagéo, o
monitor dara a oportunidade de pensar no que aconteceu. Caso nao se
lembre de nada, o monitor devera questionar sobre o que pretende fazer
quando tiver de enfrentar o problema a concretizacdo do objectivo.

.
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FORMULAC AO
DE OBJECTIVOS
Exercicio 2:

Treino com todo
O grupo do
plano de accgao -
diarios (exemplo
pessoal)

.
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A partir dos exemplos que trouxeram dos vossos diarios, vamos escolher
uma situacéo para simularmos aqui. Alguém se oferece? Muito bem!

Nota 3: Caso ninguém se ofereca para participar, © monitor escolhe um
dos casos discutidos a partir dos diarios.

Faremos como na Ultima sessdo. Em cada caso concreto, cada um
assumira o seu papel, fazendo de conta que esta realmente a aplicar a sua
solucao na situacao que apontaram no vosso diario.

Cada um fara o papel de atacante do inimigo. O atacante do inimigo
vem aqui e diz qual o objectivo que esta ameacado por um inimigo. Tam-
bém dira qual o inimigo em causa. Como forma de derrota-lo, pode usar as
solucdes que escreveu na ficha sobre os inimigos (Ficha 8: Plano de acgéao
para obstaculos — exemplo pessoal) ou entdo pode usar outras solucdes
que tenha pensado desde a Ultima sessao.

Eu farei o papel do inimigo. Vou fazer o papel de “mau da fita”, pois
tentarei destruir o vosso objectivo, fazendo tudo para que nao o consigam
alcancar.

Se alguém se quiser oferecer para fazer algum papel no exercicio pode
participar, mas tem de levar a tarefa muito a sério. Por exemplo, se quise-
rem fazer de inimigos ou de atacantes de inimigos podem fazer parte deste
exercicio. Alguém se oferece?

Nota 4: Caso alguém se ofereca para desempenhar outros papéis na
situacéo a simular, 0 monitor deve preparar o participante para os com-
portamentos a assumir, tendo por base o problema em causa. O monitor
também pode optar por recrutar participantes para assumirem diferentes
papeis, procedendo do modo referido.

Faremos de conta que estamos a gravar um filme. Todos nés teremos
um determinado papel. O objectivo é que cada um consiga melhorar a sua
capacidade de derrotar os inimigos dos objectivos.

Se houver necessidade, podemos repetir algumas partes.

Se alguém quiser intervir durante o exercicio, levanta o braco e eu dou-
lhe a palavra logo que possivel. Todos podem participar mas nao podem
interromper sem eu dar autorizagdo! E muito importante mantermos a
ordem nesta tarefal

Se tivermos tempo, faremos mais exercicios com outras pessoas.

No final, veremos se estao preparados para porem em pratica 0s vOosSsos
planos de acgéo. Vamos a isto!

Nota 5: Caso haja tempo, um outro elemento pode apresentar mais um
plano de accao, repetindo-se o procedimento anterior.

[AssocIACAO|



Exercicio 2:

Treino com todo
O grupo do
plano de acgao -
diarios (exemplo
pessoal)

ASSOCIACAO]

MOD0O2

FORMULACAO
DE OBJECTIVOS

Muito bem, foram realmente fantasticos a resolverem os obstaculos a
obtencé&o dos objectivos. Sao uns verdadeiros peritos! Espero que consi-
gam realizar 0s vossos sonhos/desejos, pois sao eles que mais vos estimu-
lam e tornam a vida interessante.

Com isto terminamos esta parte do nosso programa.

Peco-vos para avaliarem as sessdes que realizamos antes de sairem.

Nota 6: O monitor deve apresentar os instrumentos de avaliacao, lendo
as instrucdes de preenchimento. De seguida, deve usar uma das questoes
como exemplo, explicando 0 modo de resposta. Deve também salientar a
confidencialidade das respostas dos participantes, mostrando o envelope
onde serao inseridos todos os questionarios (um dos participantes coloca
0s questionarios dos colegas no envelope e fecha-o no final). E importante
relembrar aos participantes para colocarem o seu codigo de identificacao
constante do manual de exercicio

.
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VIOD02

FICHA 1: O desejo do Jodo (Sessdes 1 e 2)

Nome: Data de hoje / /

O Joéao tem 10 anos e joga futebol no clube da sua cidade.
Ele gosta imenso de futebol, € o seu desporto favorito. Anda sempre com a bola de futebol
e quando pode joga com 0s amigos. Ele sonha um dia tornar-se jogador profissional.

Questao:

1. Qual o sonho do Joao?

/ N N [y
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FICHA 2: Os meus sonhos e desejos (Sessées 1 e 2)
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FICHA 3: Caracteristicas dos desejos — exemplo do Jogo (Sessio 2)

Nome: Data de hoje / /

OBJECTIVO (O meu sonho): Ser joga(jor de futeZvo/

1. O meu desejo/sonho é importante? Porqué?

E muito importante, pois desde pequeno sonho ser jogaa]or de futel:o/. Gosto imenso de ver jogos de futel:o/
¢ de ver os meus jogaa’ores ][avoritos a marcarem go/os. Sinto como se ][osse eu a marcd-los! Sempre que

pOSS0, jogo com os meus amigos e também estou inscrito num clube de ][utelvo/.

2. O meu desejo/sonho € realista? Porqué?

Na verdade, ndo tenho a certeza se vou conseguir ser jogaa]or de ][utelyo/ quanalo ][or maior. Mas sei que me
dd muita a/egria pensar que posso vir a ser jogaa’or de futelw/./

Além disso, neste momento tenho conaligc’ies para hutar pe/o meu objectiuo ¢ tornd-lo

realista! Sé a]epemje de mim e da minha vontade!

POT iSSO, quero Jeclicar—me a concretizar este meu SOHZ[O./

2. Quando pretendo atingir o meu desejo/sonho ? Porqué?

Aos 18 anos porjerei jogar numa equipa de ][uteljo/ sénior e pro][issiona/. Que momento ][e/iz para mim!

/ N N [y
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FICHA 4: Caracteristicas dos desejos — exemplo pessoal (Sesséo 2)

[AssocIACAO|




VMOD02

FICHA 5: Plano de acgéo para alcancar os objectivos
exemplo do Jodo (Sessdes 3 e 4)

Nome:

Data de hoje

/ /

1.0BJECTIVO (O meu sonho /desejo ): Ser jogaaior de ][uteZm/

Prazo: Quanc]o tiver 18 anos

2. PLANO DE ACCAO / SOLUCAO: O que tenho de fazer?

1. Melhorar a minha capacia’ac!e de marcar go/os de calaega, pois é o que eu
mais preciso de aper][eigoar.

Vou aproveitar os exercicios dos treinos para melhorar e seguir os conselhos
do meu treinador. Com isto, gostaria de marcar trés go/os de caéega nos jogos

até ao ][ina/ da época!

2. Alimentar-me de um modo sauddvel para serforte /[isicamente. Vou evitar
os doces e refrigerantes que s6 me ][azem mal.
Vou passar a comer a sopa e a ][ruta, apesar de néo gostar muito... Mas isto

é muito importante para poa]er desenvolver-me de um modo sauddvel!

3. Melhorar o meu empenlzo nas aulas. Apesar de gostar muito de fute]ao/,
eu sei que estudar é muito importante! Alids, eu também gosto de ir as aulas
e aprenaler. Eu sei que é possfve/ ][azer bem as duas coisas.

Eu tenho um “segrec]o " que é vir a ser engenkeiro e ][uteéo/ista. Todos me
iriam perguntar como tinha conseguia’o... Mas eu sou capaz! Por isso, vou
passar a estudar 1 hora todos os dias, apds as aulas e antes de ir para os

treinos. Néo basta ter sonhos, é preciso Jutar por cles!

PRAZO

Comegar jd no préximo
treino e manter até ao

][ina/ da época.

C‘omcgar na préxima
semana e manter até

ao ][ina/ da época.

Comcgm' na proxima
semana e manter até

ao ][ina/ do ano lectivo.

.
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FICHA 6: Plano de accéo para alcancar os objectivos

exemplo pessoal (Sessao 3)

O que tenho de fazer?

PRAZO
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MODO2

FICHA 7: Plano de accéo para obstaculos
exemplo do Jodo (Sessio 4)

Nome: Data de hoje / /

1.0BJECTIVO (O meu sonho /desejo )
Ser jogaalor de fute]ao/

PRAZO: Quana’o tiver 18 anos

LISTA DE OBSTACULOS

INIMIGO 1. Nas ][estas dos amigos hé muito doces e re][rigerantes

ATACANTE DO INIMIGO 1 (PLANO DE ACCAO): O que devo fazer?

Antes de ir para a ][esta, vou pezjir a minha mae para me ][azer um lanche, para o caso de precisar.
Quanc[o estiver na ][esta, vou tentar comer pdo e beber sumos naturais. Se ndo tiver nada a[isto, como
o meu lanche.

No ][ina/, pOSsSo sempre comer um a’oce, como prémio por me ter portaa’o bem.

INIMIGO 2. Os amigos pea]em-me para brincar na hora de estudar

ATACANTE DO INIMIGO 2 (PLANO DE ACCAO): O que devo fazer?

Primeiro, tenho de ][a/ar com eles e exp/icar—/lzes que é a hora de eu estudar. Se a/gum deles quiser, poa]e
vir estudar comigo.

Seguna’o, tento combinar com eles horas alij[erentes para brincar das que tenho para estudar.

/ N N [y
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FICHA 8: Plano de acgao para obstaculos
exemplo pessoal (Sessoes 4, 5 € 6)

LISTA DE OBSTACULOS
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FICHA 9: O meu diario (Sessdes 5 e 6)

1. Gestao de stresse
2. Motivacéao ___

3. Gestao dotempo ___

4. Resolucéao de problemas ____
5. Comunicagcao ___

6. Trabalho em equipa ___

[AssociACAO|
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MODULO / TEMA
GESTAO DO TEMPO

ACTIVIDADE

As minhas actividades e o meu horario
Grupo

Até aos 10 anos

AAAAAAAAAA






MODO3

AS MINHAS ACTIVIDADES
E O MEU HORARIO

IMPLEMENTACAO

AREA: Gestao do tempo
NUMERO DE SESSOES: 5 sessdes
GRUPO: Até aos 10 anos

OBJECTIVOS

i) Promover o conhecimento pessoal sobre tarefas e actividades de vida importantes
ii) Promover a capacidade de estabelecer prioridades nas tarefas de vida

iii) Promover a capacidade de gestdo de tempo através da definicao de horarios

iv) Promover a capacidade de gerir obstaculos e problemas a realizacao das tarefas
v) Promover sentimentos de eficacia pessoal na gestédo do tempo

DURAGCAO: 5 horas

DESCRICAO

SESSAO 1

/' Divulgar os objectivos e tempo destinado & sessao (5 minutos)

e Exercicio 1: Aspectos mais valorizados na minha vida (25 minutos). Neste exercicio
privilegia-se o trabalho independente

e Exercicio 2: Andlise com todo o grupo dos aspectos mais valorizados (30 minutos).
Neste exercicio privilegia-se a partilha e reflexao de experiéncias

SESSAO 2

V' Divulgar os objectivos e tempo destinado & sessao (5 minutos)

e Exercicio 1: O meu horario (55 minutos). Neste exercicio privilegia-se a exposicao e
trabalho independente

T L)
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AS MINHAS ACTIVIDADES
E O MEU HORARIO

SESSAO 3

V Divulgar os objectivos e tempo destinado a sessao (5 minutos)

e Exercicio 1: Analise com todo o grupo do horario (15 minutos). Neste exercicio privilegia-se
a partilha e reflexao de experiéncias

e Exercicio 2: Derrotar os obstaculos a concretizacao do horario (20 minutos). Neste exercicio
privilegia-se o trabalho independente

e Exercicio 3: Analise com todo o grupo dos obstaculos a concretizacdo do horario (20
minutos). Neste exercicio privilegia-se a partilha e reflexao de experiéncias

SESSAO 4

I/ Divulgar os objectivos e tempo destinado & sessao (5 minutos)

e Exercicio 1: Treino com todo o grupo para derrotar 0s inimigos a concretizacao do horario
(55 minutos). Neste exercicio privilegia-se a modelagem e simulacao de competéncias

SESSAO 5
V Divulgar os objectivos e tempo destinado a sessao (5 minutos)
e Exercicio 1: Anélise com todo o grupo dos diarios (20 minutos). Neste exercicio privilegia-se
a partilha e reflexao de experiéncias
e Exercicio 2: Treino com todo o grupo para derrotar os inimigos a concretizacao do horario
(80 minutos). Neste exercicio privilegia-se a modelagem e simulagcdo de competéncias
I/ Avaliacdo do médulo/tema (5 minutos)

. T
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AS MINHAS ACTIVIDADES
E O MEU HORARIO

SESSAQ 1

Aspectos valorizados e definicao das prioridades

Duracao:
1 hora

Objectivo(s)

i) Promover o conhecimento pessoal sobre tarefas e actividades de
vida importantes

i) Promover a capacidade de estabelecer prioridades nas tarefas de
vida

Exercicio 1:

Aspectos mais
valorizados na
minha vida

ASSOCIACAO]

Descricao da sesséao

Ola a todos! Hoje vamos iniciar um novo moédulo/tema. Este tema rela-
ciona-se com as actividades que temos de realizar no dia-a-dia e a forma
COMO organizamaos 0 NOSSO tempo.

Vai ser muito interessante falar sobre aquilo que devemos fazer e do
tempo que temos para realizar essas actividades. E importante estarem
atentos e participarem, para poderem compreender este tema e melhora-
rem a forma como se organizam e gerem o tempo. Nesta primeira sessao
vamos realizar alguns exercicios interessantes. Vamos a isto?

Todos nés sentimos em determinadas alturas da nossa vida que nao
temos tempo para fazer todas as nossas actividades (ex: realizar os traba-
lhos de casa, praticar desporto, ir ao cinema, jogar consola, ver TV, etc.).
Por vezes, temos que decidir entre duas actividades aquela que devemos
realizar primeiro (ex: jogar consola ou fazer os trabalhos de casa; falar com
0S amigos ou ir ao treino de natacao, etc.).

Estas decisbes nem sempre séo faceis. O que pretendemos neste
maodulo/tema é ajudar-vos a utilizar melhor o tempo que tém no dia-a-dia.

Por favor, preencham esta ficha do manual (Ficha 1: O que gosto de fazer
€ 0 que tenho que fazer). Eu vou explicar a forma como a devem completar.
Se mesmo assim tiverem duvidas, eu ajudo-vos.

Em primeiro lugar, comecem por pensar nas coisas mais importantes
para cada um e aquilo que mais gostam de fazer. Agora, escrevam o que
pensaram na primeira parte da ficha (“o que mais gosto de fazer”). Procu-
rem juntar as actividades que sejam parecidas (ex: jogar dois jogos dife-
rentes na consola faz parte da mesma actividade que é jogar na consola;
estar com o pai e com a mae faz parte da mesma actividade que € estar
com oS pais).
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AS MINHAS ACTIVIDADES
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Exercicio 2:

Anadlise com
todo o grupo
dos aspectos
mais valorizados

Em segundo lugar, pensem naquilo que devem fazer no vosso dia-a-
dia, mesmo que nao queiram ou gostem muito. Por favor, escrevam o que
pensaram na segunda parte da ficha (“o que tenho de fazer, mesmo que
nao goste”).

Nota 1: O monitor devera ler em voz alta as instrugdes e ir solicitando
aos participantes que s6 avancem na tarefa quando todos os colegas ter-
minarem cada uma das fases do exercicio. Caso existam meios multimé-
dia, pode projectar a ficha, explicando assim o seu preenchimento. Caso
alguma crianga nao saiba ler ou escrever, 0 monitor deve apontar as suas
respostas na ficha de trabalho.

Por favor, juntem-se aqui a minha volta para falarmos das vossas respos-
tas.

Gostava de ouvir as vossas opinides sobre aquilo que mais gostam. O
que escolheram? Porqué?

E o que colocaram nas actividades que tém de fazer mesmo que nao
gostem muito? Qual a razéo de ndo gostarem tanto dessas actividades? O
que fazem quando nao vos apetece fazer essas actividades?

Sera que € possivel arranjar tempo para fazermos o que gostamos e
0 que nao gostamos muito? Sera que é possivel fazer isto tudo? Feliz-
mente, a resposta é sim. O “segredo” chama-se organizagao e gestao
do tempo, que é o tema principal deste moédulo/tema.

Alguém me sabe dizer 0 que significa organizar e gerir o tempo? Como se
faz isto? Por exemplo, quando alguém diz “a Marta sabe usar muito bem o
seu tempo”, o que podera querer dizer?

Nota 2: O monitor deve colocar as questdes de forma sequencial (nao
mais de duas questdes relacionadas em simultaneo), de forma a permitir a
reflexdo e expressao dos participantes.

Muito bem, estou a ver que vocés podem vir a ser uns optimos organiza-
dores e gestores do tempo. De facto, ter uma boa organizacao do tempo
significa usar bem o tempo que temos no dia-a-dia para conseguirmos
fazer tudo aquilo que queremos.

Alguém sabe como € que as pessoas conseguem organizar o seu tempo?
Como € que as pessoas podem evitar esquecer-se de fazer alguma coisa?
Reparem que as vezes temos de realizar varias actividades no mesmo dia.
Como é que nos podemos lembrar de todas elas? Correcto, devemos usar
agendas, definir um horario, colocar um aviso no telemovel, etc.

Na proxima sessao, falaremos sobre como definir os vossos horarios. Vai
ser muito divertido e interessante.

Estou muito contente com o vosso trabalho! Até a proxima sessao.

a T]
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AS MINHAS ACTIVIDADES
E O MEU HORARIO

SESSAO 2

Definicao do horario para as tarefas a realizar

Duracao:
1 hora

Objectivo(s)
iii) Promover a capacidade de gestao de tempo através da definicéo
de horarios

Exercicio 1:

O meu horério

ASSOCIACAO]

Descri¢cao da sessao

Olal Na ultima sessao falamos sobre as actividades que mais valorizam
nas vossas vidas e das tarefas que apesar de nao gostarem muito tém de
realizar na mesma. Hoje tentaremos definir os vossos horarios. Vamos a
isto!

Algum de vocés tem um horario? Que tipo de horario? Se tém, para que
serve? Quando o definiram? Se ndo tém, nunca pensaram nisso? Porqué?
Muito bem.

De facto, ter um horario € importante pois ajuda-nos a saber o0 que deve-
mos fazer todos os dias, evitando o esquecimento de coisas importantes
(ex: horario das aulas, das actividades desportivas, etc.).

Claro que os horarios podem ir sendo alterados ao longo do tempo. Por
exemplo, o horario para quando estamos de férias € diferente do horario
para o resto do ano. Neste momento, vamos construir um horario para o
vosso dia-a-dia actual.

Por favor, preencham esta ficha do manual com o vosso horério (Ficha
2: O meu horario). Eu vou explicar como se pode preencher. Se tiverem
duvidas, por favor, digam-me. Vamos usar lapis para escrever. Assim, se
alguém se enganar podera corrigir mais facilmente. Se nao tiverem lapis,
digam-me que eu empresto-vos.

Em primeiro lugar, vejam na ficha que preencheram na sessao anterior
quais as actividades que seleccionaram (Ficha 1: O que gosto de fazer € o
que tenho que fazer).

Todas as actividades que apontaram devem estar incluidas no vosso
horario. A questdo que se coloca é quando devem fazer as actividades e
durante quanto tempo.

A maneira mais facil de decidir, € comecar por aquelas que nao podem
deixar de fazer. Alguém me da um exemplo deste tipo de actividade?
Claro, ir as aulas € uma dessas actividades.
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Vamos entao comecar por colocar todas estas actividades obrigatorias.
Escrevam essas actividades no quadro inferior do vosso horario. Como
O meu horario véem, tém la dez tarefas. No exemplo que acabamos de falar, podemos
dizer que as “aulas” séo a tarefa nimero um. Para ja nao liguem a informa-
¢ao sobre a cor.

Agora que ja definiram todas as actividades obrigatdrias, voltem a olhar
para a ficha com as vossas actividades (Ficha 1: O que gosto de fazer e o
que tenho que fazer). Ainda restam algumas coisas por incluir nas tarefas do
vosso horario? Muito bem, vamos entao coloca-las nas tarefas do horario.

Alguém tem duvidas? Todos conseguiram acompanhar até aqui? Optimol!

A proxima etapa é preencher o vosso horario. Comecem por colocar a
tarefa nimero um no horario e assim sucessivamente.

Atencéo a um aspecto muito importante. Em cada um dos locais do
VOSSO horario coloquem, para ja, apenas o numero da tarefa. Por exem-
plo, imaginem que tém uma aula das 11h as 12h, as 3%-feiras. Como as
aulas sao a tarefa niUmero um, coloquem esse numero no rectangulo das
32-feiras. Por favor, continuem a escrever a lapis. Assim, se houver algum
engano sera mais facil corrigir.

Se alguma tarefa for num periodo de tempo diferente do previsto no hora-
rio, cologquem no rectangulo respectivo o verdadeiro horario (ex: 42-feira das
9.30h as 10.30h ¢ a tarefa dois que é ter explicacdes). Tentem organizar as
tarefas por periodos de tempo de uma hora, para ser mais facil compreen-
der o horario.

Vamos fazer isto até completarmos todas as tarefas previstas.

Ja todos terminaram? Alguém tem dulvidas? Todos conseguiram acom-
panhar até aqui? Optimo!

Exercicio 1:

Vamos a ultima etapa do preenchimento do horario.

No quadro inferior do vosso horario tém as vossas tarefas, correcto? Para
cada uma delas existe um espaco onde devem colocar uma cor. Escolham
uma cor diferente para cada uma das dez tarefas. Se nao tiverem marca-
dores ou lapis de cor, nao se preocupem. Eu tenho aqui imensos para vos
emprestar.

Agora, e como ja adivinharam, vao colocar as cores que escolheram para
as vossas tarefas nos respectivos rectangulos do horario. Vai ficar muito
interessante com tantas cores.

Nota 1: O monitor deve acompanhar individualmente o trabalho dos par-
ticipantes, assegurando-se que realizam com sucesso as varias etapas do
exercicio. SO deve avancar nas etapas quando todos completarem cada
uma das fases do exercicio. Deve ir realcando os aspectos fundamentais
dos horarios (e.g., ajustamento entre a tarefa e o tempo disponibilizado
para a sua realizagéo, contemplar actividades prioritarias e rotineiras, etc.).
Caso alguma crianca nao saiba ler ou escrever, 0 monitor deve ajudar a
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Exercicio 1 ) preencher a ficha de trabalho.

Nota 2: Caso existam meios multimédia, o monitor pode projectar a ficha

O meu horario » . . .
do horario, explicando assim o seu preenchimento.

Nota 3: O monitor devera levar lapis, canetas e lapis de cor para forne-
cer aos participantes, caso necessitem. De igual modo, deve ter algumas
fichas por preencher do horario, caso algum participante necessite substi-
tuir a sua.

Muito bem, todos terminaram os horarios.

Qual a proxima etapa? Claro, agora é por em pratica o horario para ver-
mos se funciona bem.

O mais importante é que agora todos sabem o que fazer no dia-a-dia. Se
seguirem 0s vossos horarios, terdo maiores hipdteses de fazer tudo aquilo
que gostam e que tém de fazer, mesmo nao gostando muito.

Ao cumprirem o horério, estarao a tornar-se uns verdadeiros craques a
organizar e gerir o vosso tempo. Os adultos vao ficar admirados convosco.
Vocés € que serao um exemplo para eles!

Queria pedir-vos um pequeno favor. Durante os proximos dias, procu-
rem prestar atencdo ao modo como ocupam 0O VOsso tempo, desde que
acordam até que se deitam. Vejam quais sdo as maiores dificuldades que
sentem no cumprimento do vosso horario. Isso vai ser importante para as
proximas sessoes.

Estou muito contente com o vosso trabalho! Divirtam-se!
Até a proxima sessao.
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SESSAO 3

Derrotar os obstaculos/inimigos a concretizacao
das tarefas

Duracao:
1 hora

Objectivo(s)

iii) Promover a capacidade de gestao de tempo através da definicéo
de horarios

iv) Promover a capacidade de gerir obstaculos e problemas a realiza-
cao das tarefas

Exercicio 1:

Analise com
todo o grupo do
horario

Exercicio 2:

Derrotar os obs-
taculos a con-
cretizacdo do
horario

-
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Descricao da sessao

Ola! No ultimo encontro falamos sobre a importancia de organizarem
bem o tempo, de forma a conseguirem fazer todas as actividades do dia-
a-dia. Por isso, realizaram o vosso horario. Espero que tenham conseguido
cumprir as tarefas que incluiram no horario. Se néo, veremos hoje quais 0s
principais problemas que sentiram.

Vamos comegar por ver como organizaram as vossas tarefas no dia-a-
dia. Déem-me os vossos exemplos de horarios. Vamos discuti-los em con-
junto. Quem se oferece para apresentar o seu horario aos colegas? Quem
quer comegar?

Nota 1: O monitor deve assegurar-se que todos os participantes apre-
sentam pelo menos um dia dos seus horarios. Deve ir realgcando os aspec-
tos fundamentais dos horarios (e.g., ajustamento entre a tarefa e o tempo
disponibilizado para a sua realizagéo, contemplar actividades prioritarias e
rotineiras, etc.).

Um dos maiores problemas que pode afectar o cumprimento dos hora-
rios € o surgimento de imprevistos e obstaculos. Por exemplo, imaginem
que tinham no vosso horario estudar uma hora ao final da tarde. Pouco
antes de comecarem a estudar, recebem um telefonema de um colega a
convidar-vos para sair. O que fariam? Sera que resistiriam a tentacao de se
encontrarem com esse VOSSO amigo?

De facto, por vezes nao fazemos as nossas tarefas porque surgem o0s
tais imprevistos e obstaculos. No entanto, se estivermos preparados para
0s resolver podemos resistir melhor a essas situagoes. Alguém me da um
exemplo de como resistir a tentagéo de sair com o tal amigo? Exacto, isso
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mesmo. Pode-se pedir para vir estudar connosco, convida-lo para sair no
dia seguinte, etc.

Derrotar os obs- Como forma de facilitar a realizagdo dos proximos exercicios, vamos
taculos a con- chamar inimigos a todas as situacoes que podem prejudicar 0 cumpri-
cretizagéo do mento dos horarios e vamos chamar atacantes dos inimigos a todas
horério as solucdes e estratégias usadas para derrotar 0s inimigos dos Nossos
horarios.

Nesta sessao, vamos procurar descobrir alguns inimigos que podem
impedir a realizacédo das actividades do vosso horario. Temos que dar
importancia aos inimigos, pois eles podem diminuir a vontade de fazer
as tarefas.

Tenham também em consideracdo que os atacantes dos inimigos devem
ser solugdes que funcionem para cada um de vocés. No exemplo que
vimos agora, pedir a0 amigo para vir estudar connosco pode funcionar
para alguns de vocés mas nao para todos. De facto, nem toda a gente
gosta de estudar em grupo, preferindo estudar sozinho. Isso significa que
as solucdes que encontrarem para atacar os inimigos tém que ser coisas
que se aplicam a vossa maneira de ser e de estar.

Vamos entao pensar nos inimigos e na forma como podem ser derro-
tados? Por favor, preencham esta ficha do manual (Ficha 3: Derrotar os
obstaculos/inimigos a concretizacao das tarefas).

Comecem por pensar nos possiveis inimigos a concretizacao dos vos-
sos horarios. Tentem seleccionar apenas 0s mais importantes e que quase
de certeza ocorrerao. A vossa ficha de trabalho tem espaco para trés tipos
de inimigos. Nao sera necessario pensar em mais, mas se quiserem colo-
car outros eu dou-vos mais uma ficha.

Ja todos pensaram nos inimigos? Podem entao escrevé-los em cada um
dos trés quadros da vossa ficha de trabalho.

De seguida, coloquem que tarefa ou tarefas podem ser prejudicadas por
estes inimigos. Ou seja, 0 que poderao Nn&o cumprir N0s Vossos horarios se
esses inimigos vos atacarem? Escrevam a tarefa ou tarefas que poderao
ficar em causa para cada um dos inimigos que definiram.

Por ultimo, pensem em solucdes para derrotar 0s inimigos ao cumpri-
mento dos horarios. Esta é a parte mais imaginativa do exercicio. Nao se
esquecam de definir solugcdes que realmente funcionam para cada um de
vocés. N&o importa se a solucdo é boa para a maioria das pessoas. E
fundamental que a solugao seja adequada para 0 VOSSO caso e que VoS
ajude realmente a derrotar os inimigos. Se a solugao nao funcionar, 0 vVosso
inimigo podera destruir mais facilmente os vossos horarios. E nao podemos
permitir que isso aconteca, depois do trabalho que tivemos a fazer o hora-
rio, correcto”? Afinal, estéo a ficar uns craques a organizar e gerir o tempo e
nao vao deitar tudo a perder por causa de um inimigo qualquer!

Exercicio 2:
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Exercicio 3:

Analise com
todo o grupo
dos obstaculos
a concretizagéo
do horario
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Todos completaram a tarefa? Alguma duvida?
Muito bem!

Nota 2: O monitor deve acompanhar individualmente o trabalho dos par-
ticipantes, assegurando-se que realizam com sucesso as varias etapas do
exercicio. SO deve avancar nas etapas quando todos completarem cada
uma das fases do exercicio. Caso existam meios multimédia, pode projec-
tar a ficha dos obstaculos, explicando assim o seu preenchimento. Caso
alguma crianca nao saiba ler ou escrever, 0 monitor deve ajudar a preen-
cher a ficha de trabalho.

Nota 3: O monitor deve ter algumas fichas por preencher, caso algum
participante deseje adicionar mais obstaculos a concretizacéo das tarefas.

Por favor, juntem-se aqui @ minha volta para falarmos dos inimigos que
definiram e da forma como os pensam derrotar.

Cada um, na sua vez, vai dizer um dos inimigos que escreveu, qual a
tarefa que podera ser prejudicada por esse inimigo e qual a forma de o
vencer.

Por favor, prestem todos muita atencao as opinides de cada colega, pois
podem surgir inimigos que nao se tenham lembrado e que vos podem ata-
car. Por outro lado, também podem ouvir outras formas mais eficazes de
derrotar 0s vossos inimigos.

Quem quer comegar?

Nota 4: Todos os participantes devem ter a oportunidade de apresen-
tar pelo menos uma situacao registada nas suas fichas. O monitor deve
assegurar-se da existéncia de boas solucdes para lidar com os inimigos.

Muito bem, estou a ver que todos tém optimos planos para lidarem com
0S iNimigos a concretizacao dos horarios.

Na proxima sessao, vamos treinar a vossa capacidade de derrotar os
possiveis inimigos aos vossos horarios. Estou muito contente com 0 vosso
trabalho! Até a proxima sessao.
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SESSAQO 4

Derrotar os obstaculos/inimigos a concretizacao
das tarefas (cont.)

Duracéo: Objectivo(s)
1 hora iv) Promover a capacidade de gerir obstaculos e problemas a realiza-
céo das tarefas

Descricao da sessao

Na Ultima sessao cada um definiu o seu horario e possiveis obstaculos/
inimigos a concretizagéo das tarefas definidas. Foi muito interessante!
Hoje vao treinar a vossa capacidade de os derrotar. Vai ser muito divertido!

Exercicio 1 . A melhor maneira de verem se as vossas solucdes para derrotar os ini-
. migos funcionam, € treina-las bem antes de as usarem quando forem real-

Treino com mente necessarias.

todo o grupo Por exemplo, gostam de desporto? Ainda bem! Qual a razio dos joga-

para Fle_rmtaf dores treinarem durante a semana, antes de irem para os jogos? Correcto!

OS INIMIgOoS a Isso mesmo, € para aperfeicoarem e melhorarem as suas capacidades e

concretizagao do poderem ser bem sucedidos nos jogos.

horario No6s agora vamos fazer a mesma coisa. Vamos treinar as vossas solu-

¢des para derrotar os inimigos dos horarios. Como nao podemos treinar
todas as solugdes, vamos escolher algumas para treinarmos agora, até
acabar a nossa sesséo.

Alguém se oferece para treinar a sua solugcao para derrotar os inimigos
dos horéarios?

Optimo! J& temos candidatos. Vamos comecar por um deles.

Nota 1: Caso ninguém se ofereca para participar, © monitor escolhe uma
das situacdes de um dos participantes.

Vou explicar como fazer este exercicio. Por favor, prestem muita atencao.

Em cada caso concreto, cada um assumira o0 seu papel, fazendo de
conta que esta realmente a aplicar a sua solucao para atacar o inimigo.
Cada um fara o papel de atacante do inimigo. O atacante do inimigo vem
aqui e diz qual a tarefa que esta ameacada por um inimigo. Também dira
qual o inimigo em causa. A solucao para derrotar o inimigo € aquela que
esta definida na sua ficha de trabalho (Ficha 3: Derrotar os obstaculos/ini-
mIigos a concretizagdo das tarefas).
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Exercicio 1:

Treino com

todo o grupo
para derrotar

os inimigos a
concretizagao do
horario
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Eu farei o papel do inimigo. Vou fazer o papel de “mau da fita”, pois tenho
como objectivo destruir o vosso horario, ndo deixando que facam o que
tinham planeado. Se alguém se quiser oferecer para fazer algum papel no
exercicio pode participar, mas tem de levar a tarefa muito a sério. Por exem-
plo, se quiserem fazer de inimigos ou de atacantes de inimigos podem fazer
parte deste exercicio. Alguém se oferece?

Nota 2: Caso alguém se ofereca para desempenhar outros papéis na
situacéo a simular, o monitor devera preparar o participante para os com-
portamentos a assumir, tendo por base o problema em causa. O monitor
também pode optar por recrutar participantes para assumirem diferentes
papeis, procedendo do modo referido.

Faremos de conta que estamos a gravar um filme. Todos nds teremos
um determinado papel. O objectivo é que cada um consiga melhorar a sua
capacidade de aplicar na pratica a solucao para derrotar os obstaculos a
concretizacao dos horarios.

Se houver necessidade, podemos repetir algumas partes.

Se alguém quiser intervir durante o exercicio, levanta o braco e eu dou-
lhe a palavra logo que possivel. Todos podem participar mas nao podem
interromper sem eu dar autorizagdo! E muito importante mantermos a
ordem nesta tarefal

Se tivermos tempo, faremos mais exercicios com outras pessoas.

No final, veremos se estao preparados para porem em pratica as vossas
solucdes para derrotar os inimigos dos horarios. Vamos a isto!

Nota 3: Caso haja tempo, um outro elemento pode apresentar mais uma
situacéo, repetindo-se o procedimento anterior.

Muito bem, estao todos de parabéns. Agora estéo todos prontos para
cumprir os horarios.

Vamos a isto!

Antes de terminar, quero pedir-vos a realizacdo de uma tarefa até a pro-
xima sessao. Gostaria que preenchessem no vosso diario situacoes que
podem ocorrer nestes proximos dias relacionadas com o vosso horario
(Ficha 4: O meu diario). Peco-vos para registarem situacoes que dificulta-
ram a realizacéo dos vossos horarios (questao “o que me aconteceu?”) e o
que fizeram para tentar resolver essas dificuldades (questao “o que conse-
gui fazer”). Na proxima sessao falaremos sobre isto. Estou muito contente
com 0 vosso trabalho! Até a proxima sessao.

Nota 4: E fundamental o monitor explicar o preenchimento dos diérios.
Se alguma crianca nao souber escrever, deve pedir para ela tentar contar
a alguém a situacao (e.g., pais ou outro adulto). Neste caso, essa pessoa
devera ser alertada para esta situacéo, de modo a ser ela a registar o que
aconteceu no diario. Se a criangca achar que é capaz de memorizar a situa-
¢ao, o monitor pode optar por esta alternativa.
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SESSAO 5

Analise dos diarios

Duracgao: Objectivo(s)
1 hora iv) Promover a capacidade de gerir obstaculos e problemas a realiza-
cao das tarefas

V) - Promover sentimentos de eficacia pessoal na gestao do tempo

Descricao da sesséao

Espero que tenham conseguido realizar todas as actividades do vosso
horario. Se ndo conseguiram, n&o se preocupem. No inicio, muitas pes-
soas, mesmo as mais crescidas, ndo conseguem realizar todas as activi-
dades.

Hoje vamos falar sobre como correu a vossa semana, utilizando os vos-
sos diarios e vamos voltar a treinar a vossa capacidade de derrotar os

inimigos.
Exercicio 1 : Vamo-nos sentar aqui a volta uns dos outros. Queria pedir-vos para pres-
L. tarem muita atencao ao que vamos fazer, pois a analise dos vossos diarios
Analise com € muito importante se quiserem ter sucesso a organizar e gerir 0 VOSSO
todo o grupo tempo.
dos diarios Na sessdo passada, vimos como foram capazes de vencer os inimigos a

concretizacao dos horarios.

Agora vamos analisar os vossos diarios, tentando responder a algumas
questdes. Assim, gostava de saber se conseguiram cumprir 0 horario que
fizeram. Foi facil ou dificil fazer o que estava escrito no diario?

Encontraram inimigos a concretizagao dos horarios desde a sesséo pas-
sada? Foi facil derrotar esses inimigos? Por favor, peguem nos vossos dia-
rios para tentarem responder a estas questoes (Ficha 4: O meu diario)?
Muito bem!

Vamos entao ouvir as vossas opinides. Quem quer comecgar? Muito bem!

Nota 1: O monitor deve organizar o grupo de modo a fomentar a troca
de opinides e o contacto entre todos os participantes. Cada elemento do
grupo, na sua vez, dara a sua opiniao. O monitor ouvira as sugestdes dos
colegas e sO depois dara a sua opiniao.

Nota 2: Se algum participante se esquecer do diario ou da situagéo, o
monitor dara a oportunidade de pensar no que aconteceu. Caso nao se
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Exercicio 2:

Treino com todo
O grupo para
derrotar os in-
imigos a con-
cretizacao do
horario

. T
PANORRE @l  PEP-CJ: PROMOGAO DE EXPERIENCIAS POSITIVAS-CRIANGAS E JOVENS %ﬂﬂ

lembre de nada, o monitor devera questionar sobre o que pretende fazer
quando tiver de enfrentar um problema relacionado com a concretizacao
do horério.

Vamos treinar alguns dos problemas que anotaram nos vossos diarios.

Tal como na sessao passada, tentaremos ver se estao preparados para
enfrentar os inimigos dos horarios.

Como nao podemos treinar todas as situagdes que vos ocorreram, vamos
escolher algumas para treinarmos agora, até acabar a nossa sessao.

Alguém se oferece para treinar uma situacao que lhe tenha acontecido?

Optimo! Ja temos candidatos. Vamos comecar por um deles.

Nota 3: Caso ninguém se ofereca para participar, © monitor escolhe uma
das situacdes de um dos participantes.

Vamos fazer assim: em cada caso concreto, cada um de vocés assumira
0 seu papel, fazendo de conta que esta realmente a aplicar a sua solugao
para atacar o inimigo. Cada um de vocés fara o papel de atacante do
inimigo. O atacante do inimigo vem aqui e diz qual a tarefa que esta ame-
acada por um inimigo. Também dira qual o inimigo em causa. Como forma
de derrotar o inimigo, pode usar as solucdes que escreveu na ficha sobre
os inimigos (Ficha 3: Derrotar os obstaculos/inimigos a concretizacao das
tarefas) ou entao pode usar outras solucoes que tenha pensado desde a
Ultima sesséo.

Eu farei o papel do inimigo. Vou fazer o papel de “mau da fita”, pois tenho
como objectivo destruir o vosso horario, ndo deixando que fagam o que
tinham planeado.

Se alguém se quiser oferecer para fazer algum papel no exercicio pode
participar, mas tem de levar a tarefa muito a sério. Por exemplo, se quise-
rem fazer de inimigos ou de atacantes de inimigos podem fazer parte deste
exercicio. Alguém se oferece?

Nota 4: Caso alguém se ofereca para desempenhar outros papéis na
situacéo a simular, o monitor devera preparar o participante para os com-
portamentos a assumir, tendo por base o problema em causa. O monitor
também pode optar por recrutar participantes para assumirem diferentes
papeis, procedendo do modo referido.

Faremos de conta que estamos a gravar um filme. Todos nds teremos
um determinado papel. O objectivo € que cada um consiga melhorar a sua
capacidade de aplicar na pratica a solugéo para derrotar os obstaculos a
concretizacao dos horarios.
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Exercicio 2: Se houver necessidade, podemos repetir algumas partes.

Se alguém quiser intervir durante o exercicio, levanta o brago e eu dou-
Treino com todo lhe a palavra logo que possivel. Todos podem participar mas nao podem
O grupo para interromper sem eu dar autorizacdo! E muito importante mantermos a
derrotar os in- ordem nesta tarefa!
imigos a con- Se tivermos tempo, faremos mais exercicios com outras pessoas.
cretizagéo do No final, veremos se estao preparados para porem em pratica as vossas
horario solucdes para derrotar os inimigos dos horarios. Vamos a isto!

Nota 5: Caso haja tempo, um outro elemento pode apresentar mais uma
situacéo, repetindo-se o procedimento anterior.

Muito bem, foram realmente fantasticos a treinarem a forma como orga-
nizam as actividades do vosso dia-a-dia. S&o uns verdadeiros craques!

Espero sinceramente que consigam concretizar 0s vossos horarios pois
isso significa que estar&o a fazer as coisas mais importantes das vossas
vidas.

Com isto terminamos esta parte do nosso programa.
Peco-vos para avaliarem as sessdes que realizamos antes de sairem.

Nota 6: O monitor deve apresentar os instrumentos de avaliacao, lendo
as instrucdes de preenchimento. De seguida, deve usar uma das questoes
como exemplo, explicando 0 modo de resposta. Deve também salientar a
confidencialidade das respostas dos participantes, mostrando o envelope
onde serao inseridos todos os questionarios (um dos participantes coloca
os questionarios dos colegas no envelope e fecha-o no final). E importante
relembrar aos participantes para colocarem o seu codigo de identificacao
constante do manual de exercicio.
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VODO3

FICHA 1: 0 que gosto de fazer e o que tenho que fazer (Sessdes 1e 2)

Nome: Data de hoje / /

12 PARTE

Comeca por pensar nas coisas mais importantes da tua vida e que mais gostas de fazer
(ex: estar com a tua familia e amigos, estudar, descansar/dormir, fazer desporto, etc.).
Escreve abaixo as tuas respostas.

O que mais gosto de fazer...

1.

22 PARTE

Agora procura pensar nas coisas que tens de fazer no teu dia-a-dia e que poderas nao
gostar tanto de fazer (ex: arrumar a roupa, fazer a cama, etc.).
Escreve abaixo as tuas respostas.

O que tenho de fazer, mesmo que nao goste...
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MODO03

FICHA 2: 0 meu horario (Sesséo 2)

Nome: Data de hoje / /

Define o teu horario, tendo em conta as actividades que gostas de realizar e
as que deves fazer, mesmo nao gostando muito.

HORARIO 22 Feira 32 Feira 42 Feira

7h -8h

8h -9h

9h - 10h

10h-11h

11h -12h

12h - 13h

13h -14h

14h -15h

15h - 16h

16h -17h

17h -18h

18h -—19h

19h - 20h

20h -21h

21h - 22h

22h - 23h

Tarefa 1: Cor:

Tarefa 2: Cor:

Tarefa 3: Cor:

Tarefa 4: Cor:

Tarefa 5: Cor:
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MODO03

FICHA 2: 0 meu horério (Sessao 2)

52 Feira 62 Feira Sabado Domingo
Tarefa 6: Cor:
Tarefa 7: Cor:
Tarefa 8: Cor:
Tarefa 9: Cor:
Tarefa 10: Cor:
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VMODO3

FICHA 3: Derrotar os obstaculos/inimigos a concretizacdo das tarefas
(Sessbes 3, 4 e 5)

Nome: Data de hoje / /

Por favor, define alguns imprevistos e obstaculos a realizagao das tarefas do teu horario
e pensa no que deves fazer, caso venham realmente a ocorrer. Descreve apenas 0s
mais importantes e que poderdao acontecer quase de certeza.

INIMIGO N° 1:

“ATACANTE DO INIMIGO” (Solucéo)

INIMIGO N° 2:

“ATACANTE DO INIMIGO” (Solucéo)

INIMIGO N° 3:

Tarefa que tenho de realizar

“ATACANTE DO INIMIGO” (Solucéo)

. ; . HIGH
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MODO3

FICHA 4: O meu diario (Sessées 4 e 5)

Nome:

Idade:

1. Gestao de stresse
2. Motivacao ___

3. Gestao dotempo ____

Modulo/Tema em que estou a participar (assinala com uma cruz):

4. Resolucao de problemas ____
5. Comunicagdo ____

6. Trabalho em equipa ____

O que me aconteceu? (dia Més Ano )
O que consegui fazer?
O que me aconteceu? (dia Més Ano )

O que consegui fazer?
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) MODULO / TEMA
RESOLUCAO DE PROBLEMAS

ACTIVIDADE

Resolver problemas por etapas
Grupo

Até aos 10 anos
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MODO04

RESOLVER PROBLEMAS
POR ETAPAS

IMPLEMENTACAO

AREA: Resolucao de problemas
NUMERO DE SESSOES: 5 sessdes
GRUPO: Até aos 10 anos

OBJECTIVOS

i) Promover a capacidade de avaliacéo e definicao dos problemas

ii) Promover a definicdo de solucdes e planos de acgao de resolucao de problemas
iii) Promover sentimentos de eficacia pessoal na resolugao de problemas

DURACAO: 5 horas

DESCRICAO

SESSAO 1

I/ Divulgar os objectivos e tempo destinado & sesséo (5 minutos)

e Exercicio 1: Definicao de problemas (20 minutos). Neste exercicio privilegia-se a exposicao
e a partilha e reflexao de experiéncias

e Exercicio 2: O problema do Jo&o (35 minutos). Neste exercicio privilegia-se a demonstracao
e analise de casos

SESSAO 2

V Divulgar os objectivos e tempo destinado a sessao (5 minutos)

e Exercicio 1: O problema do Jo&o (cont.) (5 minutos). Neste exercicio privilegia-se a demonstracao
e analise de casos

e Exercicio 2: Definicao dos meus problemas (50 minutos). Neste exercicio privilegia-se o
trabalho independente e a partilha e reflexao de experiéncias

SESSAO 3

)/ Divulgar os objectivos e tempo destinado a sessao (5 minutos)

e Exercicio 1: O problema do Jo&o (cont.) (5 minutos). Neste exercicio privilegia-se a demonstracao
e analise de casos

e Exercicio 2: Tracar um plano de accao (exemplo do Joao) (35 minutos). Neste exercicio
privilegia-se a exposicao e a demonstracao e analise de casos

e Exercicio 3: Tracar um plano de accao (exemplo pessoal) (15 minutos). Neste exercicio
privilegia-se o trabalho independente e a partilha e reflexao de experiéncias
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RESOLVER PROBLEMAS
POR ETAPAS

SESSAO 4

V' Divulgar os objectivos e tempo destinado a sess&o (5 minutos)

e Exercicio 1: Tracar um plano de accéao (exemplo do Jodo) (5 minutos). Neste exercicio
privilegia-se a demonstracéo e analise de casos

e Exercicio 2: Tracar um plano de accéao (exemplo pessoal) (20 minutos). Neste exercicio
privilegia-se a partilha e reflexdo de experiéncias

e Exercicio 3: Treino com todo o grupo do plano de accao (exemplo pessoal) (30 minutos).
Neste exercicio privilegia-se a modelagem e simulacao de competéncias

SESSAO 5

I/ Divulgar os objectivos e tempo destinado a sess&o (5 minutos)

e Exercicio 1: Analise com todo o grupo dos diarios (20 minutos). Neste exercicio privilegia-se
a partilha e reflexao de experiéncias

e Exercicio 2: Treino com todo o grupo do plano de accao/diarios (exemplo pessoal) (30
minutos). Neste exercicio privilegia-se a modelagem e simulacao de competéncias

)/ Avaliacdo do médulo/tema (5 minutos)
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MODO04

RESOLVER PROBLEMAS

POR ETAPA
SESSAO 1
Definir problemas
Duracéo: Objectivo(s)
1 hora i) Promover a capacidade de avaliagéo e definicdo dos problemas

Descricao da sesséao

Ola a todos! Hoje vamos iniciar um novo moédulo/tema. Este tema rela-
ciona-se com a forma como resolvemos os problemas que nos aconte-
cem. Vamos falar sobre formas de solucionar os problemas. O objectivo é
saberem resolver melhor os problemas.

Vai ser muito interessante falar sobre aquilo que podemos fazer quando
enfrentamos um problema. E importante estarem atentos e participarem
para poderem compreender bem este tema e melhorarem a forma como
resolvem os problemas. Vamos a isto?

Exercicio 1 ’ Antes de mais, o que € um problema? Alguém me sabe dizer 0 que sig-
NS nifica “ter um problema”? Querem que explique melhor? Por vezes, as pes-

Definicao de

problemas soas dizem: “estou com um problema €, por isso, sinto-me muito triste!”.

Quando alguém diz isto, o que é que vocés pensam?

E isso mesmo, problemas s&o situacdes que nos acontecem e que nNos
causam mal-estar. Ou seja, deixam-nos tristes, zangados, magoados, etc.

Alguém me pode dar exemplos de problemas que tenha tido? Vou apon-
tar alguns dos vossos exemplos no quadro. Digam-me também como se
sentiram e 0 pensaram gquando tiveram o problema.

Optimo, j4 compreendemos muito bem o que é um problema e o que
nos pode causar.

A préxima pergunta que vos quero fazer é a seguinte: o que fizeram
para resolver o problema? Vou apontar aqui no quadro. Foi facil resolver
o problema? A vossa solugao funcionou? Sera que pensaram bem numa
solucao para o problema ou foi algo que decidiram no momento? Sera
que algum de vocés resolveu nao fazer nada? Porqué?

Nota 1: O monitor deve colocar as questdes de forma sequencial (hao
mais de duas questdes relacionadas em simultaneo), de forma a permitir a
reflexdo e expressao dos participantes.

T] )
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MODO04

RESOLVER PROBLEMAS
POR ETAPAS

Nota 2: O monitor pode escrever as opinides dos participantes num qua-
dro, organizando as respostas em quatro colunas (descricao do problema,
sentimentos e pensamentos ocorridos, solucédo adoptada e resultados
obtidos). E importante que todas as criangas possam participar de modo a
assegurar a compreensao do que significa ter um problema.

Como vimos, todos nés, no nosso dia-a-dia, temos problemas e situ-
acoes mais ou menos dificeis para resolver. Por isso, 0 modo como pro-
curamos resolver os problemas é muito importante. Por vezes, sentimos
vontade de “esquecer” os problemas, esperando que eles se resolvam por
si sO. Infelizmente, esta solugédo nem sempre funciona, tornando-se neces-
sario procurar a melhor forma de combater os problemas.

Por isso, € fundamental saber resolver problemas!

Neste mddulo/tema, vocés vao aprender que para resolver problemas
€ importante pensarem nalgumas coisas antes de tomarem uma deciséo.
Por isso, vamos treinar resolver problemas passo-a-passo, por etapas.

Ao longo destas sessdes vamos usar um exemplo ficticio (imaginado)
para entendermos melhor a resolugdo dos problemas. E o caso de um
rapaz chamado Jodo. Usem o exemplo do Jodo tentando seguir o modo
como ele vai resolvendo os problemas.

Vamos comecar por ver qual € o problema do Joao. Por favor, fechem o
vOsso manual.

Exercicio 2: O Jodo anda muito triste. Ele gostava de passar mais tempo com os
0 problema amigos depois das aulas mas 0s pais nao deixam sempre que ele quer.

~ Os pais dizem que ele € muito desarrumado pois deixa o0s brinque-
do Jodo dos espalhados pela casa e nao faz a cama quando acorda de manha.
Quando chega a hora de dormir, 0 Jodo pde-se a jogar no computador e
0Ss pais nao gostam. Por causa destas coisas, 0s pais zangam-se com ele
e pdéem-no de castigo.

Esta semana, o Joao ja esteve duas vezes de castigo e, por isso, nao
pode ir a festa do seu amigo Pedro, no ultimo sabado.

Vamos ajudar o Jodo a definir o seu problema?

Para definir bem o problema do Joao, devemos procurar responder a
quatro perguntas. Vamos responder a cada uma delas.

A primeira pergunta é: onde acontece o problema do Joao? Muito
bem! Reparem que € em casa que ele fica de castigo e, por isso, nao
pode estar com 0s seus amigos.

A segunda pergunta é: quando foi a ultima vez que aconteceu o pro-
blema? Correcto! De facto, no Ultimo sabado ndo pdde ir a festa do seu
amigo Pedro.

A terceira pergunta é: quais as causas do problema? Exactamente! E
isso mesmo! Vejam bem, séo trés coisas diferentes que levam ao pro-
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RESOLVER PROBLEMAS
POR ETAPAS

Exercicio 2 blema do Joao: i) deixar os brinquedos desarrumados; ii) nao fazer a cama
’ de manha e iii) n&o ir para a cama quando os pais dizem pois fica a jogar

O problema computador.
5 dltima pergunta é: como se sente e 0 que pensa o Joao quando acon-

tece o problema”? Como € que vocés se sentiriam? Ora nem mais, VOcés
iriam ficar zangados e fazer birras por n&o estarem com 0S VOSSOS amigos.
E quando estivessem de castigo? Claro, ficariam tristes e aborrecidos.

Vocés foram realmente fantasticos a descrever o problema do Jodo!
Vamos confirmar as vossas respostas na ficha que ele preencheu (Ficha 1:
O problema do Joao).

Nota 3: O monitor pode escrever 0 caso num quadro e ir apontando as
opinides dos participantes. Caso existam meios multimédia, pode projectar
a ficha, registando num quadro as opinides dos participantes. Durante o
exercicio propriamente dito, deve discutir junto dos participantes a neces-
sidade dos problemas serem traduzidos em aspectos concretos, obser-
vaveis e mensuraveis, pois isso ajuda a definir o que se pode fazer para
resolver o problema.

Muito bem, terminamos a nossa tarefa.

Estou muito contente com o vosso trabalho! Na proxima sesséo falare-
MOoS sobre 0s vossos problemas e tentaremos fazer o mesmo exercicio que
fizemos no caso do Jodo. Até a proxima sessao.
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RESOLVER PROBLEMAS

POR ETAPAS
SESSAO 2
Definir problemas (cont.)
Duracéo: Objectivo(s)
1 hora i) Promover a capacidade de avaliagéo e definicdo dos problemas
Descricao da sessao
Ola a todos! A semana passada falamos sobre 0 que sdo problemas e
vimos 0 caso apresentado pelo Jodo. Hoje, vamos definir melhor os vossos
problemas, de modo a poderem soluciona-los mais faciimente.
Exercicio 1 . Ainda se lembram do caso do Jo&ao? Vejamos novamente as quatro

O problema do
Jodo (cont.)

Exercicio 2:

Definicao dos
meus problemas
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questdes que ele respondeu (Ficha 1: O problema do Joao).

Nota 1: O monitor pode apresentar o problema através de projeccao
multimédia (caso exista) ou entdo utilizar as fichas em papel. E importante
recordar a necessidade dos problemas serem traduzidos em aspectos
concretos, observaveis e mensuraveis, pois isso ajuda a definir o que se
pode fazer para resolver o problema.

Agora vamos ao VOSSO caso pessoal e aos problemas que sentem.

Por favor, vejam a ficha do vosso manual (Ficha 2: Os meus problemas).
Vamos responder a cada questao separadamente. S6 avancamos para a
questao seguinte quando todos tiverem respondido a pergunta anterior.

Antes de comecarem a responder, sentem-se aqui a volta uns dos outros.
Queria pedir-vos para prestarem muita atencéo ao que vamos fazer, pois a
definicdo dos problemas é muito importante, se queremos depois encon-
trar solucdes. Além disso, vamos discutir os problemas em conjunto, o
que significa que todos podem ajudar nesta tarefa. Se todos colaborarem,
podemos resolver mais facilmente os problemas.

A primeira coisa que VoS peco € para pensarem nos problemas que
sentem e que sao importantes para cada um de vocés. Cada um pensa
sozinho durante 5 minutos nos seus problemas e antes de apontarem na
ficha vamos ver em conjunto as vossas opinides.

Muito bem! Vamos falar sobre o que pensaram. Quem quer comecar?
Todos devem apresentar 0 seu caso. Se tiverem mais de um problema,
vamos escolher um para registar na ficha.
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RESOLVER PROBLEMAS
POR ETAPAS

Agora vamos responder a cada uma das questdes da vossa ficha de tra-
balho. Eu farei a pergunta e vocés tentarao responder. No final, apontamos
Definicao dos cada uma das respostas nas vossas fichas, até termos todas as perguntas

meus prob|emas respondidas.

Exercicio 2:

Nota 2: O monitor deve organizar o grupo de modo a fomentar a troca
de opinides e o contacto entre todos os participantes. Cada elemento do
grupo, na sua vez, dara a sua opiniao, devendo ouvir as sugestdes dos
colegas. SO depois registara a resposta final na ficha. Caso alguém nao
saiba ler e escrever, o monitor devera preencher a ficha respectiva. Se
algum participante ndo tiver pensado num problema, devera ser encora-
jado a pensar nesse momento, com a ajuda do monitor. Caso a tarefa
esteja a ser dificil ou incémoda para o participante, 0 monitor podera ajudar
a escolher um problema habitual do dia-a-dia destas faixas etarias (e.g.,
nao cumprir 0s horarios, nao querer estudar, ter discussdes com colegas,
etc.). Em ultimo caso, podera ser utilizado como problema o caso do Joao,
passando o participante a assumir esse papel.

Muito bem, terminamos a nossa tarefa.
Estou muito contente com o vosso trabalho! Na proxima sessao analisa-
remos possiveis solucdes para os problemas que formularam.
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RESOLVER PROBLEMAS

POR ETAPAS
SESSAO 3
Definir o plano de accao
Duracao: Objectivo(s)
1 hora i) Promover a definicdo de solucdes e planos de accao de resolucao
de problemas
Descricao da sesséao
Ola a todos. Na sessao anterior discutimos a importancia de definirmos
bem os problemas.
Nesta sessé&o, vamos falar sobre possiveis solugdes para resolver os
problemas. Sera uma sessao muito criativa e interessante.
Exercicio 1 Ainda se lembram do caso do Jo&o? Vejamos novamente as quatro

O problema do
Joao (cont.)

Exercicio 2

O Tragcar um
plano de accao
(exemplo do
Joéao)
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questoes que ele respondeu (Ficha 1: O problema do Joao).

Nota 1: O monitor pode apresentar o problema através de projeccao
multimédia (caso exista) ou entdo utilizar as fichas em papel. E importante
recordar a necessidade dos problemas serem traduzidos em aspectos
concretos, observaveis e mensuraveis, pois isso ajuda a definir o que se
pode fazer para resolver o problema.

Vamos ajudar o Jodo a encontrar uma solucao para o seu problema?

Por favor, fechem o vosso manual.

Para o Jodo ter uma boa solucéo, ele deve definir um plano de accéao.
Um plano de acgao é uma espécie de solugéo que podem usar para resol-
ver um determinado problema.

Um bom plano de acgéo deve ter pelo menos trés coisas:

i) a solugao para o problema em causa;

i) 0 que se pode obter/ganhar se a solucao for posta em pratica (isto
implica ndo adiar a resolucao do problema) e

iii) quando se deve pdr em pratica a solucao.

Vamos tentar responder a estas questdes para o caso do Joao?

A primeira pergunta é: o que deve fazer o Joao? Qual a solucéo para
0 seu problema? Muito bem! A primeira coisa que o Joao tem de decidir
€ se vai ou nao falar com os pais sobre o seu problema. O que acham?
Claro, se ele nao falar com os pais, nao podera resolver a sua situacao.
Mas antes de falar com eles, o Joao deve decidir o que deve mudar. O
que acham que ele deve mudar? Correcto, ele tem de alterar trés coisas:

[AssocIACAO|



MODO04

RESOLVER PROBLEMAS
POR ETAPAS

i) comecar a arrumar os brinquedos logo que acaba de brincar e nao
deixar para mais tarde;

O Tragar um i) de manha, levantar-se mais cedo para ter tempo de fazer a cama (o
plano de accao que implica por-se a pé quando a mae ou o0 pai 0 chamarem);

(exemplo do iii) procurar definir melhor as horas para jogar no computador, de modo
Joéo) a nao contrariar o pedido dos pais para se ir deitar.

Neste caso, ele pode pedir para jogar no computador meia hora, logo
que acabe de comer. Excelente! Como acham que os pais do Joao se vao
sentir se ele alterar estas trés coisas? Claro, vao ficar muito contentes e
felizes com a sua mudanga de comportamento.

Exercicio 2

A segunda pergunta é: o que pode o0 Jodo ganhar se resolver o seu
problema? Correcto! De facto, € muito provavel que os pais nao se impor-
tem que ele esteja mais tempo com 0s seus amigos. Que bela maneira de
resolver o problema! Reparem que anteriormente o Jodo e 0s seus pais
estavam tristes com a situacao. E agora? Estao todos muito contentes!

A terceira pergunta é: quando pode o0 Jodo resolver o problema? Exac-
tamente! E isso mesmo! Realmente, tudo depende dele! Imaginem, se ele
falar hoje com os pais e alterar ja o seu comportamento, pode pedir-lhes
para na proxima semana o deixarem estar mais tempo com 0s amigos.

Vocés foram realmente fantasticos a tracar um plano de accao para
resolver o problema do Jo&do! Vamos confirmar as vossas respostas na
ficha que ele preencheu (Ficha 3: A solugao para o problema - exemplo do
Joao).

Nota 2: O monitor deve colocar as questdes de forma sequencial (nao
mais de duas questdes relacionadas em simultaneo), de forma a permitir a
reflexao e expressao dos participantes.

Nota 3: O monitor pode escrever 0 caso num quadro e ir apontando as
opinides dos participantes. Caso existam meios multimédia, pode projectar
0 caso, registando num quadro as opinides dos participantes. Durante o
exercicio propriamente dito, deve discutir junto dos participantes a neces-
sidade das solucdes a adoptar serem traduzidas em aspectos concretos,
observaveis e mensuraveis, pois isso ajuda a definir o que se pode fazer
para resolver o problema.

Exercicio 3 Vamos agora ao vosso caso. Comecem por relembrar o vosso problema,
na ficha que ja preencheram (Ficha 2: Os meus problemas).
O Tragar um . .
| d - Agora por favor, apontem as respostas na ficha do vosso manual (Ficha
plano de accao 4: A solucao para o meu problema). Vamos responder a cada questao
(exemplo pessoal) separadamente. SO avangamos para a questdo seguinte quando todos
tiverem respondido a pergunta anterior.
Antes de mais, vamo-nos sentar aqui a volta uns dos outros. Queria
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E ;. 3 pedir-vos para prestarem muita atencao ao que vamos fazer, pois a defini-
HSEIEE ¢ao de solucdes é muito importante se quiserem ter sucesso a resolverem

0O Trac;ar um 0S vossps problemas..AIejr.n disso, vamos discutir .as possiveis solucoes

plano de acgéo em conjunto, o que significa que todos podem ajudar nesta tarefa. Se

todos colaborarem, podemos resolver mais facilmente os problemas.

Comecem por escrever o vosso problema na ficha.

Agora vamos tentar responder a primeira pergunta: o que devo fazer?
Qual a solugéo para o0 meu problema? Cada um pensa sozinho durante 5
minutos nas possiveis solugdes e antes de apontarem na ficha vamos ver
em conjunto as vossas opinioes.

(exemplo pessoal)

Muito bem! Vamos falar sobre o que pensaram. Quem quer comecar?
Todos devem apresentar as solucdes. Se tiverem mais de uma solugéo,
vamos ver se todas séo importantes e se devem ser registadas na ficha.

Agora vamos responder as outras perguntas da vossa ficha de trabalho
(0 que posso ganhar se resolver o meu problema e quando posso resolver
0 meu problema). Eu farei as perguntas e vocés tentarao responder. No
final, apontamos cada uma das respostas nas vossas fichas, até termos
todas as perguntas respondidas.

Nota 4: O monitor deve organizar o grupo de modo a fomentar a troca
de opinides e o contacto entre todos os participantes. Cada elemento do
grupo, na sua vez, dara a sua opiniao, devendo ouvir as sugestoes dos
colegas. S6 depois registara a resposta final na ficha. Caso alguém nao
saiba ler e escrever, o monitor devera preencher a ficha respectiva. Se
algum participante nao tiver pensado numa solugéo, devera ser encorajado
a pensar nesse momento, com a ajuda do monitor. Caso a tarefa esteja
a ser dificil ou incébmoda para o participante, o monitor podera ajudar a
escolher uma solucao possivel para o problema. Em Ultimo caso, podera
ser utilizado como problema o caso do Jo&o, passando o participante a
assumir o papel do Joao.

Muito bem, vamos ter de terminar por hoje. Ainda nao foi possivel vermos
todos os casos. Nao faz mal, pois vamos continuar na proxima sessao.

Estou muito contente com o vosso trabalho! Até a proxima sessao.
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SESSAQO 4

Definir o plano de acgéao (cont.)

Duracéo: Objectivo(s)
1 hora ii) Promover a definicdo de solucdes e planos de accao de resolugcao
de problemas
Descricao da sessao
Ola a todos. Na sessao anterior estavamos a definir possiveis solugoes
para resolver os problemas. Hoje vamos terminar esta tarefa.
Exercicio 1 : Ainda se lembram da solucao que o Joao decidiu aplicar? Vejamos nova-
mente o0 seu plano de accao (Ficha 3: A solucéo para o problema - exemplo
O Tragar um ) do Jozo).
plano de accao
(exemplo do Nota 1: O monitor pode apresentar o problema através de projeccao

Joé&o) (cont.)

Exercicio 2:

O Tracar um
plano de accao
(exemplo pesso-
al) (cont.)

ASSOCIACAO]

multimédia (caso exista) ou entdo utilizar as fichas em papel. E importante
recordar a necessidade dos problemas serem traduzidos em aspectos
concretos, observaveis e mensuraveis, pois isso ajuda a definir o que se
pode fazer para resolver o problema.

Vamos ent&o terminar de analisar 0s vossos planos de acgao (Ficha 4:
A solugéo para o meu problema). Vamos continuar a responder a cada
questao separadamente. S6 avancamos para a questéo seguinte quando
todos tiverem respondido a pergunta anterior.

Antes de mais, vamo-nos sentar aqui a volta uns dos outros. Queria
pedir-vos para prestarem muita atencdo ao que vamos fazer, pois a defini-
cao de solucdes é muito importante se quiserem ter sucesso a resolver 0s
vOSssos problemas. Além disso, vamos discutir as possiveis solugdes em
conjunto, 0 que significa que todos podem ajudar nesta tarefa. Se todos
colaborarem, podemos resolver mais facilmente os problemas.

Vamos responder as perguntas da vossa ficha de trabalho (0 que posso
ganhar se resolver 0 meu problema e quando posso resolver 0 meu pro-
blema). Eu farei as perguntas e vocés tentarao responder. No final, apon-
tamos cada uma das respostas nas vossas fichas, até termos todas as
perguntas respondidas.
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Exercicio 2:

O Tracar um
plano de accao
(exemplo pesso-
al) (cont.)

Exercicio 3:

Treino com todo
O grupo do
plano de acgao
(exemplo pessoal)

. T]
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Nota 2: O monitor deve organizar o grupo de modo a fomentar a troca
de opinides e o contacto entre todos os participantes. Cada elemento do
grupo, na sua vez, dara a sua opiniao, devendo ouvir as sugestoes dos
colegas. SO depois registara a resposta final na ficha. Caso alguém nao
saiba ler e escrever, 0 monitor devera preencher a ficha respectiva. Se
algum participante nao tiver pensado numa solucao, devera ser encora-
jado a pensar nesse momento, com a ajuda do monitor. Caso a tarefa
esteja a ser dificil ou incobmoda para o participante, o monitor podera aju-
dar a escolher uma solucao possivel para o problema. Em ultimo caso,
podera ser utilizado como problema o caso do Joao, passando o partici-
pante a assumir o papel do Joéo.

Muito bem! Esta terminada a nossa tarefa. Vocés foram excelentes a
tracar os planos de acgcao. Agora todos tém solucdes para os problemas.

A proxima etapa € por em pratica a solucao para resolver o problema. A
melhor maneira de aplicarem o vosso plano de accao € treina-lo bem antes
de o usarem realmente na resolugéo do problema.

Por exemplo, gostam de desporto? Ainda bem! Qual a razdo dos joga-
dores treinarem durante a semana, antes de irem para os jogos? Correcto!
Isso mesmo, é para aperfeicoarem e melhorarem as suas capacidades e
puderem ser bem sucedidos nos jogos.

NOs agora vamos fazer a mesma coisa. Vamos treinar os vossos pla-
nos de acgéo para serem bem sucedidos quando os aplicarem realmente.
Como nao podemos analisar todos os planos, vamos escolher alguns para
treinarmos agora, até acabar a nossa sessao. O objectivo é procurar verifi-
car se todos estao preparados para resolver os problemas.

Alguém se oferece para treinar o seu plano de accao?
Optimo! J& temos candidatos. Vamos comecar por um deles.

Nota 3: Caso ninguém se ofereca para participar, © monitor escolhe um
dos planos de acgao de um dos participantes.

Vou explicar como fazer este exercicio. Por favor, prestem muita atencao.

Em cada caso concreto, cada um assumira o seu papel, fazendo de
conta que esta realmente a aplicar o plano de acgao para resolver o pro-
blema.

Cada um fara o papel de solugéo para o problema (“atacante do ini-
migo”). Quem vai fazer de solucéo vem aqui e diz qual o problema que esta
a tentar resolver. A solucao para resolver o problema € aquela que esta defi-
nida na vossa ficha de trabalho (Ficha 4: A solucao para o meu problema).

Eu farei o papel de problema. Serei 0 vosso “inimigo”. Vou fazer o papel
de “mau da fita”, pois tentarei destruir as vossas solugdes para resolver o
problema.
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Exercicio 3: Se alguém se quiser oferecer para fazer algum papel no exercicio pode

participar, mas tem de levar a tarefa muito a sério. Por exemplo, se quise-
Treino com todo rem fazer de problema ou de solugdo para o problema, podem fazer parte
0 grupo do deste exercicio. Alguém se oferece?

plano de aceao Nota 4: Caso alguém se ofereca para desempenhar outros papéis na

(exemplo pessoal) situacéo a simular, © monitor devera preparar o participante para os com-
portamentos a assumir, tendo por base o problema em causa. O monitor
também pode optar por recrutar participantes para assumirem diferentes
papeéis, procedendo do modo referido.

Faremos de conta que estamos a gravar um filme. Todos nos teremos
um determinado papel. O objectivo é que cada um consiga melhorar a sua
capacidade de aplicar na pratica o plano de acgéao que fizemos.

Se houver necessidade, podemos repetir algumas partes.

Se alguém quiser intervir durante o exercicio, levanta o braco e eu dou-
Ihe a palavra logo que possivel. Todos podem participar mas nao podem
interromper sem eu dar autorizagdo! E muito importante mantermos a
ordem nesta tarefal

Se tivermos tempo, faremos mais exercicios com outras pessoas.
No final, veremos se estao preparados para porem em pratica as vossas
solucoes para resolver os problemas. Vamos a isto!

Nota 5: Caso haja tempo, um outro elemento pode apresentar mais um
plano de accao, repetindo-se o procedimento anterior.

Muito bem, agora sim, estamos todos prontos para resolver os proble-
mas. Vamos a isto!

Antes de terminar, quero pedir-vos a realizacao de uma tarefa até a pro-
xima sesséo. Gostaria que preenchessem neste diario as tentativas que
fizeram para resolver 0s vossos problemas, tentando aplicar o vosso plano
de accao (Ficha 5: O meu diario). Peco-vos para registarem o problema em
causa na parte que diz “o que me aconteceu?” € o que fizeram para resol-
ver esse problema na parte que diz “o que consegui fazer?”. Se entretanto
surgiram outros problemas, também podem registar o problema e apontam
0 que tentaram fazer.

Nota 6: E fundamental o monitor explicar o preenchimento dos diarios.
Se alguma crianca ndo souber escrever, deve pedir para ela tentar contar
a alguém a situacao (e.g., pais ou outro adulto). Neste caso, essa pessoa
devera ser alertada para esta situacao, de modo a ser ela a registar o que
aconteceu no diario. Se a crianga achar que é capaz de memorizar a situa-
¢ao, o monitor pode optar por esta alternativa.

Muito bem, terminamos por hoje. Estou muito contente com o vosso
trabalho! Até a proxima sessao.

T B
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Sessao 5

Analise dos diarios

Duracao:
1 hora

Objectivo(s)
iii) Promover sentimentos de eficacia pessoal na resolucao de problemas

Exercicio 1:

O Analise com
todo o grupo
dos diarios

Exercicio 2:

Treino com todo
O grupo do
plano de acgao/
diarios (exemplo
pessoal)

. T]
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Descricao da sessao

Ola a todos. Estamos a terminar este moédulo/tema.

Espero que tenham conseguido concretizar os planos de accao para
resolver os problemas. Se ndo conseguiram aplicar totalmente os planos,
Nao se preocupem, pois isso é habitual no inicio.

Hoje vamos precisamente falar sobre como correu a vossa semana, utili-
zando os vossos diarios (Ficha 5: O meu diario).

Antes de mais, vamo-nos sentar aqui a volta uns dos outros. Queria
pedir-vos para prestarem muita atencéo ao que vamos fazer, pois a analise
dos vossos diarios € muito importante se quiserem ter sucesso a resolve-
rem oS vVOssos problemas. Além disso, vamos discutir os problemas que
sentiram quando tentaram aplicar 0s vossos planos de acgéo, o que Sig-
nifica que todos podem ajudar nesta tarefa. Se todos colaborarem, pode-
mos resolver mais facilmente os problemas.

Vamos entao ouvir as vossas opinides. Quem quer comecar? Muito bem!

Nota 1: O monitor deve organizar o grupo de modo a fomentar a troca
de opinides e o contacto entre todos os participantes. Cada elemento do
grupo, na sua vez, dara a sua opiniao. O monitor ouvira as sugestdes dos
colegas e sO depois dara a sua opiniao.

Nota 2: Se algum participante se esquecer do diario ou da situagéo, o
monitor dara a oportunidade de pensar no que aconteceu. Caso nao se
lembre de nada, o monitor devera questionar sobre o que pretende fazer
quando tiver de enfrentar o problema.

A partir dos exemplos que trouxeram dos vossos diarios, vamos escolher
uma situagéo para simularmos aqui. Alguém se oferece? Muito bem!

Nota 3: Caso ninguém se ofereca para participar, © monitor escolhe um
dos casos discutidos a partir dos diarios.
Faremos como na ultima sess&o. Em cada caso concreto, cada um
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Exercicio 2: assumira o seu papel, fazendo de conta que esta realmente a aplicar a sua
solucao na situacao que apontaram no vosso diario.

Treino com todo Cada um fara o papel de solugcao para o problema (“atacante do ini-

O grupo do migo”). Quem vai fazer de solugéo vem aqui e diz qual o problema que esta

plano de accao/ a tentar resolver. Como forma de derrotar o inimigo, pode usar as solugoes

diarios (exemplo que escreveu no diario (Ficha 5: O meu diario) ou entédo pode usar outras

pessoal) solucdes que tenha pensado desde a ultima sessao.

Eu farei o papel de problema. Serei 0 vosso “inimigo”. Vou fazer o papel
de “mau da fita”, pois tentarei destruir as vossas solugdes para resolver
0 problema.

Se alguém se quiser oferecer para fazer algum papel no exercicio pode
participar, mas tem de levar a tarefa muito a sério. Por exemplo, se quise-
rem fazer de problema ou de solucéo para o problema, podem fazer parte
deste exercicio. Alguém se oferece?

Nota 4: Caso alguém se ofereca para desempenhar outros papéis na
situacéo a simular, 0 monitor deve preparar o participante para os com-
portamentos a assumir, tendo por base o problema em causa. O monitor
também pode optar por recrutar participantes para assumirem diferentes
papeis, procedendo do modo referido.

Faremos de conta que estamos a gravar um filme. Todos nds teremos
um determinado papel. O objectivo é que cada um consiga melhorar a sua
capacidade de aplicar na pratica o plano de acgéo que fizemos.

Se houver necessidade, podemos repetir algumas partes.

Se alguém quiser intervir durante o exercicio, levanta o braco e eu dou-
lhe a palavra logo que possivel. Todos podem participar mas nao podem
interromper sem eu dar autorizagdo! E muito importante mantermos a
ordem nesta tarefal

Se tivermos tempo, faremos mais exercicios com outras pessoas.
No final, veremos se estao preparados para porem em pratica as vossas
solucdes para resolver os problemas Vamos a isto!

Nota 5: Caso haja tempo, um outro elemento pode apresentar mais um
plano de accao, repetindo-se o procedimento anterior.

Muito bem, vocés foram realmente fantasticos a treinarem as vossas
competéncias de resolucéo de problemas. Sao uns verdadeiros craques!!

Com isto terminamos esta parte do nosso programa.

Peco-vos para avaliarem as sessdes que realizamos antes de sairem.

T s
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Nota 6: O monitor deve apresentar os instrumentos de avaliacao, lendo
as instrucdes de preenchimento. De seguida, deve usar uma das questdes
como exemplo, explicando o modo de resposta. Deve também salientar a
confidencialidade das respostas dos participantes, mostrando o envelope
onde serao inseridos todos os questionarios (um dos participantes coloca
os questionarios dos colegas no envelope e fecha-o no final). E importante
relembrar aos participantes para colocarem o seu codigo de identificacao
constante do manual de exercicio.
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FICHA 1: O problema do Jodo (Sessées 1, 2 e 3)

Nome: Data de hoje / /

O Joao anda muito triste. Ele gostava de passar mais tempo com os amigos depois das au-
las mas os pais nao deixam sempre que ele quer. Os pais dizem que ele € muito desarrumado
pois deixa os brinquedos espalhados pela casa e ndo faz a cama quando acorda de manha.

Quando chega a hora de dormir, 0 Jodo pde-se a jogar no computador e 0s pais nao gostam.

Por causa disto, os pais ficam zangados e pdem-no de castigo.

Esta semana ja esteve duas vezes de castigo e, por isso, nao pbde ir a festa do seu amigo
Pedro, no ultimo sabado.

V& como ele preencheu a ficha.

PROBLEMA: Queria passar mais tempo com os meus amigos

1. Onde acontece problema? Em que local acontece o problema?

O proZJ/ema acontece quanclo estou em casa com os meus pais.

Eles ndo me deixam ir ter com os meus amigos e péem-me de castigo.

2. Quando foi a ultima vez que aconteceu o problema?

Este sdbado ndo pua]e ira festa do meu amigo Pedro.

3. Quais as causas do problema? Porque acontece o problema?

Os meus pais dizem que me porto mal em casa, pois ndo arrumo os meus Zvrinquealos, ndo ][ago a cama

de manha e néo vou para a cama quana’o cles dizem, devido a ficar a jogar no computaa’or.

4. Como te sentes e 0 que pensas quando acontece o problema?
Fico zangaclo com 0s meus pais por ndo me deixarem estar com os meus amigos. Penso que os meus

pais sdo injustos. Também ][ico triste por estar de castigo.
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FICHA 2: Os meus problemas (Sessdes 2 e 3)

Nome: Data de hoje / /

Por favor, pensa nos problemas que te acontecem no dia-a-dia. De todos os problemas,
escolhe apenas um. Pensa naquele problema que te preocupa mais ou que te deixa mais
triste ou zangado(a).

Procura responder as questdes colocadas.

PROBLEMA:

1. Onde acontece problema? Em que local acontece o problema?

2. Quando foi a ultima vez que aconteceu o problema?

3. Quais as causas do problema? Porque acontece o problema?

4. Como te sentes e 0 que pensas quando acontece o problema?

. ; i HIGH
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FICHA 3: A solucio para o problema - exemplo do Jodo (Sessdes 3 e 4)

Nome: Data de hoje / /

O MEU PROBLEMA: Queria passar mais tempo com os meus amigos

1. O que devo fazer? Qual a solugcao?
Tenho de ][a/ar com os meus pais pois estou muito triste por ter este prolv/ema. Vou dizer-Thes

que quero resolvé-lo!
Mas primeiro tenho de me portar melhor! O que devo fazer?
Tenho de melhorar trés coisas:

1 . Arrumar os meus Zm’nqueclos /OgO que acalao aie LWIYZC(JT. NdO posso continuar a aieixar as arrumag&es

para mais tarde pois esquego-me sempre!
2. Vou levantar-me /ogo que a minha mae me acorc!e, pois assim tenho mais tempo para ][azer a cama.

O prolv/ema é que sinto sempre tanto sono de manha. ..

3. Vou deitar-me mais cedo, /ogo que os meus pais me a]igam para ir para a cama. Assim, posso dormir

mais tempo e ndo acordo com tanto sono! Mas vou pec[ir aos meus pais para me deixarem jogar no

computaa[or s6 meia hora, apés o jantar. Mesmo assim ainda vou cedo para a cama/!

2. O que posso ganhar se resolver o meu problema?
Vou ][a/ar com os meus pais. Se eu fizer estas trés coisas, pego—/lzes para me deixarem estar mais vezes

com o0s meus amigos./

3. Quando posso resolver o meu problema?
Vou ][a/ar Zzoje com os meus pais. Se eu lhes mostrar que resolvi os meus pro]aiemas esta semana, para

a proxima semana jd posso estar mais vezes com os meus amigos.
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FICHA 4: A solucdo para o meu problema (Sessdes 3 e 4)

Nome: Data de hoje

O MEU PROBLEMA:

1. O que devo fazer? Qual a solugdo?

2. O que posso ganhar se resolver o meu problema?

3. Quando posso resolver o meu problema?

.
L.V @l  PEP-CJ: PROMOGAO DE EXPERIENCIAS POSITIVAS-CRIANGAS E JOVENS

[AssocIACAO|




VMODO04

FICHA 5: O meu diario (Sessbes 4 e 5)

Nome: Idade:

Modulo/Tema em que estou a participar (assinala com uma cruz):

1. Gestao de stresse ___ 4. Resolucao de problemas ___
2. Motivacao ___ 5. Comunicagdo __

3. Gestao do tempo ___ 6. Trabalho em equipa ____

O que me aconteceu? (dia Més Ano )

O que consegui fazer?

O que me aconteceu? (dia Més Ano )

O que consegui fazer?

HIGH ] . :
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MODULO / TEMA
COMUNICACAO

ACTIVIDADE

Abordagem positiva na comunicagao e na
gestao de conflitos

Grupo

Até aos 10 anos
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ABORDAGEM POSITIVA NA COMUNICACAO
E NA GESTAO DE CONFLITOS

IMPLEMENTACAO

AREA: Comunicacgéo

NUMERO DE SESSOES: 6 sessdes
GRUPO: Até aos 10 anos

OBJECTIVOS

i) Promover a capacidade de auto-avaliagdo comportamental

i) Promover o conhecimento sobre a variedade de comportamentos envolvidos nas
relacoes interpessoais

iii) Promover o conhecimento sobre o impacto dos comportamentos nas relacdes
interpessoais

iv) Promover padroes comportamentais positivos e eficazes nas relacdes interpessoais

v) Promover padroes comportamentais positivos e eficazes na gestao de conflitos

vi) Promover sentimentos de eficacia pessoal na gestao de conflitos e no desenvolvimento
de relacionamentos positivos

DURACAO: 6 horas

DESCRICAO

SESSAO 1

)/ Divulgar os objectivos e tempo destinado & sessao (5 minutos)

e Exercicio 1: Reunido em grupo sem conhecimento dos objectivos da actividade
(20 minutos). Neste exercicio, privilegia-se a partilha e reflexao de experiéncias

e Exercicio 2: Andlise em grupo da reuniao (15 minutos). Neste exercicio, privilegia-se
a exposicao e a partilha e reflexdo de experiéncias

e Exercicio 3: Analise em grupo das categorias comportamentais (percepcao dos
participantes) (20 minutos). Neste exercicio, privilegia-se a partilha e reflexao de
experiéncias

SESSAO 2

|/ Divulgar os objectivos e tempo destinado a sessido

e Exercicio 1: Analise em grupo das categorias comportamentais (dados do registo
comportamental) (55 minutos). Neste exercicio, privilegia-se a partilha e reflexdao de
experiéncias

T ~ a
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SESSAO 3

)/ Divulgar os objectivos e tempo destinado a sesséo (5 minutos)

e Exercicio 1: Reflexdo em grupo sobre a importancia da comunicagéo (15 minutos).
Neste exercicio, privilegia-se a exposicao € a partilha e reflexao de experiéncias

e Exercicio 2: Trein0 em peguenos grupos das categorias comportamentais (10+10).
Neste exercicio, privilegia-se a modelagem e simulacéo de competéncias

e Exercicio 3: Andlise em grupo das categorias comportamentais (10 + 10 minutos).
Neste exercicio, privilegia-se a partilha e reflexao de experiéncias

SESSAOQ 4

)/ Divulgar os objectivos e tempo destinado a sesséo (5 minutos)

e Exercicio 1: Anédlise em grupo da situacao de conflito ocorrida (25 minutos). Neste
exercicio, privilegia-se a partilha e reflexdo de experiéncias

e Exercicio 2: Treino da situacao de conflito ocorrida (30 minutos). Neste exercicio,
privilegia-se a modelagem e simulagéo de competéncias

SESSAO 5

V Divulgar os objectivos e tempo destinado a sessao (5 minutos)

e Exercicio 1: Andlise em grupo da possivel situacao de conflito (25 minutos). Neste
exercicio, privilegia-se a partilha e reflexdo de experiéncias

e Exercicio 2: Treino da possivel situacao de conflito (30 minutos). Neste exercicio,
privilegia-se a modelagem e simulagéo de competéncias

SESSAO 6

I/ Divulgar os objectivos e tempo destinado a sesséo (5 minutos)

e Exercicio 1: Anélise com todo o grupo da situacao de conflito ocorrida — diarios (25
minutos). Neste exercicio, privilegia-se a partilha e reflexao de experiéncias

e Exercicio 2: Treino da situacao de conflito ocorrida — diarios (30 minutos). Neste
exercicio, privilegia-se a modelagem e simulacao de competéncias

V' Avaliacdo do médulo/tema (5 minutos)

-
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Sessao 1

Comunicar em grupo sem conhecimento
dos objectivos da sessao

Duracéo: Objectivo(s)

1 hora i) Promover a capacidade de auto-avaliagdo comportamental

i) Promover o conhecimento sobre a variedade de comportamentos
envolvidos nas relacdes interpessoai

Descricao da sessao

Ola a todos! Hoje vamos iniciar um novo moédulo/tema. Este tema rela-
ciona-se com a forma como comunicamos € nos relacionamos com as
outras pessoas. O objectivo € melhorarem a capacidade de relacionamento
Com 0S outros.

E importante estarem atentos e participarem para poderem compreender
bem este tema e melhorarem a forma como se relacionam e comunicam
com as outras pessoas. Vamos a isto?

Vamos comecar por fazer um exercicio em grupo.
Por favor, fechem o vosso manual.

Exercicio 1 : Vamo-nos juntar a volta desta mesa.

L Pensem nalgum assunto ou problema que garanta opinides diferentes
Reunido em entre vocés. Pode ser algo que vos diga directamente respeito ou qual-
grupo sem con- quer assunto geral que seja interessante e que dé origem a varias opini-
hecimento dos Oes. O ideal sera termos duas posicoes distintas em confronto. Querem
objectivos da escolher o tema?
actividade

Nota 1: Se nao surgirem temas de debate, o monitor deve propor algu-
mas possibilidades para o grupo decidir (e.g., qual o melhor clube de fute-
bol em Portugal). Se, pelo contréario, surgirem varias opinides, 0 monitor
deve negociar com o grupo a escolha do tema.

Muito bem, temos um excelente tema de debate!

Vamos organizar um grupo de discussao. Sentem-se nestas cadeiras.
Nao necessitamos de mesas, devem ficar todos numa roda, sentados.
Peco-vos para se dividirem a volta da mesa, consoante as vossas posi-
¢des sobre o0 assunto. Assim, devem ficar ao lado dos colegas que parti-
lham a mesma opinido e de frente para os outros colegas que n&o tém a
mesma pPosicao.
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Exercicio 1.

Reuniao em
grupo sem con-
hecimento dos
objectivos da
actividade

Exercicio 2:

O Analise em
grupo da reuniao
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A vossa conversa ira decorrer sem qualquer pessoa a conduzir ou a
moderar o que vao dizendo. Por isso, estardo completamente a vontade
para falar. Teremos no maximo 20 minutos de discusséo. Nessa altura
eu terminarei a discusséo, independentemente do modo como estiver a
decorrer. Se quiserem terminar antes, tém de estar todos de acordo.

Eu e alguns dos vossos colegas tomaremos algumas notas para depois
discutirmos em conjunto (Ficha 1: Grelhas de codificagdo comportamen-
tal). Por isso, nao se preocupem com O que Se passa a vossa Volta e
concentrem-se apenas na vossa conversa. Estao prontos? Muito bem,
podem comecar.

Nota 2: O monitor deve decidir se fara o registo comportamental sozi-
nho ou se recorrera a ajuda de membros do grupo. Esta ajuda sera Util
se 0s participantes demonstrarem maturidade e capacidade para avaliar
as categorias comportamentais. Caso contrario, o monitor devera fazer
0 registo sozinho, adequando as instrucoes propostas na descricado das
sessOes a esta deciséo. Se recorrer a ajuda dos elementos do grupo,
devera reunir separadamente com eles para distribuir as tarefas e explicar
as categorias comportamentais. Aconselha-se um maximo de dois com-
portamentos a analisar por cada avaliador. No final do exercicio, 0 monitor
reunira com os avaliadores para analisam e preparam os resultados. A
ajuda de membros do grupo deve ter em conta o numero de participantes
no grupo de discussao (minimo de seis e maximo de dez).

Nota 3: O monitor deve ainda decidir se fara a gravagao video do exer-
cicio, uma vez que esta podera ajudar a analisar as frequéncias das cate-
gorias comportamentais ocorridas.

Antes de mais queria agradecer a vossa excelente discussao. Foi muito
interessante.

Mas infelizmente devo dizer-vos que o que disseram (ou seja a discus-
sao do tema) ndo era o mais importante. Aquilo que interessou analisar foi
a interacgcao e comunicacao que estabeleceram em conjunto. Ou seja, o
que importou avaliar foi a forma como comunicaram € se relacionaram
uns com 0s outros. Nao vos pude dizer isto antes para nao influenciar o
VOSSO comportamento durante a discussao.

Em termos gerais, qual a vossa opiniao sobre o comportamento que
assumiram e a comunicagcao que estabeleceram? Foi positiva e sentiram-
se bem? Como € que acham que foi a vossa forma de falar sobre esse
assunto? Houve momentos de alguma tensao e mal-estar? Acham que
0 modo como comunicaram e se relacionaram influenciou o resultado da
vossa discussao?
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Nota 4: O monitor deve colocar as questdes de forma sequencial (nao
mais de duas questdes relacionadas em simultaneo), de forma a permitir a
O Analise em reflexéo e expressao dos participantes.

Exercicio 2:

grupo da reuniao Deixem-me agora adiantar-vos mais uma informacao.

Como vos disse (e vocés viram), eu e alguns dos vossos colegas esti-
vemos a registar o que aconteceu na vossa discussao. E verdade, obser-
vamos e registamos os vossos comportamentos durante a discusséo. De
facto, avaliamos varios comportamentos. Vejam quais na ficha do vosso
manual (Ficha 2: Definicdo das categorias comportamentais). Vou entao
explicar-vos cada um dos comportamentos avaliados.

Nota 5: Como alternativa, e caso existam meios multimédia, pode-se
projectar a ficha de trabalho.

Exercicio 3: Que tipo de comportamentos acham que assumiram na vossa discussao
. em grupo? Como é que acham que se comportaram? Por favor, déem-me
Analise em grupo | exemplos de cada um desses comportamentos. Reforcaram os vossos

das categorias colegas quando eles deram uma boa ideia? Foram capazes de discordar
comportamen- de um modo positivo, ndo ofendendo ou atacando a outra pessoa? Sera
tais que se exaltaram e puniram os colegas? Alguém tera “ficado de fora” da
(percepcao dos discussao? Porqué? E alguém tera sido o “dono da discussao”?

part|C|pantes) Nota 6: O monitor deve colocar as questdes de forma sequencial (nao

mais de duas questdes relacionadas em simultaneo), de forma a permitir a
reflexdo e expressao dos participantes.

Nota 7: E importante ter uma opinido geral do grupo sobre quais as
categorias mais € menos verificadas, de modo a confrontar com os dados
registados.

Obrigado pelas vossas informacoes. Na proxima sessao, veremos mais
em detalhe os comportamentos que foram avaliados e 0s vossos resulta-
dos. Sera muito interessante! Boa semanal
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SESSAO 2

Comunicar em grupo com conhecimento dos
objectivos da sessao

Duracao:
1 hora

Objectivo(s)
iii) Promover o conhecimento sobre o impacto dos comportamentos
nas relacoes interpessoais

Exercicio 1.

Anadlise em grupo
das categorias
comportamen-
tais

(dados do registo
comportamental)

. T]
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Descricao da sessao

Ola a todos!

A semana passada fizemos um exercicio interessante para ver a forma
COMO Se relacionam numa conversa em grupo. Queriamos ver como comu-
nicam uns com 0s outros em grupo, quando existem opinides diferentes
sobre um determinado assunto. Como se lembram, 0os comportamentos
foram registados. Vamos falar sobre isto na sessao de hoje.

Vejamos entao os vossos resultados (Ficha 3: Resultados da codificacao
comportamental - exemplo).

Nota 1: As categorias devem ser organizadas por frequéncias e percen-
tagens relativas em relagdo ao total de comportamentos avaliados (e.g., o
numero de comportamentos de reforco/apoio deve ser transformado em
percentagem, tendo em conta o total de comportamentos codificados).
Para cada categoria devem ser fornecidos pelo menos um ou dois exem-
plos da ocorréncia na discussao em grupo. Podem ser nomeadas as pes-
soas envolvidas na troca de opinides em cada categoria comportamental,
pois isso ajuda a contextualizar as situagoes ocorridas. Os dados devem
ser apresentados de um modo visivel a todo o grupo (e.g., projeccao multi-
meédia, caso exista) ou entao deve ser fornecido um pequeno relatdrio dos
resultados obtidos.

Vamos analisar cada comportamento isoladamente e s6 depois avanca-
mos para o seguinte. No final, comparamos 0s resultados entre todas as
categorias.

[AssocIACAO|
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Nota 2: Apresentar todos os comportamentos observados, dando sem-
pre 0s exemplos registados. Dar ao grupo a possibilidade de discutir cada
Andlise em grupo comportamento antes de avancar para o seguinte.

Exercicio 1:

das categorias Agora que observamos os resultados que obtiveram, qual a vossa opi-

comportamen- niao? Os resultados confirmaram a vossa opiniao inicial? De que modo?

tais Por favor, déem-me exemplos.

(dados do registo Sera que o resultado da vossa discussao poderia ser diferente se tives-

comportamental) Zgrg ;lgo outro(s) comportamento(s)? Qual/quais? O que fariam de diferente
ra’

Por ultimo, qual a importancia da comunicacdo na relacédo entre as
pessoas, principalmente quando tém pontos de vista distintos sobre um
mesmo assunto? Sera que o que dizemos e 0 modo como falamos com as
outras pessoas pode influenciar o modo como nos sentimos?

De que modo?

Nota 3: O monitor deve colocar as questdes de forma sequencial (hao
mais de duas questdes relacionadas em simultaneo), de forma a permitir a
reflexdo e expressao dos participantes.

Gostaria de vos dizer que hoje foi uma sessao muito importante. Perce-
bemos que o modo como falamos e interagimos com os outros pode ter
uma influéncia nos nossos sentimentos e comportamentos. De facto, se
formos mais positivos a falar e tivermos uma postura simpatica com os
outros, podemos fazer com que as outras pessoas se sintam bem e gos-
tem de comunicar connosco.

Na proxima sessao, veremos mais em detalhe cada um dos compor-
tamentos que falamos hoje. O objectivo sera tornar-vos uns verdadeiros
“especialistas” na comunicacao positiva. Por isso, conto convosco na pro-
xima semanal
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Sessao 3

Comunicar em grupo,
com treino de competéncias comunicacionais

Duraco: Objectivo(s)
1 hora iif) Promover o conhecimento sobre o impacto dos comportamentos
nas relacoes interpessoais
IV) Promover padrdes comportamentais positivos e eficazes nas rela-
cdes interpessoais
Descricao da sessao
Ola a todos! Vamos continuar a falar sobre a forma como nos relacio-
namos com 0s outros, mas hoje ja treinaremos a vossa capacidade de
comunicar positivamente.
Exercicio 1 . Gostava de vos colocar algumas questdes relacionadas com a comuni-
~ cacao e a relacao com as outras pessoas.
Reflexdo em

grupo sobre a
importancia da
comunicacao

) T
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Acham que é possivel uma pessoa viver isolada, sem contacto com
outras pessoas? Muito bem! E acham que ndés nos relacionamos com
todas as pessoas da mesma maneira? Por exemplo, a forma como se rela-
cionam com 0s vossos amigos e familiares é igual ou diferente da forma
como se relacionam com pessoas que acabaram de conhecer? E quando
estao zangados com alguém, como se comportam??

Pois é, todos nds precisamos de comunicar com outras pessoas e a
forma como nos relacionamos com elas € muito importante. De facto,
todos precisamos de estar com outras pessoas, contar as coisas que nos
acontecem, etc. Comunicar e estar com os outros faz parte da nossa vidal

Outra questao importante prende-se com saber se podemos aprender
ou melhorar estes comportamentos. Sera que comunicar de um modo
positivo € algo que podemos aprender € melhorar ao longo do tempo?
Sera que podemos aprender a comunicar de um modo positivo?

E 0 que sera comunicar de uma forma positiva? Ainda se lembram dos
comportamentos que falamos na sessao anterior? Vejam novamente na
ficha (Ficha 2: Definicao das categorias comportamentais).

[AssocIACAO|
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Nota 1: As categorias comportamentais devem ser apresentadas de
um modo visivel a todo o grupo (e.g., projeccao multimédia, caso exista).
Reflexao em Devem ser salientados os comportamentos positivos (e.g., refor¢o/apoio

grupo sobre a e discordancia).

importancia da Quais destes comportamentos s&o positivos, ou seja, quais os com-

comunicagéo portamentos que ajudam a melhorar 0 modo como comunicamos € Nos
relacionamos com os outros? Correcto! De facto, o reforgo/apoio € a dis-
cordancia sem ofender s&o muito importantes se queremos ter uma boa
relacdo com as outras pessoas.

Sera que também podemos falar em comunicacao negativa? Claro que
sim. A comunicagao negativa € aquela que dificulta as conversas com as
outras pessoas e que piora a nossa relacao com elas. Quais 0s comporta-
mentos negativos existentes na ficha? Correcto! Sao a punicao/exaltacao,
a baixa vontade da nossa parte em participar nas conversas (auséncia) e
0 comportamento inverso, que se refere a nao deixarmos ninguém falar e
querermos ser s nos a dar opinides (individualismo). Todos estes com-
portamentos devem ser evitados se queremos ser bons comunicadores e
termos uma boa relacao com as outras pessoas.

Exercicio 1:

Nota 2: O monitor deve colocar as questdes de forma sequencial (nao
mais de duas questdes relacionadas em simultaneo), de forma a permitir a
reflexao e expressao dos participantes.

Em conclusé&o, podemos aprender a comunicar de uma forma positiva
e controlar o nosso comportamento! SO que da algum trabalho... Exige
treino e muita atencéo da nossa parte!

Como sei que sao um grupo que gosta de novos desafios, proponho o
treino de cada um destes comportamentos positivos de que falamos na
sessao anterior. Vejam novamente na ficha os comportamentos positivos
(Ficha 2: Definicao das categorias comportamentais).

Exercicio 2: Muito bem. Vamos agora voltar a fazer grupos de discussdo, como na
. primeira sessdo. Podemos escolher 0 mesmo tema de debate ou optar
Treino em peque- por outro diferente, de modo a na&o estarmos a falar sobre 0 mesmo
nos grupos das assunto.
categorias com- Todos vao integrar os grupos de discussdo para terem a oportunidade
portamentais de praticar os comportamentos positivos. Em cada grupo teremos qua-
tro a seis pessoas, que assumirdo pelo menos duas posicoes diferentes
sobre 0 assunto em debate. A ideia é treinarem a comunicar positiva-
mente quando se encontram a conversar com uma pessoa que tem um
ponto de vista diferente do vosso.
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Exercicio 2:

Treino em peque-
nos grupos das
categorias com-
portamentais

Exercicio 3:

Andlise em gru-
po das catego-
rias comporta-
mentais
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Vamos entdo formar os grupos e definir os temas? Quem ficar de fora,
vai avaliar os colegas participantes na discussao (Ficha 1: Grelhas de
codificacado comportamental). Vamos usar as mesmas fichas de avaliagéo
€, por isso, estaremos atentos aos comportamentos que temos vindo a
falar. Cada grupo tem 10 minutos para discutir um tema. No final, debate-
remos as opinides de todos e os resultados obtidos (Ficha 3: Resultados
da codificacao comportamental - exemplo).

Nota 3: O monitor deve decidir se fara o registo comportamental sozi-
nho ou se recorrera a ajuda de membros do grupo. Esta ajuda sera Util
se 0s participantes demonstrarem maturidade e capacidade para avaliar
as categorias comportamentais. Caso contrario, o monitor devera fazer
0 registo sozinho, adequando as instrucoes propostas na descricao das
sessOes a esta decisdo. Se recorrer a ajuda dos elementos do grupo,
devera reunir separadamente com eles para distribuir as tarefas e explicar
as categorias comportamentais. Aconselha-se um maximo de dois com-
portamentos a analisar por cada avaliador. No final do exercicio, 0 monitor
relne com os avaliadores para analisar e preparar os resultados. A ajuda
de membros do grupo deve ter em conta o numero de participantes no
grupo de discussao (minimo de quatro e maximo de seis).

Nota 4: Sera formado o nUmero de grupos necessario até todos os ele-
mentos participarem na actividade. O nimero ideal de pessoas por grupo
€ de quatro. No entanto, o monitor deve calcular o tempo disponivel para
0s debates em funcéo do total de pessoas no grupo. Por isso, podera ter
de aumentar os elementos por grupo.

Nota 5: O monitor devera analisar os aspectos nao-verbais da comuni-
cacao estabelecida, prestando atencéo a congruéncia entre o contetdo
especifico das interacgdes ocorridas (0 que se disse) e 0 modo como a
mensagem foi transmitida (e.g., postura corporal, tom de voz, expressoes
faciais, etc.). Esta informacao devera ser sumarizada brevemente na dis-
cussao em grupo das categorias comportamentais.

Muito bem! Obrigado pela vossa discussao. Foi muito produtival

Gostava primeiro de ter a opinido dos membros que participaram no
grupo de discussé&o. Em termos gerais, qual a vossa opiniao sobre 0 com-
portamento que assumiram e a comunicacao que estabeleceram? Foi
positiva e sentiram-se bem? Houve momentos de alguma tensdo e mal-
estar? Acham que o modo como comunicaram e se relacionaram influen-
ciou o resultado da vossa discussao?

Vejamos agora os vossos resultados (Ficha 3: Resultados da codificacao
comportamental - exemplo).
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VMODO5

ABORDAGEM POSITIVA NA COMUNICACAO
E NA GESTAO DE CONFLITOS

Exercicio 3 Nota 6: As categorias devem ser organizadas por frequéncias e percen-

’ tagens relativas em relacao ao total de comportamentos avaliados (e.g., 0
Analise em gru- numero de comportamentos de reforco/apoio deve ser transformado em
PO das catego- percentagem, tendo em conta o total de comportamentos codificados).
rias comporta- Para cada categoria devem ser fornecidos pelo menos um ou dois exem-
mentais plos da ocorréncia na discussao em grupo. Podem ser nomeadas as pes-

soas envolvidas na troca de opinides em cada categoria comportamental,
pois isso ajuda a contextualizar as situacoes ocorridas. Os dados devem
ser apresentados de um modo visivel a todo o grupo (e.g., projeccao mul-
timédia, caso exista). Outra opgao sera registar os resultados num quadro
visivel a todos os participantes.

Vamos analisar cada comportamento isoladamente e s6 depois avan-
camos para o seguinte. No final, comparamos os resultados entre todas
as categorias.

Nota 7: Apresentar todos os comportamentos observados, dando sem-
pre 0os exemplos registados. Dar ao grupo a possibilidade de discutir cada
comportamento antes de avangar para o seguinte.

Agora que observamos os resultados que obtiveram, qual a vossa opi-
niao? Os resultados confirmaram a vossa opinido inicial? De que modo?
Por favor, déem-me exemplos. Sera que o resultado da vossa discussao
poderia ser diferente se tivessem adoptado outro(s) comportamento(s)?
Qual/quais? Por ultimo, qual a importancia da comunicagao positiva na
relacao entre as pessoas, principalmente quando tém pontos de vista dis-
tintos sobre um mesmo assunto?

Nota 8: O monitor deve colocar as questdes de forma sequencial (nao
mais de duas questdes relacionadas em simultaneo), de forma a permitir a
reflexao e expressao dos participantes.

Nota 9: Repetir o procedimento até todos os elementos do grupo terem
participado na actividade.

Hoje estamos a chegar ao fim. Mas, antes de irem embora gostava de
vOs propor um desafio até ao nosso proximo encontro. Pode ser? Eu gos-
tava que nos proximos dias pensassem numa discussao que tenham tido
€ que vos tenha feito sentir mal ou zangar com outra pessoa.

Podera ser qualquer situacdo onde nao estiveram de acordo com
alguém. Também nao ha problema se essa discussao ainda nao estiver
resolvida. Deve ser algo que é ou foi importante para vocés. Por favor,
registem no vosso diario uma dessas discussdes (Ficha 4: O meu diario
— situagcéo passada). Na parte que diz “0 que me aconteceu”, escrevam
qual a discussao e na parte que diz “o0 que consegui fazer” escrevam como
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reagiram e se comportaram nessa situagao.

Na proxima sessao, falaremos sobre a forma como cada um de vocés se
Analise em gru- relaciona com as outras pessoas. Uma boa semana para todos!
po das catego-
rias comporta-

Exercicio 3:

Nota 10: E fundamental o monitor explicar o preenchimento dos diarios.
Se alguma crianca ndo souber escrever, deve pedir para ela tentar contar

mentais a alguém a situacao (e.g., pais ou outro adulto). Neste caso, essa pessoa
devera ser alertada para esta situacao, de modo a ser ela a registar o que
aconteceu no diario. Se a crianga achar que é capaz de memorizar a situ-
acao, o monitor pode optar por esta alternativa.
260 j PEP-CJ: PROMOGAO DE EXPERIENCIAS POSITIVAS-CRIANGAS E JOVENS %’%
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Sessao 4

Gerir conflitos (situacao passada)

Duracéo: Objectivo(s)
1 hora v) Promover padroes comportamentais positivos e eficazes na gestao
de conflitos
Descricao da sesséao

Ola a todos!

Na sessao anterior treinamos varios comportamentos importantes para
um bom relacionamento entre as pessoas. Hoje vamos comecar a ver
0 modo como 0s comportamentos positivos se podem aplicar ao vosso
funcionamento no dia-a-dia.

Muito bem, tinha-vos pedido para pensarem sobre uma discussao que
tivessem tido e a forma como resolverem esse problema (Ficha 4: O meu
diario — situagéo passada). Fizeram o registo? Muito bem!

Exercicio 1:

Andlise em grupo
da situacao de
conflito ocorrida

ASSOCIACAO]

Por favor, juntem-se aqui a minha volta para falarmos das vossas situa-
cdes de conflito.

Gostava que cada um tentasse responder a algumas questdes. Qual foi
a situacao? O que vos aconteceu? O que fizeram? E as outras pessoas,
como se comportaram? O que aconteceu no final dessa discussao? Que
resultados tiveram nessa discussao? O que poderiam ter feito de diferente?

No final, escolheremos uma ou mais situacdes para vermos mais em
pormenor.

Nota 1: O monitor podera projectar estas questdes, caso existam meios
multimédia, ou entdo escrever num quadro. Devera assegurar-se que
todos os participantes expdem as situacoes registadas. Caso algum parti-
cipante nao tenha registado qualquer conflito (ou prefira nao partilhar junto
do grupo) podera assumir um conflito descrito por outro colega e efectuar
a tarefa como se fosse esse membro do grupo. Caso seja evidente que
praticamente ninguém realizou a tarefa, o monitor podera disponibilizar 10
minutos para todos preencherem o respectivo diario.

Muito bem, todos apresentaram as situacdes de conflito, onde tiveram
uma discussao. Vamos escolher uma para simularmos aqui.
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Vamos nomear pessoas para representarem cada um dos papéis nesse
conflito em concreto. A pessoa que trouxe esta situagao assumira o papel
de si proprio e 0s outros farao os restantes papéis das pessoas envolvidas
no conflito. A Unica diferenca é que a pessoa que representa o papel de
si préprio vai agora tentar assumir comportamentos positivos na relagéo
com 0s outros elementos do grupo. Se necessario, faremos repeticdes de
algumas partes da conversa, como se estivéssemos a gravar um filme.
Teremos no maximo 10 minutos para esta actividade.

Quem ficar de fora, vai avaliar os colegas participantes na discusséo.
Vamos usar as mesmas fichas de avaliagéo e, por isso, estaremos atentos
aos comportamentos que temos vindo a falar (Ficha 1: Grelhas de codifi-
cacao comportamental). No final, discutiremos as opinides de todos e os
resultados obtidos. Estao prontos? Muito bem, vamos comecar!

Nota 2: Antes de iniciar a simulagéo, o monitor devera assegurar-se que
todos 0s elementos perceberam os seus papéis. Se necessario a pessoa
que esteve envolvida efectivamente no conflito explicara melhor os com-
portamentos e reaccdes das pessoas em causa.

Nota 3: O monitor deve decidir se fara o registo comportamental sozi-
nho ou se recorrera a ajuda de membros do grupo. Esta ajuda sera Util
se 0s participantes demonstrarem maturidade e capacidade para avaliar
as categorias comportamentais. Caso contrario, o monitor devera fazer
0 registo sozinho, adequando as instrucdes propostas na descricao das
sessdes a esta decisdo. Se recorrer a ajuda dos elementos do grupo,
devera reunir separadamente com eles para distribuir as tarefas e explicar
as categorias comportamentais. Aconselha-se um maximo de dois com-
portamentos a analisar por cada avaliador. No final do exercicio, 0 moni-
tor rene com os avaliadores para analisar e preparar os resultados. A
ajuda de membros do grupo deve ter em conta o numero de participantes
necessarios no grupo de discusséo.

Nota 4: O monitor devera analisar os aspectos nao-verbais da comuni-
cacao estabelecida, prestando atencéo a congruéncia entre o contetdo
especifico das interacgdes ocorridas (0 que se disse) e 0 modo como a
mensagem foi transmitida (e.g., postura corporal, tom de voz, expressoes
faciais, etc.). Esta informacao devera ser sumarizada brevemente na dis-
cussao em grupo das categorias comportamentais.

Gostava primeiro de ter a opiniao dos membros que participaram nesta
simulagcado (os actores do nosso “filme”). Em termos gerais, qual a vossa
opinido sobre o comportamento que assumiram € a comunicacdo que
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ABORDAGEM POSITIVA NA COMUNICACAO
E NA GESTAO DE CONFLITOS

Exercicio 2: estabeleceram? Sera que comunicaram de um modo positivo e sentiram-
se bem? Houve momentos de alguma tensao e mal-estar? Acham que o

Treino da modo como comunicaram e se relacionaram influenciou o resultado da

situacdo de vossa discussao?

conflito Vejamos agora os vossos resultados (Ficha 3: Resultados da codificagao

ocorrida comportamental - exemplo).

Nota 5: As categorias devem ser organizadas por frequéncias e percen-
tagens relativas em relacao ao total de comportamentos avaliados (e.g., 0
numero de comportamentos de reforco/apoio deve ser transformado em
percentagem, tendo em conta o total de comportamentos codificados).
Para cada categoria devem ser fornecidos pelo menos um ou dois exem-
plos da ocorréncia na simulacao em grupo. Podem ser nomeadas as pes-
soas envolvidas na troca de opinides em cada categoria comportamental,
POis issO ajuda a contextualizar as situacdes ocorridas. Os dados devem
ser apresentados de um modo visivel a todo o grupo (e.g., projeccao mul-
timédia, caso exista). Outra opgao sera registar os resultados num quadro
visivel a todos os participantes.

Vamos analisar cada comportamento isoladamente e s depois avan-
gamos para o seguinte. No final, comparamos os resultados entre todas
as categorias.

Nota 6: Apresentar todos os comportamentos observados, dando
sempre 0os exemplos registados. Dar ao grupo a possibilidade de discutir
cada comportamento antes de avancar para o seguinte.

Agora que observamos os resultados que obtiveram, qual a vossa opi-
niao? Os resultados confirmaram a vossa opiniao inicial? De que modo?
Por favor, déem-me exemplos. Sera que o resultado da vossa discussao
poderia ser diferente se tivessem adoptado outro(s) comportamento(s)?
Qual/quais? Por ultimo, qual a importancia da comunicacao positiva na
relacao entre as pessoas, principalmente quando tém pontos de vista
distintos sobre um mesmo assunto?

Nota 7: O monitor deve colocar as questées de forma sequencial (nao
mais de duas questdes relacionadas em simultaneo), de forma a permitir
a reflexao e expressao dos participantes.

Nota 8: Caso haja tempo, realiza-se uma nova simulacao, escolhendo-
se outra situacao de conflito. O procedimento de execucao € idéntico.

Antes de terminarmos, gostaria de vos propor um desafio até ao nosso
proximo encontro.
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Pedia-vos que pensassem nos proximos dias numa situacao futura de
conflito ou discusséo com alguém. Deve ser algo importante para vocés.
Pensem como deverao reagir perante esse problema. Por favor, registem
no vosso diario uma dessas situagoes (Ficha 5: O meu diario - situagao
futura). Descrevam na parte “o que me podera acontecer” o possivel con-
flito ou discussé@o em causa e na parte “o que poderei fazer” 0 modo como
reagirdo e se comportarao perante o problema.

Na proxima sessao, falaremos sobre a forma como cada um gostaria de
se relacionar com as outras pessoas. Uma boa semana para todos!

Nota 9: E fundamental o monitor explicar o preenchimento dos diarios.
Se alguma crianca nao souber escrever, deve pedir para ela tentar contar
a alguém a situacao (e.g., pais ou outro adulto). Neste caso, essa pessoa
devera ser alertada para esta situacéo, de modo a ser ela a registar o que
aconteceu no diario. Se a crianca achar que é capaz de memorizar a situa-
¢ao, o monitor pode optar por esta alternativa.
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ABORDAGEM POSITIVA NA COMUNICACAO
E NA GESTAO DE CONFLITOS

Sessao 5
Gerir conflitos (situacao futura)

Duracéo: Objectivo(s)
1 hora v) Promover padrdes comportamentais positivos e eficazes na gestao
de conflitos

Descricao da sesséao

Ola a todos!

A semana passada falamos do vosso comportamento em situagoes de
conflito ou discussado ocorridas no passado. Hoje falaremos sobre situa-
¢oes de discussao que vos podem ocorrer no futuro. Pensaram em confli-
tos que vos podem acontecer e registaram nos vossos diarios (Ficha 5: O
meu diario — situacao futura)? Muito bem!

Exercicio 1: Por favor, juntem-se aqui & minha volta para falarmos das vossas situ-
Anali acgoes de conflito.
nalise e,m gr_upo Gostava que cada um tentasse responder a algumas questoes. Qual
daPOSS'\IeI S',tu_ sera a possivel situacao? O que vos podera acontecer? O que poderao
acgao de conflito fazer? E as outras pessoas, como se comportardo? O que acontecera
no final dessa discussao? Que resultados terao nessa discussao? O que
poderao fazer de diferente relativamente ao modo como se costumam
comportar quando tém uma discussao?

No final, escolheremos uma ou mais situacoes para vermos mais em
pormenor.

Nota 1: O monitor podera projectar estas questées, caso existam meios
multimédia, ou entdo escrever num quadro. Devera assegurar-se que
todos os participantes expdem as situacoes registadas. Caso algum parti-
cipante n&o tenha registado qualquer conflito (ou prefira nao partilhar junto
do grupo) podera assumir um conflito descrito por outro colega e efectuar
a tarefa como se fosse esse membro do grupo. Caso seja evidente que
praticamente ninguém realizou a tarefa, 0 monitor podera disponibilizar 10
minutos para todos preencherem o respectivo diario.

Muito bem, todos apresentaram as situacdes de conflito, onde tiveram
uma discussao. Vamos escolher uma para simularmos aqui.
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ABORDAGEM POSITIVA NA COMUNICACAO
E NA GESTAO DE CONFLITOS

Exercicio 2: Agora que escolhemos uma situacao, vamos representa-la.

. Vamos nomear pessoas para representarem cada um dos papéis nesse

Trem,° da. ~ conflito em concreto. A pessoa que trouxe esta situagéo assumira o papel

possivel .SI’[anaO de si préprio e os outros fardo os restantes papéis das pessoas envolvidas

de conflito no conflito. A Unica eventual diferenca é que a pessoa que representa o
papel de si proprio vai agora tentar assumir comportamentos positivos na
relacdo com 0s outros elementos do grupo. Se necessario, faremos repe-
ticdes de algumas partes da conversa, como se estiveéssemos a gravar um
filme. Teremos no maximo 10 minutos para esta actividade.

Quem ficar de fora, vai avaliar os colegas participantes na discussao.
Vamos usar as mesmas fichas de avaliagéo e, por isso, estaremos atentos
aos comportamentos que temos vindo a falar (Ficha 1: Grelhas de codifi-
cacao comportamental). No final, discutiremos as opinides de todos e os
resultados obtidos. Estao prontos? Muito bem, vamos comecar!

Nota 2: Antes de iniciar a simulacdo, o monitor devera assegurar-se
que todos 0s elementos perceberam os seus papéis. Se for necessario a
pessoa que esteve envolvida efectivamente no conflito explicara melhor os
comportamentos e reaccoes das pessoas em causa.

Nota 3: Os intervenientes nesta dinamica devem ser pessoas diferentes
dos elementos envolvidos na sessao anterior.

Nota 4: O monitor deve decidir se fara o registo comportamental sozi-
nho ou se recorrera a ajuda de membros do grupo. Esta ajuda sera Util
se 0s participantes demonstrarem maturidade e capacidade para avaliar
as categorias comportamentais. Caso contrario, o monitor devera fazer
0 registo sozinho, adequando as instrucoes propostas na descricao das
sessdes a esta decisdo. Se recorrer a ajuda dos elementos do grupo,
devera reunir separadamente com eles para distribuir as tarefas e explicar
as categorias comportamentais. Aconselha-se um maximo de dois com-
portamentos a analisar por cada avaliador. No final do exercicio, 0 moni-
tor reine com os avaliadores para analisar e preparar os resultados. A
ajuda de membros do grupo deve ter em conta 0 nimero de participantes
necessarios no grupo de discussao.

Nota 5: O monitor devera analisar os aspectos nao-verbais da comuni-
cacao estabelecida, prestando atencéo a congruéncia entre o conteddo
especifico das interaccdes ocorridas (0 que se disse) e 0 modo como a
mensagem foi transmitida (e.g., postura corporal, tom de voz, expressoes
faciais, etc.). Esta informacé&o devera ser sumarizada brevemente na dis-
cussé&o em grupo das categorias comportamentais.
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ABORDAGEM POSITIVA NA COMUNICACAO
E NA GESTAO DE CONFLITOS

Exercicio 2: Gostava primeiro de ter a opinido dos membros que participaram nesta

simulacao (os actores do nosso “filme”). Em termos gerais, qual a vossa
Treino da opinido sobre o comportamento que assumiram e a comunicagao que
pOSSI’VGl situagéo estabeleceram? Sera que comunicaram de um modo positivo e sentiram-
de conflito se bem? Houve momentos de alguma tenséo e mal-estar? Acham que

0 modo como comunicaram e se relacionaram influenciou o resultado da
vossa discussao?

Vejamos agora os vossos resultados (Ficha 3: Resultados da codificacao
comportamental - exemplo).

Nota 6: As categorias devem ser organizadas por frequéncias e percen-
tagens relativas em relacao ao total de comportamentos avaliados (e.g., 0
numero de comportamentos de reforco/apoio deve ser transformado em
percentagem, tendo em conta o total de comportamentos codificados).
Para cada categoria devem ser fornecidos pelo menos um ou dois exem-
plos da ocorréncia na simulacao em grupo. Podem ser nomeadas as pes-
soas envolvidas na troca de opinides em cada categoria comportamental,
POis issO ajuda a contextualizar as situacoes ocorridas. Os dados devem
ser apresentados de um modo visivel a todo o grupo (e.g., projeccao mul-
timédia, caso exista). Outra opgao sera registar os resultados num quadro
visivel a todos os participantes.

Vamos analisar cada comportamento isoladamente e s depois avanca-
mos para o seguinte. No final, comparamos os resultados entre todas as
categorias.

Nota 7: Apresentar todos os comportamentos observados, dando sem-
pre os exemplos registados. Dar ao grupo a possibilidade de discutir cada
comportamento antes de avancgar para o seguinte.

Agora que observamos os resultados que obtiveram, qual a vossa opi-
niao? Os resultados confirmaram a vossa opiniao inicial? De que modo?
Por favor, déem-me exemplos. Sera que o resultado da vossa discussao
poderia ser diferente se tivessem adoptado outro(s) comportamento(s)?
Qual/quais? Por ultimo, qual a importancia da comunicacao positiva na
relacdo entre as pessoas, principalmente quando tém pontos de vista dis-
tintos sobre um mesmo assunto?

Nota 8: O monitor deve colocar as questdes de forma sequencial (nao
mais de duas questdes relacionadas em simultaneo), de forma a permitir a
reflexao e expressao dos participantes.

Nota 9: Caso haja tempo, realiza-se uma nova simulacao, escolhendo-
se outra situacao de conflito. O procedimento de execucao € idéntico.
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ABORDAGEM POSITIVA NA COMUNICACAO
E NA GESTAO DE CONFLITOS

Exercicio 2 Antes de terminar, quero pedir-vos a realizagao de uma tarefa até a pro-

’ xima sessao. Gostaria que preenchessem no vosso diario situacoes que
Treino da podem ocorrer nestes proximos dias relacionadas com a forma como
pOSSI’VGl Situagéo resolverem conflitos e discussdes com outras pessoas (Ficha 6: O meu
de conflito diario). Peco-vos para registarem situacoes onde tiveram uma discussao

(questéao “o que me aconteceu?”) € o que fizeram para tentar resolver esse
problema (questao “o que consegui fazer”). Na proxima sessao falaremos
sobre isto. Estou muito contente com o vosso trabalho! Até a proxima
Sesséo.

Nota 10: E fundamental o monitor explicar o preenchimento dos diarios.
Se alguma crianca nao souber escrever, deve pedir para ela tentar contar
a alguém a situacao (e.g., pais ou outro adulto). Neste caso, essa pessoa
devera ser alertada para esta situacao, de modo a ser ela a registar o que
aconteceu no diario. Se a crianca achar que é capaz de memorizar a situ-
acao, o monitor pode optar por esta alternativa.
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ABORDAGEM POSITIVA NA COMUNICACAO
E NA GESTAO DE CONFLITOS

Sessao 6
Analise dos diarios

Duragéo: Objectivo(s)
1 hora v)Promover padroes comportamentais positivos e eficazes na gestao
de conflitos

vi) Promover sentimentos de eficacia pessoal na gestéo de conflitos e
no desenvolvimento de relacionamentos positivos

Descricao da sessao

Ola a todos! Espero que tenham tido uma boa semana.

Hoje vamos analisar até que ponto as questdes da comunicacao e da
gestao de conflitos foram importantes nesta semana que passou. Todos
trouxeram os diarios (Ficha 6: O meu diario)? Muito bem!

Exercicio 1 : Por favor, juntem-se aqui a minha volta para falarmos dos vossos diarios.
Andlise em gru- .Gosfaval que cada um tentasse respon(jer a algumas qgestées. Que
po da situ acao sﬁuagqes |r~npor’[a.n.tes ocorreram? O que fizeram? Conseguiram ter uma
de conflito ocor- comunicacao positiva? E as outras pessoas, como se comportaram? Que

id diari resultados obtiveram nessa discussao? O que fizeram de diferente em rela-
flca - Glaros c&0 ao passado?

No final, escolhneremos uma ou mais situacdes para vermos mais em
pormenor.

Nota 1: O monitor podera projectar estas questoes, caso existam meios
multimédia, ou entdo escrever num quadro. Devera assegurar-se que 0S
grupos vao analisando as questdes e que todos os participantes expdem
as situacoes registadas. Caso algum participante nao tenha registado qual-
quer conflito (ou prefira ndo partilhar junto do grupo) podera assumir um
conflito descrito por outro colega e efectuar a tarefa como se fosse esse
membro do grupo. Caso seja evidente que praticamente ninguém realizou
a tarefa, o monitor podera disponibilizar 10 minutos para todos preenche-
rem o respectivo diario. Também € importante definir com o grupo qual a
situacao a apresentar e quem fara a apresentacao.
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Treino da
situacao de
conflito ocorrida
- diarios
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Muito bem, todos apresentaram as situacdes de conflito, onde tiveram
uma discussao. Vamos escolher uma para simularmos aqui.

Vamos nomear pessoas para representarem cada um dos papeéis nesse
conflito em concreto. A pessoa que trouxe esta situacao assumira o papel
de si proprio e 0s outros farao os restantes papéis das pessoas envolvidas
no conflito. A Unica diferenca é que a pessoa que representa o papel de
si proprio vai agora tentar assumir comportamentos positivos na relagéo
com 0s outros elementos do grupo. Se necessario, faremos repeticoes de
algumas partes da conversa, como se estiveéssemos a gravar um filme.
Teremos 15 minutos para esta actividade.

Quem ficar de fora, vai avaliar os colegas participantes na discussao.
Vamos usar as mesmas fichas de avaliagao e, por isso, estaremos atentos
aos comportamentos que temos vindo a falar (Ficha 1: Grelhas de codifi-
cacao comportamental). No final, discutiremos as opinides de todos e os
resultados obtidos. Estao prontos? Muito bem, vamos comecar!

Nota 2: Antes de iniciar a simulacéo, o0 monitor devera assegurar-se que
todos o0s elementos perceberam 0s seus papéis. Se necessario a pessoa
que esteve envolvida efectivamente no conflito explicara melhor os com-
portamentos e reac¢des das pessoas em causa.

Nota 3: Os intervenientes nesta dindmica devem ser pessoas diferentes
dos elementos envolvidos nas sessoes anteriores.

Nota 4: O monitor deve decidir se fara o registo comportamental sozi-
nho ou se recorrera a ajuda de membros do grupo. Esta ajuda sera Util
se 0s participantes demonstrarem maturidade e capacidade para avaliar
as categorias comportamentais. Caso contrario, o monitor devera fazer
0 registo sozinho, adequando as instrucoes propostas na descricao das
sessdes a esta decisdo. Se recorrer a ajuda dos elementos do grupo,
devera reunir separadamente com eles para distribuir as tarefas e explicar
as categorias comportamentais. Aconselha-se um maximo de dois com-
portamentos a analisar por cada avaliador. No final do exercicio, 0 moni-
tor rene com os avaliadores para analisar e preparar os resultados. A
ajuda de membros do grupo deve ter em conta o nimero de participantes
necessarios no grupo de discussao.

Nota 5: O monitor devera analisar os aspectos nao-verbais da comuni-
cacao estabelecida, prestando atengdo a congruéncia entre o contetdo
especifico das interac¢des ocorridas (0 que se disse) e 0 modo como a
mensagem foi transmitida (e.g., postura corporal, tom de voz, expressoes
faciais, etc.). Esta informacao devera ser sumarizada brevemente na dis-
Ccussao em grupo das categorias comportamentais.
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ABORDAGEM POSITIVA NA COMUNICACAO
E NA GESTAO DE CONFLITOS

Gostava primeiro de ter a opinido dos membros que participaram nesta

Exercicio 2: simulacédo (os actores do nosso “filme”). Em termos gerais, qual a vossa
. opinido sobre o comportamento que assumiram € a comunicacao que

Tre'no fja estabeleceram? Foi positiva e sentiram-se bem? Houve momentos de

situagao de alguma tensdo e mal-estar? Acham que 0 modo como comunicaram e se

conflito ocorrida relacionaram influenciou o resultado da vossa discussao?

- diarios

Vejamos agora 0s vossos resultados (Ficha 3: Resultados da codificagao
comportamental - exemplo).

Nota 6: As categorias devem ser organizadas por frequéncias e percen-
tagens relativas em relacao ao total de comportamentos avaliados (e.g., o
numero de comportamentos de reforco/apoio deve ser transformado em
percentagem, tendo em conta o total de comportamentos codificados).
Para cada categoria devem ser fornecidos pelo menos um ou dois exem-
plos da ocorréncia na simulacao em grupo. Podem ser nomeadas as pes-
soas envolvidas na troca de opinides em cada categoria comportamental,
pois isso ajuda a contextualizar as situacdes ocorridas. Os dados devem
ser apresentados de um modo visivel a todo o grupo (e.g., projeccao mul-
timédia, caso exista). Outra opgao sera registar os resultados num quadro
visivel a todos os participantes.

Vamos analisar cada comportamento isoladamente e s depois avanca-
mos para o seguinte. No final, comparamos os resultados entre todas as
categorias.

Nota 7: Apresentar todos os comportamentos observados, dando sem-
pre os exemplos registados. Dar ao grupo a possibilidade de discutir cada
comportamento antes de avancgar para o seguinte.

Agora que observamos 0s resultados que obtiveram, qual a vossa opi-
niao? Os resultados confirmaram a vossa opiniao inicial? De que modo?
Por favor, déem-me exemplos. Sera que o resultado da vossa discussao
poderia ser diferente se tivessem adoptado outro(s) comportamento(s)?
Qual/quais? Por ultimo, qual a importancia da comunicacéo positiva na
relacdo entre as pessoas, principalmente quando tém pontos de vista dis-
tintos sobre um mesmo assunto?

Nota 8: O monitor deve colocar as questdes de forma sequencial (hao
mais de duas questdes relacionadas em simultaneo), de forma a permitir a
reflexdo e expressao dos participantes.

Nota 9: Caso haja tempo, realiza-se uma nova simulacao, escolhendo-
se outra situacao de conflito. O procedimento de execucao € idéntico.
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ABORDAGEM POSITIVA NA COMUNICACAO

E NA GESTAO DE CONFLITOS

Exercicio 2 Muito bem, vocés foram realmente fantasticos a treinarem as vossas
’ competéncias comunicacionais. Sao uns verdadeiros peritos!!

Treino da da Com isto terminamos esta parte do nosso programa.

situagéo de Peco-vos para avaliarem as sessdes que realizamos antes de sairem.

conflito ocorrida , , -

- didrios Nota 10: O monitor deve apresentar os instrumentos de avaliacao, lendo

as instrucdes de preenchimento. De seguida, deve usar uma das questoes
como exemplo, explicando o modo de resposta. Deve também salientar a
confidencialidade das respostas dos participantes, mostrando o envelope
onde serao inseridos todos 0s questionarios (um dos participantes coloca
0s questionarios dos colegas no envelope e fecha-o no final). E importante
relembrar aos participantes para colocarem o seu codigo de identificagao
constante do manual de exercicio.

.
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MODO5

MATERIAIS DE APOIO
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MODO5

FICHA 1: Grelhas de codificacdo comportamental (Sessdes 1, 3, 4, 5 e 6)

REFORCO / APOIO

Quantas
vezes

ocorreu?

Quando
ocorreu?

Qual o

tema da

conversa?

Quem

esteve
envolvido?

PSSl  PEP-CJ: PROMOGAO DE EXPERIENCIAS POSITIVAS-CRIANGAS E JOVENS




MODO5

FICHA 1: Grelhas de codificagcdo comportamental (Sessdes 1, 3, 4, 5 e 6)

(Cont.)

DISCORDANCIA

Quantas
vezes
ocorreu?

Quando
ocorreu?

Qual o
tema da
conversa?

Quem
esteve
envolvido?
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MODO5

FICHA 1: Grelhas de codificagcdo comportamental (Sessdes 1,3, 4,5¢e 6
(Cont.)

PUNICAO / EXALTACAO

Quantas

vezes
ocorreu?

Quando

ocorreu?

Qual o

tema da

conversa?

Quem

esteve
envolvido?
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MODO05

FICHA 1: Grelhas de codificacdo comportamental (Sessdes 1, 3, 4, 5 e 6)

(Cont.)

AUSENCIA

Quantas
vezes
ocorreu?

Quando
ocorreu?

Qual o
tema da
conversa?

Quem
esteve
envolvido?
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MODO5

FICHA 1: Grelhas de codificagdo comportamental (Sessées 1, 3, 4, 5 e 6)
(Cont.)

Individualismo (“Dono da discussao”)

Quantas
vezes

ocorreu?

Quando
ocorreu?

Qual o

tema da

conversa?

Quem

esteve
envolvido?
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MODO5

FICHA 2: Definicao das categorias comportamentais (Sessdes 1 e 3)

Nome: Data de hoje / /

COMPORTAMENTOS POSITIVOS E FACILITADORES DA COMUNICACAO

i) Reforco / Apoio: comportamentos verbais e nao-verbais que visam elogiar e
demonstrar acordo com uma acc¢ao ou ideia de outra pessoa (ex: “gostei muito do

",

que disseste”; “concordo com a tua ideia”)

ii) Discordancia: comportamentos verbais e nao-verbais que visam demonstrar de-
sacordo com a accao ou opiniao de outra pessoa, mas sem usar a ofensa ou a
punicao (ex: “nao estou de acordo com a tua ideia”)

COMPORTAMENTOS NEGATIVOS E DEBILITADORES DA COMUNICAGAO

iii) Exaltacao / Punicao: comportamentos de punigéo e descontrole verbal ou néo-
verbal ocorridos durante a comunicagao (ex: “acho a tua ideia completamente dis-

paratada. N&o tens juizo nenhum?”; “ja ndo aguento mais esta discussao! Estou farto
disto!”)

iv) Auséncia: afastamento verbal e nao-verbal do(s) elemento(s) do grupo relativa-
mente a discussao, nao enunciando qualquer opinido em toda a conversa e/ou em
temas especificos da discussao (ex: nao manifestar a opiniao quando se falava de um
determinado assunto)

v) Individualismo (“Dono da discussao”): comportamentos verbais e nao-verbais
que centram a discussao numa unica pessoa, diminuindo a possibilidade dos outros
elementos intervirem no didlogo (ex: “desculpa interromper, mas vou dar a minha
opiniao”)
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VMODO05

FICHA 3: Resultados da codificacdo comportamental (exemplo)
(Sessbes 2, 3,4, 5 e 6)

40-

35- [0 Comportamentos
30 30 (valores em %)

30+

Reforco/Apoio Discordancia Exaltacao/Punicao Auséncia Individualismo
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MODO05

FICHA 4: 0 meu diario - situacdo passada (Sessées 3 e 4)

Nome: Idade:

Mddulo/Tema em que estou a participar (assinala com uma cruz):

1. Gestao de stresse ___ 4. Resolugcéao de problemas ____
2. Motivagéo ___ 5. Comunicagao __

3. Gestao do tempo ___ 6. Trabalho em equipa ____

O que me aconteceu? (dia Més Ano )

O que consegui fazer?

O que me aconteceu? (dia Més Ano )

O que consegui fazer?

T 1)
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MODO5

FICHA 5: 0 meu diario - situacéo futura (Sessées 4 e 5)

Nome:

Idade:

1. Gestao de stresse
2. Motivagéo ___

3. Gestao do tempo ___

Modulo/Tema em que estou a participar (assinala com uma cruz):

4. Resolucéao de problemas
5. Comunicagcao ___

6. Trabalho em equipa ___

O que me podera acontecer? (dia Més Ano )

O que poderei fazer?

O que me podera acontecer? (dia Més Ano )

O que poderei fazer?
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MODO5

FICHA 6: O meu diario (Sessées 5 e 6)

Nome: Idade:

Modulo/Tema em que estou a participar (assinala com uma cruz):

1. Gestao de stresse ____ 4. Resolucao de problemas ____
2. Motivacao ___ 5. Comunicagdo ___

3. Gestao dotempo ____ 6. Trabalho em equipa ____

O que me aconteceu? (dia Més Ano )

O que consegui fazer?

O que me aconteceu? (dia Més Ano )

O que consegui fazer?

T 1)
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06

MODULO / TEMA
TRABALHO EM EQUIPA

ACTIVIDADE

Saber trabalhar em equipa
Grupo

Até aos 10 anos






MODO6

SABER TRABALHAR
EM EQUIPA

IMPLEMENTACAO

AREA: Trabalho em equipa
NUMERO DE SESSOES: 5 sesses
GRUPO: Até aos 10 anos

OBJECTIVOS

i) Promover o conhecimento sobre a importancia da coesao e das vantagens de trabalhar em
equipa

i) Promover o conhecimento mutuo enquanto estratégia de eficacia para o trabalho em equipa

iii) Promover a capacidade de formular objectivos para as equipas de trabalho

iv) Promover a capacidade de distribuir funcdes e tarefas no trabalho em equipa

v) Promover a capacidade de comunicar positivamente em equipas de trabalho

vi) Promover a capacidade de lidar com as dificuldades de trabalhar em equipa

vii) Promover a capacidade de trabalhar em equipa

viii) Promover sentimentos de eficacia pessoal no trabalho em equipa

DURAGCAO: 5 horas

DESCRICAO

SESSAO 1

/' Divulgar os objectivos e tempo destinado a sess&o (5 minutos)

e Exercicio 1: Importancia da coesao e do trabalho em equipa (10 minutos). Neste exercicio
privilegia-se a exposicao

e Exercicio 2: Caracteristicas das equipas coesas e do trabalho em equipa (15 minutos).
Neste exercicio privilegia-se a exposicao

e Exercicio 3: Adivinha quem é (30 minutos). Neste exercicio privilegia-se a partilha e reflexao
de experiéncias

SESSAO 2

/' Divulgar os objectivos e tempo destinado a sess&o (5 minutos)

e Exercicio 1: O que se pretende no trabalho em equipa (exemplo do Joao e do Pedro — 12
parte) (15 minutos). Neste exercicio privilegia-se a demonstracéo e andlise de casos

e Exercicio 2: O que se pretende no trabalho em equipa (exemplo do Joao e do Pedro — 22
parte) (15 minutos). Neste exercicio privilegia-se a partilha e reflexao de experiéncias

e Exercicio 3: Treino de trabalho em equipa (0 que se pretende - exemplo do Jo&o e do Pedro)
(25 minutos). Neste exercicio privilegia-se a modelagem e simulacao de competéncias

T .
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MODO06

SABER TRABALHAR
EM EQUIPA

SESSAO 3

/' Divulgar os objectivos e tempo destinado a sess&o (5 minutos)

e Exercicio 1: O que fazer (exemplo do Jodo e do Pedro) (20 minutos). Neste exercicio
privilegia-se a demonstracao e analise de casos

e Exercicio 2: Saber comunicar e lidar com as dificuldades (exemplo do Joao e do Pedro)
(835 minutos). Neste exercicio privilegia-se a partilha e reflexao de experiéncias € a
demonstracao e analise de casos

SESSAO 4

)/ Divulgar os objectivos e tempo destinado a sessé&o (5 minutos)

e Exercicio 1: Treino de trabalho em equipa (exemplo de uma equipa) (55 minutos). Neste
exercicio privilegia-se a modelagem e simulacao de competéncias

SESSAO 5

/' Divulgar os objectivos e tempo destinado a sessao (5 minutos)

e Exercicio 1: Reflexao sobre o treino das capacidades de trabalho em equipa (exemplo
de uma equipa) (30 minutos). Neste exercicio privilegia-se a partilha e reflexao de
experiéncias

e Exercicio 2: Andlise em grupo dos diarios (20 minutos). Neste exercicio privilegia-se a
partilha e reflexdo de experiéncias

/' Avaliagdo do médulo/tema (5 minutos)

. T]
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MODO6

SABER TRABALHAR
EM EQUIPA

Sessao 1

Importancia da coesao e do conhecimento mutuo

Durag&o: Objectivo(s)

1 hora i - Promover o conhecimento sobre a importancia da coeséo e das
vantagens de trabalhar em equipa

i - Promover o conhecimento mUtuo enquanto estratégia de eficacia
para o trabalho em equipa

Descricao da sessao

Ola a todos! Hoje vamos iniciar um novo moédulo/tema. Este tema rela-
ciona-se com o trabalho em equipa. Vamos falar sobre a importancia de
fazermos as nossas tarefas em conjunto com outras pessoas e aquilo que
podemos ganhar se soubermos funcionar como uma equipa. O objectivo é
aprenderem a actuar como uma equipa.

Vai ser muito interessante falar sobre aquilo que podemos fazer quando
temos uma tarefa para realizar com outras pessoas. E importante esta-
rem atentos e participarem para poderem compreender bem este tema e
melhorarem a forma como trabalham em equipa. Vamos a isto?

Exercicio 1: Hoje em dia, uma das coisas que mais se valoriza na sociedade é a nossa
A capacidade de trabalhar em equipa. Por exemplo, € frequente realizarem

Importancia da 2 | e e Sy (€ IR
tarefas em conjunto na escola. Para além do objectivo de aprenderem a

coesao e do fazer essas tarefas, procura-se também melhorar a capacidade de se rela-
trab_alho em cionarem positivamente com outros colegas.
equipa Por isso, fala-se muito em equipas coesas e na importancia das pessoas

serem unidas. O que acham que isto significa? Qual a importancia da coe-
sao? Por favor, déem-me exemplos.

Conhecem a histéria dos trés mosqueteiros? A historia foi escrita por um
escritor francés, Alexandre Dumas, no séc. XIX. Um dos lemas do herdi da
histéria (D’Artagnan) e dos mosqueteiros era: “um por todos e todos por
um!”. O que significara isto?

Nota 1: O monitor deve colocar as questdes de forma sequencial (nao
mais de duas questdes relacionadas em simultaneo), de forma a permitir a
reflexao e expressao dos participantes.

T 1)
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MODO6

SABER TRABALHAR
EM EQUIPA
Exercicio 21 Por favor, fechem o vosso manual.

Caracteristicas
das equipas coe-
sas e do trabalho
em equipa

Exercicio 3:

Adivinha quem &

. T
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Agora gostava de ter a vossa opinidao sobre o que torna uma equipa
coesa. Quando vocés pensam em equipas unidas, que caracteristicas atri-
buem a essa equipa? Como acham que é fazer parte destas equipas?

Por exemplo, alguém gosta de desporto? Em jogos de equipa, como
o futebol, o andebol, o basquetebol, etc., qual a importancia da coesao?
Acham que ser coeso tem importancia para o sucesso das equipas?

Vou apontar as vossas respostas no quadro e depois vamos comparar
com algumas ideias de pessoas que estudam este tema.

Muito bem! Acho que vocés percebem bastante sobre coesao e uniao
nas equipas. Vamos comparar as vossas respostas com as da ficha do
vosso manual (Ficha 1: Trabalhar em equipa).

Nota 2: O monitor pode escrever as respostas num quadro e ir apon-
tando as opinides dos participantes. Caso existam meios multimédia, pode
projectar a ficha de trabalho e comparar com as opinides dos participantes.
Também deve procurar que todos participem, de modo a assegurar a com-
preensao do tema.

E agora, acham que é facil ou dificil construir uma equipa coesa?

Se calhar, exige algum esforco e vontade da nossa parte. E exactamente
sobre isto que este modulo trata, procurando tornar-vos mais capazes de
ajudar 0s vossos grupos a serem unidos.

Vamos usar estas sessoes para treinar a vossa capacidade de trabalhar
em equipa. Se forem capazes de colaborar com 0s vossos colegas, entéo
sera mais facil trabalharem em equipa noutros grupos que ja existem nas
vossas vidas.

Vamos entédo comecar pelo conhecimento que tém uns dos outros.

Por favor, preencham esta ficha do manual (Ficha 2: Saber quem sédo os
membros do grupo). E muito importante que os vossos colegas n&o vejam
as vossas respostas.

Agora vamos analisar as vossas respostas. Por favor, entreguem-me as
vossas fichas.

Vou ler cada uma das vossas respostas e vocés tém de adivinhar de
quem se trata. Obviamente, a pessoa que deu a resposta nao diz nada.
Vamos ver todas as respostas em cada uma das questoes e s6 depois de
descobrirem de quem se trata na questao em causa € que avangamos para
a seguinte.

Nota 3: O monitor apresenta a primeira questéo e analisa as respostas
de todos os participantes. S6 apoés terem adivinhado de quem se trata na
questao em causa é que se avanca para a seguinte.
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Exercicio 3:

Adivinha quem &
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MODO6

SABER TRABALHAR
EM EQUIPA

Que vos parece, acham que tém um bom conhecimento entre todos?
Até que ponto estavam a espera destas respostas?

De facto, as pessoas estédo sempre a surpreender-nos, mesmo as que
julgamos conhecer melhor.

O facto de se conhecerem bem e falarem entre vocés pode ajudar imenso
no trabalho em equipa.

A licdo que tiramos daqui, € que € fundamental conhecerem-se bem
para poderem trabalhar em equipa. Vejam esta informacao na vossa ficha
(Ficha 1: Trabalhar em equipa).

Muito bem, terminamos a nossa sesséo.

Estou muito contente com o vosso trabalho! Na proxima sesséo falare-
mos sobre “saber 0 que se pretende” quando se trabalha em equipa. Até
a proxima sessao.
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SABER TRABALHAR

EM EQUIPA

Sessao 2

Definir a(s) tarefa(s) das equipas

Duracéo: Objectivo(s)
1 hora iii - Promover a capacidade de formular objectivos para as equipas de
trabalho
Descricao da sessao
Ola a todos. Na sesséo anterior discutimos a importancia da coesao e do
conhecimento mutuo como facilitador do trabalho em equipa.
Nesta sessao, vamos falar sobre “saber o que se pretende” quando se
trabalha em equipa.
Comecemos pela definicao do que o grupo pretende alcancar.
Exercicio 1: , , .
Vejam este caso (Ficha 3: O que se pretende no trabalho em equipa -
O que se pre- exemplo do Jo&o e do Pedro-12 parte).

tende no trabalho
em equipa (ex-
emplo do Joao

e do Pedro — 12
parte)

O que aconteceu ao Jodo e ao Pedro? Sera que eles se preparam bem
para fazer o trabalho sobre o D. Afonso Henriques? Sera que se entende-
ram bem sobre como fazer o trabalho? Sera que estavam os dois anima-
dos antes de comecarem a fazer o trabalho? Porqué? No final, eles foram
uma equipa coesa e unida a fazer o trabalho?

Nota 1: O monitor deve colocar as questdes de forma sequencial (ndo
mais de duas questdes relacionadas em simultaneo), de forma a permitir a
reflexdo e expressao dos participantes.

\Vou apontar as vossas respostas no quadro.

E verdade, realmente o trabalho n&o correu nada bem. Enquanto o Pedro
estava muito contente e animado com o trabalho, o Jodo estava pouco
motivado (nao gosta muito de escrever e fazer composicoes). Por isso, as
coisas nao poderiam correr muito bem.

Eles n&o foram muito coesos, pois nao estavam de acordo sobre como
fazer o trabalho. Pelo menos, o Jodo nao estava muito de acordo com a
proposta do Pedro. E como eles sao uma equipa, € fundamental estarem
0s dois de acordo sobre o que fazer. O problema deles comecou quando
pensaram sobre o que fazer no trabalho. Realmente, nessa situacéo o
Pedro colocou a sua ideia e 0 Jodo aceitou-a sem pensar noutras solugoes.
Ambos cometeram 0 mesmo erro: Nao pensaram bem como tornar a tarefa

. T]
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Exercicio 2:

O que se pre-
tende no trabalho
em equipa (ex-
emplo do Joao

e do Pedro — 22
parte)

Exercicio 3:

Treino de trabalho
em equipa (0 que
se pretende - ex-
emplo do Joao e
do Pedro)
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SABER TRABALHAR
EM EQUIPA

interessante para os dois.

A concluséo que se pode tirar € que as equipas para serem coesas e
funcionarem bem, necessitam de pessoas que estejam motivadas e inte-
ressadas em trabalhar em conjunto.

Nota 2: O monitor pode escrever as respostas num quadro e ir apon-
tando as opinides dos participantes. Caso existam meios multimédia, pode
projectar a ficha de trabalho e comparar com as opinides dos participantes.
Também deve procurar que todos participem, de modo a assegurar a com-
preensao do tema.

Vamos pensar em solugdes para o problema do Jo&o e do Pedro.

Por favor, fechem o vosso manual.

Cologuem-se nas suas posicoes e pensem no que fariam. Imaginem que
estdo nessa primeira reuniao a decidir sobre como tornar a tarefa mais
interessante para ambos 0s amigos. Que solugcdes poderiam adoptar para
tornar a tarefa mais interessante para os dois? Escolham actividades e tare-
fas concretas a efectuar pelos dois, de modo a sentirem-se envolvidos.
Reparem que o Pedro ja tem uma ideia sobre aquilo que o motiva (fazer
uma composicao), mas o Joao nao tem nada de muito concreto. Pensem
em coisas que o Joao poderia fazer.

Vou apontar as vossas respostas aqui no quadro.

Muito bem!

Nota 3: O monitor deve procurar que todos participem, de modo a asse-
gurar a compreensao do tema.

Vamos treinar algumas das possiveis solugdes que encontraram? Quem
se oferece para treinar uma das solucdes? Eu farei o papel do Pedro,
levando a minha ideia de fazer uma composicao sobre o D. Afonso Henri-
ques. Cada um vira tentar negociar comigo outra forma de fazer o trabalho.
O nosso objectivo é encontrar uma solucao onde o Pedro (que sera repre-
sentado por mim) e 0 Joao (que sera representado por um de VOcés) se
sintam bem.

Nota 4: Caso ninguém se ofereca, o monitor recruta os elementos do
grupo, procurando simular mais de uma solucao, em fungéo do tempo
disponivel na sessao.

Vou explicar-vos mais detalhadamente este exercicio. Um de vocés assu-
mira o papel do Jodo enquanto eu terei o papel do Pedro. Faremos de
conta que estamos no encontro onde decidiremos o que fazer no trabalho.
E importante fazermos como se fossemos os dois amigos.
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SABER TRABALHAR
EM EQUIPA
Exercicio 3: Faremos de conta que estamos a gravar um filme. O objectivo do exerci-

cio é melhorarem a capacidade de trabalhar em equipa, conseguindo neste
Treino de trabalho  caso definir um bom objectivo para os dois amigos.
em equipa (O que Se houver necessidade, podemos repetir algumas partes.
se pretende - ex- Se alguém quiser intervir durante o exercicio, levanta o braco e eu dou-lhe
empl o do Jodo e a palavra logo que possivel. Todos/ podem participar mas nao podem inter-
do Pe dI’O) romper sem eu dar autorizacao! E muito importante mantermos a ordem
nesta tarefal
Se tivermos tempo, faremos mais exercicios com outras pessoas.
No final, veremos se estao preparados para definirem objectivos em
equipa. Vamos a isto!

Nota 5: O monitor ao assumir o papel do Pedro devera procurar chegar
a uma solucao favoravel para ambas as partes e que se traduza por um
trabalho interessante sobre o D. Afonso Henriques. Também é fundamental
discutir de que modo a solugao encontrada implica uma congregacao de
esforcos entre os elementos do grupo, de modo a que o trabalho néo seja
0 somatdrio de dois trabalhos individuais, que poderiam ser realizados iso-
ladamente.

Nota 6: Caso haja tempo, podem-se fazer mais exercicios com outros
elementos do grupo repetindo-se o procedimento anterior.

Gostei imenso da vossa capacidade para negociar uma solucao de traba-
lho que fosse boa para o grupo. Isto é que se chama trabalhar em conjunto
para formular um objectivo de equipa. Assim, € mais facil termos vontade
de trabalhar em conjunto, ndo é verdade?

Agora, vamos comparar as vossas respostas com a solugcao encontrada
pelos dois amigos (Ficha 4: O que se pretende no trabalho em equipa -
exemplo do Joao e do Pedro-22 parte).

Reparem que eles chegaram a uma boa solugcédo para os dois. Afinal,
sempre ha uma forma de ambos se sentirem contentes e motivados para
fazer o trabalho. Isso é fundamental para o trabalho em equipa! As equipas
mais unidas sao aquelas que tém pessoas com vontade de alcancar um
determinado objectivo colectivo. No caso do Pedro, o objectivo era fazer
uma composicao sobre o D. Afonso Henriques, mas isso nao era suficien-
temente motivador para o Joao. No entanto, como ele gostaria imenso de
vir a ser jornalista, encontrou uma forma de usar esse interesse para ajudar
a realizar a tarefa do grupo.

Por isso, quando ambos encontraram uma forma interessante de realizar
a tarefa, envolveram-se com maior interesse nessa actividade.
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Nota 7: Caso existam meios multimédia, o monitor pode projectar a ficha

Exercicio 3 de trabalho e comparar as opinides dos participantes.

Treino qe trabalho A licdo que tiramos hoje é que é fundamental saber o que se pretende
em equipa (O que quando se trabalha em equipa. E essencial ter um objectivo que seja inte-

Se pretende - ex- ressante para todos os membros da equipa.
emplo do Joao e Ainda se lembram desta informacao da sesséo passada? Vejam na vossa
do Pedro) ficha (Ficha 1: Trabalhar em equipa).

Muito bem, terminamos por hoje.
Estou muito contente com o vosso trabalho! Até a proxima sessao.

T 1)
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Sessao 3

Manter uma atitude positiva perante os colegas e
perante as dificuldades

Duracao:
1 hora

Objectivo(s)

iv) Promover a capacidade de distribuir funcdes e tarefas no trabalho
em equipa

v) Promover a capacidade de comunicar positivamente em equipas de
trabalho

vi) Promover a capacidade de lidar com as dificuldades de trabalhar
em equipa

Exercicio 1:

O que fazer (ex-
emplo do Joao e
do Pedro)

. T]
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Descricao da sessao

Ola a todos. Na sessao anterior, falamos sobre a importancia das equipas
terem um objectivo interessante para todos os membros. Sem isso, podem
surgir problemas de motivacéo por parte dos elementos do grupo. E, pois,
fundamental saber o que se pretende quando se trabalha em equipa.

Ter um objectivo de grupo pode n&o ser suficiente para se ter sucesso a
trabalhar em equipa.

Um outro aspecto fundamental refere-se a necessidade de todos sabe-
rem exactamente aquilo que devem fazer enquanto elementos do grupo.
Isto tem a ver com a distribuicdo de tarefas e fungdes no grupo.

Ainda se lembram do caso do Jo&o e do Pedro? Vejam novamente aquilo
que eles decidiram fazer no trabalho (Ficha 4: O que se pretende no traba-
lho em equipa - exemplo do Jo&o e do Pedro-22 parte).

Agora, fechem os manuais por favor.

Muito bem, digam-me quais as tarefas Jodo e do Pedro? O que é que
cada um deve fazer? E como grupo, que tarefas tém os dois? Ou seja,
para além de terem algumas tarefas individuais, existem outras que devem
realizar em conjunto. Por favor, déem-me exemplos de ambas as tarefas.

Vou apontar no quadro as vossas respostas.

Muito bem. Vamos agora comparar as vossas respostas com as tarefas
decididas pelo Pedro e pelo Jodo (Ficha 5: O que fazer - exemplo do Joao
e do Pedro).

Reparem que ha dois tipos de tarefas: as que sao realizadas individu-
almente (ex: o Pedro traz os livros de histéria que tem em casa) e as que
sao realizadas colectivamente (ex: comparar as informacdes dos livros, ler
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€ corrigir possiveis erros, etc.). Isto € o que se chama divisao de tarefas.
Reparem que a divisdo de tarefas deve ter em conta aquilo que as pessoas
O que fazer (ex- gostam e querem fazer para ajudar o grupo a alcangar o objectivo. Também
emp|0 do Jodo e € muito importante definir o tempo disponivel para se atingir o objectivo.
do Pedro) No caso do trabalho de histéria, o Pedro e 0 Jodo tém quatro semanas. Por
isso, as tarefas que eles definiram devem ser executadas nesse periodo de
tempo.

Exercicio 1.

Nota 1: O monitor pode escrever as respostas num quadro e ir apon-
tando as opinides dos participantes. Caso existam meios multimédia, pode
projectar as fichas de trabalho e comparar com as opinides dos participan-
tes. Também deve procurar que todos participem, de modo a assegurar a
compreensao do tema.

A licao que tiramos daqui, € que é fundamental saber o que fazer quando
se trabalha em equipa. E essencial que todos os membros da equipa
tenham tarefas e funcdes bem definidas.

Ainda se lembram desta informacao da primeira sessao? Vejam na vossa
ficha (Ficha 1: Trabalhar em equipa).

Exercicio 2; Para além da importancia de se saber o que se pretende (ter um objec-
] tivo de grupo) e de existirem tarefas bem definidas, € fundamental ter uma

Saber comuni- atitude positiva e de apoio quando se trabalha em equipa. Ou seja, para

car e lidar com uma equipa ser unida, os elementos do grupo devem apoiar-se uns aos

as dificuldades outros.

(exemplo do Esta atitude de apoio € muito importante quando alguém do grupo esta

Joéo e do Pedro) a sentir uma dificuldade. Costuma-se dizer que € nas horas dificeis que se

V&€ quem Sao 0S N0SSOS amigos.

De facto, quando trabalhamos em equipa temos de esperar que acon-
tecam problemas e insucessos. Por exemplo, imaginem que uma equipa
estava a pensar fazer uma determinada tarefa mas por qualquer razéo nao
foi capaz. Como se sentirao os membros da equipa? Claro, vao ficar tristes
e desanimados. Nessas alturas, também é muito importante ter uma ati-
tude de apoio e ajuda entre todos.

Voltemos ao caso do Jodo e do Pedro.

Por favor, fechem o vosso manual.

Neste momento, o Jodo e o Pedro estao a preparar-se para realizar o
trabalho. Eles esté&o a pensar em formas de se apoiarem e ajudarem mutua-
mente. Se forem unidos a fazer o trabalho sera mais divertido e interessante
realizar a tarefa.

Querem dar-me exemplos daquilo que eles podem fazer para se apoia-
rem um ao outro na realizacao do trabalho? Como se podem ajudar?

Qual pensam ser a maior dificuldade que eles poderao sentir? O que
podem fazer para resolver essas dificuldades?

Vou apontar no quadro as vossas respostas.

T .
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Exercicio 2: Nota 2: O monitor pode escrever as respostas num quadro e ir apon-

Saber comuni-
car e lidar com
as dificuldades
(exemplo do
Joao e do Pedro)
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tando as opinides dos participantes. Pode separar as respostas em trés
seccoes: i) formas de apoio e ajuda no grupo; i) maiores dificuldades e
problemas na realizacéo do trabalho; e iii) solucoes para as possiveis dificul-
dades. Também deve procurar que todos participem, de modo a assegurar
a compreensao do tema.

Muito bem. Vamos agora comparar as vossas respostas com as estra-
tégias decididas pelo Pedro e pelo Joao (Ficha 6: Saber comunicar e lidar
com as dificuldades - exemplo do Joao e do Pedro).

Reparem que eles estabeleceram trés formas de se apoiarem mutu-
amente e definiram uma solucéo para enfrentar a maior dificuldade que
estéo a sentir.

Assim, quando nao estao juntos a fazer o trabalho mandarao mensagens
de incentivo um ao outro. Que boa ideial Afinal, quase toda a gente tem
telemovel hoje em dia.

Depois, e mais importante, quando estéo a realizar o trabalho decidiram
ajudar-se e apoiar-se em varias situacoes (ex: quando estiverem a escrever
a composicao, quando o Joao estiver a treinar a sua apresentacdo como
jornalista, etc.).

E quando entregarem o trabalho ao professor, decidiram ir ao cinema,
que é um dos passatempos preferido dos dois.

O maior problema e dificuldade que eles anteciparam foi o Joao sentir-
se um bocadinho nervoso quando tiver de apresentar a noticia perante o
professor e toda a turma. De facto, ndo é muito facil estar nessa situacao.
A solucao que encontraram foi o Pedro sentar-se na primeira fila (para estar
mais perto do seu amigo Joao) e incentiva-lo, dizendo-lhe que vai correr
muito bem. Realmente, é nestas alturas que mais precisamos dos nossos
amigos.

Assim, € muito melhor trabalhar em equipa, ndao acham? Que bom
ambiente de trabalho!

A licdo que tiramos daqui € que € fundamental saber comunicar de um
modo positivo e saber lidar com as dificuldades quando se trabalha em
equipa. E essencial que todos os membros da equipa tenham estratégias
de apoio e de resolucao de dificuldades.

Ainda se lembram desta informacao da primeira sessao? Vejam na vossa
ficha (Ficha 1: Trabalhar em equipa).

Muito bem! Ja vimos as cinco sugestdes para trabalhar em equipa com
sucesso. Estamos a aprender a trabalhar verdadeiramente em equipal

Na proxima sessao, vamos por em pratica as vossas capacidades de
trabalhar em equipa.

Estou muito contente com o vosso trabalho! Até a proxima sessao.
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Sessao 4
Trabalhar em equipa
Duracéo: Objectivo(s)
1 hora vii) Promover a capacidade de trabalhar em equipa

viii) Promover sentimentos de eficacia pessoal no trabalho em equipa

Descricao da sessao

Ola a todos. Temos vindo a falar sobre trabalhar em equipa. Na ultima
sessao acabamos a andlise das cinco sugestdes para trabalhar em equipa
COM SUCESSO.

Hoje vamos treinar a vossa capacidade de trabalhar em equipa. Sera
uma sessao muito divertida e criatival

Exercicio 1: Por favor, fechem o vosso manual.
Treino de trab- Espero que gostem de estudar portugués, pois 0 proximo exercicio é
alho em equipa sobre ortografia. E muito importante saber escrever e conhecer bem as

palavras. Veremos 0s vossos conhecimentos acerca da forma correcta de
escrever determinadas palavras.

Mas o exercicio que vao fazer tem outro objectivo, relacionado com tra-
balhar em equipa. Assim, vao realizar a proxima tarefa em grupo, tentando
aplicar os aspectos que temos vindo a falar. Vao testar as vossas capaci-
dades de trabalho em equipa numa situacéo concreta.

A tarefa é muito simples. Teréo vinte frases incompletas, faltando em
cada uma delas uma ou mais palavras. Para cada uma das frases tém
varias palavras para escolher , existindo apenas uma que esta correcta.

Como forma de auxiliar a vossa tarefa tém este dicionario da lingua por-
tuguesa e um crondémetro para controlarem o vosso tempo.

Vejam este exemplo do tipo de questdes que devem responder.

O Joéo tirou o nUmero 5ao ____ no jogo.

Respostas: a) acazo; b) acaso

Qual vos parece a resposta correcta? Claro, trata-se da resposta “b”.

(exemplo de uma
equipa)

Nota 1: O monitor pode escrever a questao num quadro e ir apontando
as opinides dos participantes. Caso existam meios multimédia, pode pro-
jectar a questao.
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lleL‘ PEP-CJ: PROMOGAO DE EXPERIENCIAS POSITIVAS-CRIANGAS E JOVENS W8 299
LA

ASSOCIACAO]



MODO06

SABER TRABALHAR
EM EQUIPA
Exercicio 1 : Para além do objectivo de acertar nas questbes colocadas, 0s grupos

Treino de trab-
alho em equipa
(exemplo de uma

equipa)
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serao avaliados pela sua capacidade de trabalhar em equipa. Ou seja, ana-
lisaremos até que ponto cada grupo realiza a tarefa tendo em consideracao
0s cinco factores facilitadores do trabalho em equipa.

Vejamos novamente as cinco areas: i) relagéo entre os membros do grupo
(“saber quem sao os membros da equipa”); i) envolvimento no objectivo da
equipa (“saber o que se pretende”); iii) conhecimento das tarefas a efectuar
(“saber o que fazer”); iv) comunicacao em equipa (“saber comunicar”) e V)
lidar com as dificuldades (“saber lidar com as dificuldades”) (Ficha 1: Tra-
balhar em equipa).

Vamos ver a ficha a utilizar para avaliar o vosso trabalho em equipa (Ficha
7: Avaliagao das capacidades de trabalho em equipa - exemplo da grelha
de avaliagéo). Assim, tentem organizar o vosso funcionamento em equipa
cumprindo estas ideias.

Nota 2: Caso existam meios multimédia, o monitor pode projectar a ficha
de trabalho.

A tarefa tem trés fases distintas. Por favor, prestem bem atencéo ao
modo como vamos fazer o exercicio, pois nao poderao tirar duvidas acerca
do que devem fazer quando iniciarmos o exercicio propriamente dito.

Na primeira fase, cada grupo reunira entre si para discutir a forma
como pretende fazer a tarefa (fase de preparacéo). Vejam bem como se
podem organizar para serem uma equipa altamente eficaz na tarefa. Tém
5 minutos para esta reflexdo em conjunto e nao podem ultrapassar este
tempo. Quando faltar 1 minuto para terminar o tempo eu darei um aviso.
Se terminarem a reflexao antes dos cinco minutos avisem a passamos a
segunda fase.

Na segunda fase, iniciam a resolucdo do exercicio propriamente dito
(fase de resposta). Para tal, sera distribuida uma ficha de trabalho (Ficha 8:
Teste das capacidades de trabalho em equipa - exemplo de uma equipa).
Tém 10 minutos para esta tarefa e ndo podem ultrapassar este tempo.
Eu darei o sinal para comecarem. Se nao souberem qual a resposta de
alguma questao, podem avancar para a seguinte. Nao ha tempo extra,
logo que terminarem os 10 minutos devem-me entregar a folha com as
vossas respostas. Quando faltar 1 minuto para terminar o tempo eu darei
um aviso. S6 que aqui ha um aspecto muito importante. E que esta fase de
resposta vai ser repartida em duas metades. Assim, quando passar metade
do tempo (5 minutos) ou quando responderem a metade das perguntas (10
questdes) eu vou fazer um intervalo no exercicio. Pararei o exercicio aos 5
minutos (sem metade das respostas dadas) ou antes dos 5 minutos (se ja
tiverem respondido a metade das questdes).
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o 1 . Na terceira fase, faremos uma analise do trabalho que realizaram até
Exercicio |: - - - .
. metade do exercicio (fase de reflexao). Quando eu parar o exercicio, farei
Treino de tra_b' uma avaliagdo muito rapida do vosso trabalho nas cinco areas. Direi como
alho em equipa estd o grupo em cada uma das areas, podendo ou ndo acrescentar alguns
(eXQmp|O de uma exemplos de situacdes ocorridas. De seguida, o grupo terd 3 minutos para
equa) reflectir sobre 0 que devera mudar ou melhorar na segunda metade do

exercicio. Durante a fase de reflexao eu recolho a vossa ficha de trabalho
(Ficha 8: Teste das capacidades de trabalho em equipa - exemplo de uma
equipa). Logo que termine esta fase de reflexdo, devolvo-vos a ficha e ter-
minam a tarefa. N&o se esquecam que quando faltar 1 minuto para terminar
o tempo de realizagéo da tarefa eu darei um aviso.

Alguma duvida?

No final, discutiremos 0s vossos resultados. Os grupos que nao estive-
rem a fazer a tarefa faréo a avaliacao dos colegas com a ficha que vos mos-
trei (Ficha 7: Avaliacdo das capacidades de trabalho em equipa - exemplo
da grelha de avaliacao). Assim poderao dar uma opiniao mais rigorosa aos
colegas em causa. Eu também estarei a fazer o mesmo tipo de avaliagao
(Ficha 9: Avaliacao das capacidades de trabalho em equipa - exemplo de
uma equipa).

Perceberam bem? Tém duvidas? Convém que a tarefa seja clara para
todos, pois ndo podemos parar o exercicio para dar explicacoes.

Nota 3: Como forma de poupar tempo, 0 monitor pode fazer a fase de
preparacao simultaneamente nos grupos constituidos. No entanto, deve-
Se assegurar que 0s elementos dos grupos que nao estao a responder a
ficha de trabalho ndo combinam mais estratégias de trabalho em equipa.
De recordar que na fase de resposta a ficha de trabalho apenas um grupo
estara a funcionar, de modo a ser possivel ao monitor registar a dindmica
ocorrida na equipa em causa.

Vamos a isto?

Por favor, juntem-se em pequenos grupos aqui na sala.

Todos 0s grupos fardo ja a primeira tarefa, que é decidirem como pre-
tendem fazer a tarefa (fase de preparacéo). De seguida, apenas um grupo
estara a resolver a ficha de trabalho.

Qual é o primeiro grupo a comecar?

Os elementos dos grupos que nao estiverem a participar devem colocar-
se a volta do grupo que esta a resolver a ficha de trabalho e ir observando
aspectos relacionados com o trabalho em equipa. Vou entregar uma ficha
de registo a cada grupo que esta a observar 0s colegas que estao a fazer
o exercicio (Ficha 7: Avaliagao das capacidades de trabalho em equipa -
exemplo da grelha de avaliacao). Peco a quem ficar de fora para tirar apon-
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Exercicio 1 : tamentos do que se passar em cada equipa. Procurem n&o falar muito alto

Treino de trab-
alho em equipa
(exemplo de uma

equipa)
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de modo a nao perturbarem o grupo que esta a resolver a ficha de trabalho.

Mal termine um dos grupos, passamos logo para o seguinte. Faremos
sempre assim até todos terem efectuado a tarefa. Quando todos termina-
rem, direi a pontuacao final de cada grupo.

Nao ha dulvidas? Vamos a isto!

Nota 4: O monitor distribui a ficha 8, o crondmetro e o dicionario ao
grupo que faz o exercicio e a ficha 7 aos elementos que fazem a avaliagéo
do trabalho em equipa.

Nota 5: O monitor deve ordenar os grupos em pequenos circulos, sen-
tados a volta de uma mesa onde possam responder a ficha de trabalho.

Nota 6: O monitor deve organizar 0 nimero de grupos necessarios, de
modo a que todos possam realizar a tarefa. Sera de evitar grupos com mais
de cinco elementos. O tempo desta sessao foi organizado para trés grupos
de trabalho.

Todos terminaram o exercicio. Obrigado pelo vosso trabalho.
Na proxima sessao, faremos entdo uma reflexao final sobre o trabalho de
todos os grupos.

Antes de terminar, quero pedir-vos a realizacao de uma tarefa até a pro-
xima sessao. Gostaria que preenchessem no vosso diario situacdes que
podem ocorrer nestes proximos dias relacionadas com o trabalho em
equipa (Ficha 10: O meu diario). Peco-vos para registarem situagdes onde
tiveram a oportunidade de trabalhar em equipa (questao “o que me acon-
teceu?”) e o que fizeram para tentar trabalhar em equipa (questao “o que
consegui fazer”). Na proxima sesséo falaremos sobre isto. Estou muito con-
tente com o vosso trabalho! Até a proxima sessao.

Nota 7: E fundamental o monitor explicar o preenchimento dos dirios.
Se alguma crianca ndo souber escrever, deve pedir para ela tentar contar
a alguém a situacao (e.g., pais ou outro adulto). Neste caso, essa pessoa
devera ser alertada para esta situacéo, de modo a ser ela a registar o que
aconteceu no diario. Se a crianga achar que € capaz de memorizar a situa-
¢ao, o monitor pode optar por esta alternativa.
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Sessao 5

Analise do trabalho em equipa e dos diarios

Duracao:
1 hora

Obijectivo(s)
vii - Promover a capacidade de trabalhar em equipa
viii - Promover sentimentos de eficacia pessoal no trabalho em equipa

Exercicio 1:
Reflexdo sobre o
treino das capaci-
dades de trabalho
em equipa
(exemplo de uma
equipa)
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Descricao da sesséao

Ola a todos. Estamos a terminar este moédulo/tema.

Na ultima sessao fizemos um exercicio para testar a vossa capacidade
de trabalhar em equipa. Hoje vamos reflectir sobre o vosso trabalho.

De seguida, falaremos dos vossos diarios e das situagdes que vos ocor-
reram desde a Ultima sessao.

Gostaria de comecar por ter a opiniao de cada grupo sobre o modo
como decorreu a tarefa. Sentiram-se bem no trabalho em equipa? Acham
que foram eficazes? O que nao correu tao bem? O que podera ser melho-
rado?

Vou agora ouvir as opinides dos vossos colegas. Como se lembram, os
grupos que nao estavam a fazer o exercicio avaliaram o desempenho dos
colegas, tendo registado a observacédo numa ficha de trabalho (Ficha 7:
Avaliagédo das capacidades de trabalho em equipa - exemplo da grelha
de avaliagcdo). Que vos pareceu a realizacao desta tarefa”? Acham que os
colegas foram eficazes? O que nao correu tao bem? O que podera ser
melhorado?

Como vos tinha dito, também tirei algumas notas sobre o vosso trabalho
em equipa (Ficha 9: Avaliagcdo das capacidades de trabalho em equipa -
exemplo de uma equipa). Tentei avaliar as cinco areas que temos vindo
a trabalhar nestas sessdes: i) relacéo entre os membros do grupo (“saber
guem sao 0s membros da equipa”); i) envolvimento no objectivo da equipa
(“saber 0 que se pretende”); iii) conhecimento das tarefas (“saber o que
fazer”); iv) comunicacdo em equipa (“saber comunicar”) e v) lidar com as
dificuldades (“saber lidar com as dificuldades”).

Estou muito satisfeito com o vosso trabalho! Mostraram que estéo capa-
zes de trabalhar em equipal

Esta é a Gltima licdo! E fundamental dominarem bem as cinco areas para
serem eficazes como equipa. E exactamente isto que a vossa ficha diz
(Ficha 1: Trabalhar em equipa).
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Nota 1: O procedimento de reflexdao em grupo segue sempre 0 mesmo
formato para todos 0s grupos. Assim, comega-se por ouvir a opiniao dos
membros dos grupos em causa, dos colegas que realizaram a observacao
e, por ultimo, do monitor. S6 depois se deve avancar para o proximo grupo.

Nota 2: O monitor fara uma avaliagéo das cinco areas analisadas, dando
exemplos de situacdes ocorridas. Pode também relembrar a pontuagéo
obtida por cada grupo, caso isso ajude a perceber a dindmica ocorrida em
cada equipa. Caso existam meios multimédia, pode projectar a ficha de
trabalho utilizada por preencher (Ficha 7: Avaliacao das capacidades de
trabalho em equipa - exemplo da grelha de avaliacao). Pode também cha-
mar a atengéo para a ficha sobre trabalhar em equipa (Ficha 1: Trabalhar

em equipa).
Exercicio 2: Vamos agora analisar os vossos diarios.
. Espero que tenham conseguido aplicar as vossas capacidades de traba-
Analise em gru- Ihar em equipa. Se ndo foram totalmente bem sucedidos, ndo se preocu-
po dos diarios pem, pois isso & habitual no inicio.

Hoje vamos precisamente falar sobre como correu a vossa semana, utili-
zando os vossos diarios (Ficha 10: O meu diario).

Vou pedir a cada um que fale um pouco sobre 0 que aconteceu desde a
Ultima sessao. Gostaria de saber se tiveram oportunidades para treinar as
vossas capacidades de trabalho em equipa. O que fizeram nessa situagao?
Como se sentiram? Conseguiram aplicar as estratégias que falamos nestas
sessoes? Que problemas sentiram? Como os resolveram?

Nota 3: Todos os participantes devem apresentar pelo menos uma situ-
acao de trabalho em equipa. Caso nao tenham ocorrido oportunidades de
trabalho em equipa, poderao discutir algo relativamente ao futuro.

Muito bem, foram realmente fantasticos a treinarem as vossas compe-
téncias de trabalhar em equipa. Sao uns verdadeiros peritos!!

Com isto terminamos esta parte do nosso programa.

Peco-vos para avaliarem as sessdes que realizamos antes de sairem.

Nota 4: O monitor deve apresentar os instrumentos de avaliacao, lendo
as instrucdes de preenchimento. De seguida, deve usar uma das questoes
como exemplo, explicando o modo de resposta. Deve também salientar a
confidencialidade das respostas dos participantes, mostrando o envelope
onde serao inseridos todos os questionarios (um dos participantes coloca
0s questionarios dos colegas no envelope e fecha-o no final). E importante
relembrar aos participantes para colocarem o seu codigo de identificacao
constante do manual de exercicio.
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MATERIAIS DE APOIO
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FICHA 1: Trabalhar em equipa (Todas as sesses)

Nome: Data de hoje / /

SUGESTOES

1. Saber quem sao os membros da equipa!
V' Ter pessoas com quem gostamos de trabalhar em equipa
Lembrar: todos devem procurar conhecer melhor os colegas

2. Saber o que se pretende!
V' Ter um objectivo que seja interessante para a equipa
Lembrar: todos devem tentar alcancar o objectivo da equipa

3. Saber o que fazer!
V' Ter funcdes e tarefas para cada elemento da equipa
Lembrar: todos devem tentar realizar as suas tarefas

4. Saber comunicar!
/' Ter uma atitude positiva e de apoio aos colegas
Lembrar: todos devem tentar construir uma boa relacao com os colegas

5. Saber lidar com as dificuldades!
/' Ter uma atitude positiva perante os problemas, erros e insucessos
Lembrar: todos devem tentar melhorar constantemente
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FICHA 2: saber quem sdo os membros do grupo (Sess&o 1)

Nome: Data de hoje /

1. O meu passatempo preferido é...

2. Uma coisa em que eu sou bom/boa é...

3. Aquilo que menos gosto nos meus amigos €...

4. Aquilo que mais gosto nos meus amigos é...

.
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FICHA 3: 0 que se pretende no trabalho em equipa
exemplo do Jodo e do Pedro - 12 parte (Sessao 2)

Nome: Data de hoje / /

O Joéo e o Pedro andam na mesma turma e s&o muito amigos.

Um dia, o professor pediu aos alunos para fazerem um trabalho sobre o D. Afonso
Henriques, primeiro rei de Portugal. O professor deu-lhes liberdade para escolherem o
modo como gostariam de fazer o trabalho. Por exemplo, poderiam fazer um desenho,
uma composicao, uma pequena peca de teatro, etc.

O Joéo e o Pedro decidiram fazer o trabalho em conjunto.

O professor comecou por pedir aos alunos para pensarem no que gostariam de fazer.

O Pedro propbs fazer um texto, onde se contasse as facanhas do rei. Ele pensou pedir
autorizacao ao professor para irem a biblioteca da escola procurar informacdes sobre
o rei. Como também tem livros de histdria em casa, poderiam juntar tudo e depois escrever
uma composicao sobre o tema.

O Jodo né&o ficou muito animado, pois Ndo gosta muito de escrever composicoes.
Por isso, sentiu-se desmotivado para fazer o trabalho mas como o Pedro estava muito
entusiasmado com a ideia decidiu aceitar a sua proposta.

Durante a realizacao do trabalho, o Pedro acabou por executar a maior parte das tarefas,
cabendo ao Joao fazer aquilo que o Pedro nao tinha tempo ou vontade de efectuar (ex:
ir buscar os livros, arrumar os livros, escrever o que Pedro |he ditava, etc.).

Por essa razao, o Joao acabou por se distrair com outras coisas quando estavam a
fazer o trabalho, tendo o Pedro de fazer sozinho a maior parte das tarefas.

No final, o Pedro ficou zangado com a falta de interesse do Jodo, achando que o
trabalho poderia ter ficado melhor se ele se tivesse aplicado mais. Ja o Jodo, achou
que nao valeu a pena fazer aquele trabalho e ainda ficou a gostar menos de escrever

composicoes.

HIGH X : L 309
PLAY| PEP-CJ: PROMOCAO DE EXPERIENCIAS POSITIVAS-CRIANCAS E JOVENS _x

ASSOCIACAO]



MODO06

FICHA 4: 0 que se pretende no trabalho em equipa
exemplo do Jodo e do Pedro - 22 parte (Sessdes 2 e 3)

Nome: Data de hoje / /

O Joao e 0 Pedro andam na mesma turma e sao muito amigos.

Um dia, o professor pediu aos alunos para fazerem um trabalho sobre o D. Afonso Henriques,
primeiro rei de Portugal. O professor deu-lhes liberdade para escolherem o modo como
gostariam de fazer o trabalho. Por exemplo, poderiam fazer um desenho, uma composicao,
uma pequena peca de teatro, etc.

O Joao e o Pedro decidiram fazer o trabalho em conjunto.

O professor comegou por pedir aos alunos para pensarem no que gostariam de fazer.

O Pedro propds fazer um texto onde se contasse as facanhas do rei. Ele pensou pedir
autorizacao ao professor para irem a biblioteca da escola procurar informacdes sobre o
rei. Como também tem livros de histdria em casa, poderiam juntar tudo e depois escrever
uma composicao sobre o tema.

O Joao achou que a ideia era boa mas disse ao Pedro que nao gostava muito de escrever
composicoes. Por isso, puseram-se a pensar como poderiam tornar o trabalho interessante
para os dois.

O Joéo gostaria imenso de vir a ser jornalista. Adora ver as noticias e as reportagens na
televisao. Ele acha que o jornalismo é muito importante para manter as pessoas informadas.

Entéo surgiu uma nova ideia. Que tal escrever uma composicao tipo noticia de telejornal,
que pudesse ser lida pelo Joao? Ja que ele quer ser jornalista poderia ler um texto sobre
o rei. E o Pedro também ficaria satisfeito pois seria necessario fazer uma composicao em
formato de noticia.

Entao eles decidiram fazer um trabalho com duas partes: uma sobre a vida e os feitos
historicos do rei (e daqui fazer a composicao) e outra sobre a informacao aos colegas
sobre a vida do rei (e daqui fazer a noticia).

Logo que tomaram esta deciséo, os dois amigos ficaram muito animados com o trabalho
e foram pedir ao professor para fazer o trabalho deste modo.
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MODO06

FICHA 5: O que fazer - exemplo do Jodo e do Pedro (Sess&o 3)

Nome: Data de hoje / /

O NOSSO OBJECTIVO
Fazer um trabalho sobre D, A][onso Henrigues

Prazo para alcancar o objectivo: ][ina/ do préximo més (4 semanas)

AS NOSSAS TAREFAS

1. Trazer os livros de histéria que tem em casa (Pec!ro)

2. Comparar as inj[ormagées dos lvros da biblioteca com os que o Pedro trouxe de casa (os dois)

3. Escrever a composigdo em ][ormato de noticia (Pedro escreve a composi¢do, tendo a ajua[a do
Jodo)

4. Lere corrigir os possiveis erros do trabalho (os a/ois)

5. Ensaiar a noticia (Jodo treina vdrias vezes a noticia, tendo a ajuaza do Pedro)

6. Entregar o trabalho ao pro][essor (os alois)

D
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FICHA 6: Saber comunicar e lidar com as dificuldades
exemplo do Jodo e do Pedro (Sessado 3)

Nome: Data de hoje / /

O NOSSO OBJECTIVO
Fazer um trabalho sobre D. A][onso Henrigues

Prazo para alcancar o objectivo: ][ina/ do préximo més (4 semanas)

ATITUDE POSITIVA DE APOIO

1. Quando nao estamos a ][azer o trabalho

V/ Enviamos mensagens de telemével a incentivar a ][azer os trabalhos de casa

2. Quanc]o estamos a ][azer o trabalho de histéria
V Ajuazamo-nos um ao outro a escrever a composigdo. Prestamos muita atengdo aos erros e, no
][ina/, damos os paralvéns a nés proéprios pe/o trabalho realizado

l/Quanalo o Jodo estd a treinar a noticia, o Pedro presta muita atengdo e mostra interesse. Ndo

vale rir. Vamos levar esta tare][a muito a sério para o Jodo se habituar a ][azer de jorna/ista

3. Quana]o terminarmos o trabalho

J/ “Vamos ao cinema

4. SO/M§5€S para as a]i/[icu/a]aaies

e Maior 011:7[iculdacle: o Jodo acha que vaificar nervoso no dia em que tiver de fazer de jorna/ista
perante o professor ¢ toda a turma

¢ O que fazer: o Pedro vai sentar-se na primeira ][i/a e dizer ao Jodo que cle ¢ capaz de ler a noticia.

Assim, ele néo ][icara’ tdo nervoso (a][ina/ somos uma equipal)

[AssocIACAO|



MODO06

FICHA 7: Avaliacao das capacidades de trabalho em equipa
exemplo da grelha de avaliacdo (Sessdes 4 e 5)

Elementos do grupo

1. Relacéo entre os membros do grupo (ex: bom conhecimento entre todos)

Necessitamelhorar__ Razoavel ___ Boa ___ Muito boa

Exemplo de situagéo ocorrida

2. Envolvimento no objectivo (ex: todos ajudam a realizar 0 exercicio)

Necessitamelhorar____ Razoavel ______ Bom ______ Muito bom

Exemplo de situacao ocorrida

3. Conhecimento das tarefas (ex: distribuicdo de funcdes)
Necessitamelhorar _____ Razoavel ______ Bom _____ Muito bom

Exemplo de situacao ocorrida

4. Comunicagao em equipa (ex: nivel de apoio e entreajuda)
Necessitamelhorar ____ Razoavel ____ Boa ____ Muito boa

Exemplo de situacao ocorrida

5. Lidar com dificuldades (ex: manutencao da calma e controle na equipa)

Necessitamelhorar______ Razoavel ______ Bom ________ Muito bom

Exemplo de situacao ocorrida
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FICHA 8: Teste das capacidades de trabalho em equipa

exemplo de uma equipa (Sessao 4)

Nome do representante do grupo:

Data de hoje / /

A seguir s&o apresentadas vinte frases incompletas. A equipa deve decidir a palavra correcta
em falta entre as opc¢oes apresentadas. Em todas as frases, existe apenas uma opcao
correcta. A equipa dispde de um dicionario da lingua portuguesa para consultar.

A equipa tem 10 minutos para realizar a tarefa.

O NOSSO OBJECTIVO

Acertar no maior numero de respostas

Prazo para alcancar o objectivo: 10 minutos

Escolher a palavra correcta (s6 uma resposta esta correcta)

1. O Joao pediu um ao Pedro.
Respostas: a) conselho; b) concelho

2. A Marta nao sabe qual o a colocar na palavra “historico”.
Respostas: a) assento; b) acento

3. O Manuel queria mas estava na hora de se levantar.
Respostas: a) descansar; b) descanssar; c) descancar

4. A Margarida queria bem a proposta antes de tomar uma decisao.
Respostas: a) analizar; b) analisar

5. O Gabriel tem uma por filmes de terror.
Respostas: a) obssessao; b) obcesséo; c) obsessao

-
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FICHA 8: Teste das capacidades de trabalho em equipa

exemplo de uma equipa (Sessdes 4) (cont.)

O NOSSO OBJECTIVO

Acertar no maior numero de respostas (cont.)

Prazo para alcancar o objectivo: (sé uma resposta esta correcta)

Escolher a palavra correcta (s6 uma resposta esta correcta)
6. A Carolina ndo gosta de esperar pela sua para ser atendida.

Respostas: a) vez; b) ves

7. Nao gosto de pagar sobre os produtos.
Respostas: a) taxas; b) tachas

8. Por vezes, sinto-me como se estive a andar em areias
Respostas: a) movedicas; b) movedissas; c) movedicas

9. Este exercicio é muito
Respostas: a) esquesito; b) esquezito; c) esquesito; d) esquisito

10. A Carla tem um problema de
Respostas: a) hobezidade; b) obezidade; c) obesidade

11. O Manuel pediu ao Francisco para fazer o das contas.
Respostas: a) asserto; b) acerto

12. AJoana é a cliente a ganhar o prémio.

Respostas: a) préxima; b) prossima; c) procima; d) précima

13. A Maria tem imensa fisica.

Respostas: a) rezisténcia; b) resisténcia

14. O Carlos sabe muito bem.

Respostas: a) comunicar; b) cumunicar

15. E um trabalhar convosco.
Respostas: a) previlégio; b) privelégio; c) privilégio
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FICHA 8: Teste das capacidades de trabalho em equipa

exemplo de uma equipa (Sessao 4) (cont.)

O NOSSO OBJECTIVO

Acertar no maior numero de respostas (cont.)

Prazo para alcancar o objectivo: (sé uma resposta esta correcta)

Escolher a palavra correcta (s6 uma resposta esta correcta)

16. O Marco sente-se muito antes dos testes
Respostas: a) ansioso; b) ancioso

17. O José a resposta a Francisca.
Respostas: a) sucurrou; b) sussurrou; ¢) sugurrou

18. O Jorge andava a pelas ruas.
Respostas: a) diambular; b) deambolar; c) deambular

19. Achei o preco do bilhete
Respostas: a) caro de mais; b) caro demais

20. A Helena tem um muito simpatico.
Respostas: a) enquelino; b) inquilino; c) imquilino

-
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FICHA 9: Avaliacao das capacidades de trabalho em equipa

exemplo de uma equipa (Sessdes 4 e 5)

Elementos do grupo

1. 2.
4. 5.
Resultado obtido: respostas correctas

Chave das respostas correctas: 1a, 2b, 3a, 4b, 5¢, 6a, 74, 8¢, 9d, 10c, 11b, 12a,
13b, 14a, 15¢, 162, 17b, 18c, 19b, 20b

1. Relac&o entre os membros do grupo (ex: bom conhecimento entre todos)

Necessitamelhorar______ Razoavel _____ Boa _________ Muito boa

Exemplo de situacao ocorrida

2. Envolvimento no objectivo (ex: todos ajudam a realizar o exercicio)

Necessitamelhorar__ Razoavel __ Bom___ Muito bom

Exemplo de situagéo ocorrida

3. Conhecimento das tarefas (ex: distribuicao de funcdes)
Necessitamelhorar ____ Razoavel _____ Bom _____ Muito bom

Exemplo de situagéo ocorrida

4. Comunicagdo em equipa (ex: nivel de apoio e entreajuda)
Necessitamelhorar ______ Razoavel _____ Boa _____ Muito boa

Exemplo de situagéo ocorrida

5. Lidar com dificuldades (ex: manutencao da calma e controle na equipa)

Necessitamelhorar____ Razoavel ______ Bom______ Muito bom

Exemplo de situagéo ocorrida

ASSOCIACAO]
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FICHA 10: O meu diario (Sessées 4 e 5))

Nome: |dade:

Modulo/Tema em que estou a participar (assinala com uma cruz):

1. Gestao de stresse ___ 4. Resolucéao de problemas ____
2. Motivacéo ___ 5. Comunicagdo __

3. Gestao do tempo ____ 6. Trabalho em equipa ___

O que me aconteceu? (dia Més Ano )

O que consegui fazer?

O que me aconteceu? (dia Més Ano )

O que consegui fazer?
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APRESENTACAO

BEM-VINDO(A) AO PEP-CJ!

Promocao de Experiéncias Positivas - Criancas e Jovens

O PEP-CJ é um programa de intervencao dirigido a criancas e jovens em idade escolar, sendo
centrado no ensino de competéncias de vida destinadas a promover experiéncias positivas
nestas faixas etérias.

Procura-se com o programa melhorar a capacidade dos participantes enfrentarem os desafios
e as exigéncias colocadas pelos contextos pessoais, familiares, educativos e sociais. Deste ponto de
vista, 0 objectivo principal desta proposta de intervencao prende-se com a promocao de experiéncias
positivas, decorrentes da aprendizagem de um conjunto de competéncias que ajudem a promover a
autonomia, a auto-eficacia e o ajustamento pessoal e social.

Durante o programa, os participantes aprendem a importancia de dominar competéncias de vida
(Saber) e sao estimulados a treinar e automatizar estratégias concretas para aplicar no seu dia-a-dia,
no sentido de resolverem mais eficazmente os problemas que enfrentam (Fazer). Ao tornarem-se
mais competentes e eficazes enquanto pessoas, podem melhorar 0 seu grau de ajustamento nos
varios contextos de vida (Estar). E, talvez mais importante, podem no final encontrar novas formas
de se percepcionarem a si proprios, acabando por sentir-se melhor como pessoas (Ser). De facto,
Se as criancas e jovens compreenderem a importancia das competéncias de vida (Saber) e forem
capazes de realizar melhor as varias tarefas do seu dia-a-dia (Fazer), também poderao optimizar o seu
funcionamento nessas situacoes (Estar) e, com isso, sentir-se-do melhor como pessoas (Ser).

Em suma, o PEP-CJ foi estruturado de modo a que os participantes criem espacos de troca de
experiéncias, de aprendizagem de novas competéncias e de melhoraria das capacidades pessoais.
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CODIGOS DE_
IDENTIFICAGAO: MONITOR

Para podermos comparar os resultados das suas avaliagcdes ao longo do programa, vai-lhe ser
atribuido um numero de codigo que devera utilizar em todos 0s questionarios a preencher.

Repare que em todos 0s questionarios, existe uma parte onde |he é solicitada esta informacao,
designada por “Cdodigo de identificacao (consultar manual)”. Por favor, utiliza sempre o nimero indi-
cado, que é unico.

O numero de cdédigo permite-lhe responder a todos os questionarios de um modo anénimo e
confidencial. Por isso, esteja completamente a vontade para manifestar a sua opinido acerca deste
programa e da sua experiéncia.

Cadigo de identificagao:
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APRESENTACAO DO PROGRAMA
E FORMACAO DO GRUPO

GRUPO
Ambos 0s grupos de idades
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APRESENTACAO DO PROGRAMA
E FORMACAO DO GRUPO

IMPLEMENTACAO

AREA: Apresentacéo do programa e constituicdo do grupo
NUMERO DE SESSOES: 1 sess&o
GRUPO: Ambos os grupos de idades

OBJECTIVOS
i) Divulgar os objectivos do programa
i) Promover a motivagao para a participagao no programa

DURACAO: 1.30 horas

DESCRICAO
SESSAO 1
V Divulgar os objectivos e tempo destinado a sesséo (5 minutos)
e Exercicio 1: Apresentacéo do programa (10 minutos).
Neste exercicio privilegia-se a exposicao
e Exercicio 2: Apresentacdo mutua (25 minutos).
Neste exercicio privilegia-se a partilha e reflexao de experiéncias
e Exercicio 3: Definicao das regras de funcionamento (25 minutos).
Neste exercicio privilegia-se a partilha e reflexdao de experiéncias.
e Exercicio 4: Definicao do nome do grupo (10 minutos).
Neste exercicio privilegia-se a partilha e reflexao de experiéncias.
I/ Avaliacdo inicial do programa (15 minutos)
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APRESENTACAO DO PROGRAMA
E FORMACAO DO GRUPO

Bem-vindos ao PEP-CJ

Duracédo da sessédo: 1.30 horas
Objectivo(s) da sessao:

i) Divulgar os objectivos do programa

i) Promover a motivacao para a participagéo

Descricao da sessao

Ola a todos! Hoje vamos iniciar o programa de Promocéao de Experi-
éncias Positivas — Criancas e Jovens (PEP-CJ).

Exercicio 1 : O principal objectivo deste programa € melhorar a vossa capacidade de
Apresentagéo enfrentar os desafios e as exigéncias das vossas vidas.
do programa Se cada um de vocés for capaz de resolver melhor os problemas do dia-

a-dia podera ter experiéncias de vida mais positivas.

Neste programa, iremos discutir a importancia das competéncias de
vida (saber) e cada um de vocés treinara estratégias concretas para apli-
car nas vossas vidas, no sentido de poderem resolver e lidar mais efi-
cazmente com os problemas que enfrentam (Fazer). Por outro lado, véao
ficar a conhecer estratégias que vos podem ajudar a sentir-se melhor nos
varios contextos de vida (Estar). E, talvez mais importante, neste programa
aprenderao estratégias que vos facam sentir melhor como pessoas (Ser).

De facto, se cada um de vocés conhecer a importancia das competén-
cias de vida (Saber) e for capaz de realizar melhor as varias tarefas do seu
dia-a-dia (Fazer), também podera sentir-se melhor nessas situacdes (Estar)
e, com isso, podera sentir-se melhor como pessoa (Ser).

Por isso, encarem este programa como uma oportunidade para troca-
rem experiéncias, aprenderem novas competéncias e melhorarem as vossas
capacidades.

Este programa é composto por seis moédulos:

1) Gestao de stresse 4) Resolucao de problemas
2) Motivacao 5) Comunicagao
3) Gestao do tempo 6) Trabalho em equipa

) HIGH
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APRESENTACAO DO PROGRAMA
E FORMACAO DO GRUPO

Nota 1: O monitor deve indicar o nimero de sessbdes de cada modulo.
Caso nao trabalhe algum madodulo, n&o sera necessario referir o nimero de
sessOes desse tema.

Na sessao de hoje, vamos falar um pouco sobre nés e definir as regras
de funcionamento das nossas sessdes. No final, definiremos um nome para
0 NOSSO grupo.

Exercicio 2 - Vamos comegar por uma pequena apresentagao matua.
Apresentacao Cada um de vocés poderia falar de si aos restantes colegas, mas vamos
mutua fazer isto de um modo diferente.

Por favor, formem grupos de duas pessoas.
Cada um de vocés vai entrevistar o outro colega, como se fosse um
jornalista.

A pessoa que esta a entrevistar vai fazer as perguntas que achar inte-
ressante para ajudar a apresentar o outro colega. Por favor, ndo facam
muitas perguntas, pois poderao nao ter tempo para transmitir todas as
informacdes. Talvez o ideal seja fazerem trés a quatro perguntas. Uma das
perguntas sera igual para todos os grupos e refere-se aquilo que esperam
deste programa, o que gostariam de falar e de aprender. As restantes
questdes serdo decididas por cada um dos entrevistadores (jornalistas).
Se alguém n&o quiser responder a alguma pergunta, pede ao entrevistador
para colocar outra questao.

Por favor, usem esta ficha para anotarem as respostas dos vossos cole-
gas (Ficha 1: Apresentacao mutua). Terao 10 minutos no total para as duas
entrevistas (cada um tem 5 minutos). Reparem que a primeira questao
ja esta formulada. Todos devem coloca-la ao colega. As outras trés séo
decididas pelo entrevistador. Eu avisarei quando for para trocar. Podem
comecar.

Muito bem! Vamos ent&o ouvir as vossas apresentacoes.
Quem quer comegar?
Agora, ja todos temos uma ideia melhor sobre quem somos.

Nota 2: Se algum membro do grupo nao tiver ninguém para entrevistar,
podera ser constituido um grupo com trés elementos. Como alternativa,
0 monitor pode assumir o papel de entrevistador e entrevistado com esse
elemento do grupo. Se alguma crianga nao souber ler e escrever, o entrevis-
tador ajudara a apontar as respostas.
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Exercicio 35 Um dos aspectos mais importantes para o nosso grupo funcionar bem
Definigéo das ¢ ter a~s regras pem estabelecidas. Se souberem .? qge fazgr nas §stées,
regras de poderao aproveitar .melhor O programa e ter experiéncias mais posfnvas.
funcionamento Vamos formalr dois grupos para formulargm as regras de furponamento.
Por favor, definam algumas regras que ajudem ao bom funcionamento do
Nosso grupo. Pensem em coisas concretas e que sejam observaveis € nao
em ideias gerais. Por exemplo, estarmos atentos € uma boa regra? A ideia é
boa, mas o que significa estar atento? Claro, implica participar nas activida-
des, usar a palavra na sua vez, etc. Por isso, em vez de terem como regra
“estar atento” podem dizer “falar na sua vez, sem interromper 0s colegas”.
Tentem formular regras que possam ser observadas durante as sessoes.
Nao estipulem muitas regras. Bastam trés ou quatro, no maximo.
Tém 10 minutos para definir as possiveis regras. No final, devem escolher
um elemento do grupo para apresenta-las. Usem esta ficha para apontarem
as vossas respostas (Ficha 2: Possiveis regras de funcionamento do grupo).

Nota 3: O monitor deve ajudar os grupos a realizarem a tarefa, assegu-
rando-se da existéncia de regras concretas e observaveis que ajudem ao
bom funcionamento do grupo. Antes de passar a discusséao em grupo, o
monitor deve definir quem fara essa apresentacéao em cada grupo. Se todas
as criancas de um grupo né&o souberem ler e escrever, 0 monitor ajudara a
apontar as respostas.

Muito bem, vamos analisar as vossas regras e seleccionar as que ficardo
para 0 N0SSO grupo. Tentaremos ter no maximo cinco regras.

Agora que ja decidimos, vamos aponta-las nesta ficha (Ficha 3: Regras
de funcionamento do grupo). Cada um escreve na sua ficha as regras que
ficaram definidas.

Nota 4: O monitor deve procurar que as regras resultem de um consenso
no grupo. Quanto mais os membros de grupo se envolverem na definicao
das regras, mais comprometidos ficardo no futuro. E fundamental que as
regras sejam concretas e observaveis e contribuam para o bom funciona-
mento do grupo (ex: intervir apenas na sua vez, respeitar as instru¢cdes do
monitor ao longo das sessoes, etc.). No final, o monitor registara as regras
decididas, podendo projectar a ficha de trabalho, caso existam meios mul-
timédia. Se alguma crianca nao souber ler e escrever, 0 monitor ajudara a
apontar as respostas.

Nota 5: Existem duas regras que poderéo facilitar o bom funcionamento
do programa e das sessOes. A primeira prende-se com a presenca nas
sessdes evitando-se faltar sem justificacdo. Neste caso, o monitor podera
negociar um maximo de faltas por modulo ou para todo o programa. Obvia-
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mente a situacao desejavel prende-se com a auséncia de faltas, embora

uma a duas faltas por médulo possam n&o inviabilizar completamente a pre-
Exercicio 3: senca do participante no médulo. Neste sentido, aconselha-se o monitor a
registar as faltas dos participantes ao longo do programa (Ficha 4: Registo
das faltas no programa). A segunda regra, passa pela presenca e participa-
cao activa de todos os participantes nas actividades a realizar ao longo do
programa. Embora esta regra possa néao ser definida pelo grupo, o monitor
devera prestar particular atencao ao envolvimento efectivo de todos os par-
ticipantes nos trabalhos propostos. Neste sentido, é facultado no manual do
monitor uma ficha de registo onde devera assinalar os elementos do grupo
que vao participando mais e fazendo parte das dinamicas realizadas com
todo o grupo, analisando assim a existéncia de uma estabilidade no numero
de intervencdes de cada elemento do grupo (Ficha 5: Registo da participa-
Ccao No programa).

Definicdo das
regras de
funcionamento

Nota 6: Fica ao critério do monitor a negociagédo com 0s elementos do
grupo de prémios para 0 cumprimento das regras estabelecidas.

Agora j& temos regras de funcionamento para o nosso grupo. E funda-
mental que todos tentem cumpri-las, uma vez que estas foram decididas
entre todos. Vou guardar uma das fichas e sempre que necessario lembrarei
a0 grupo 0 COMPromisso que assumimos hoje.

Exercicio 43 Finalmente, falta-nos dar um nome ao nosso grupo.
Sera muito interessante termos uma designacao pela qual seremos conhe-

Definicao do cidos entre nés. Vamos pensar nisto em conjunto?

nome do grupo

Quem da sugestoes? Qualquer ideia é boal Vou apontar no quadro as
vossas sugestoes.

Muito bem, ja temos varios nomes. Vamos escolher um?

Como podemos fazer a escolha? Por maioria? Pode ser.

Por favor, levantem o braco quando eu disser cada proposta. S6 podem
votar num dos nomes. Vencera a proposta mais votada.

Excelente! Ja temos um nome! Que nome fantastico! Vamos aponta-lo na
ficha (Ficha 3: Regras de funcionamento do grupo).

Com isto, estamos prontos para iniciar o programa. Vai ser uma experién-
cia positival

Estou muito contente com o vosso trabalho!

E, para terminarmos, peco-vos para fazerem uma avaliagdo antes de
comegarmos o programa propriamente dito.
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Nota 7: O monitor deve apresentar os instrumentos de avaliacao, lendo
as instrucdes de preenchimento. De seguida, deve usar uma das questdes
como exemplo, explicando o modo de resposta. Deve também salientar a
confidencialidade das respostas dos participantes, mostrando o envelope
onde serdo inseridos todos o0s questionarios (um dos participantes coloca
0s questionarios dos colegas no envelope e fecha-o no final). E importante
relembrar aos participantes para colocarem o seu cédigo de identificacao
constante do manual de exercicio.
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Ficha 01

Apresentacao mutua
(Sessao 1)

Nome: Data de hoje / /

Nome do Entrevistado: Idade:

1. O que esperas deste programa? O que gostarias de aprender?
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Ficha 02

Possiveis regras de
funcionamento do grupo
(Sessao 1)

Nome do Apresentador das Regras:

Data de hoje / /

REGRA 1

REGRA 2

REGRA 3

REGRA 4
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Ficha 03

Regras de funcionamento
do grupo
(Sessao 1)

Nome do Grupo:

Data de hoje / /

REGRA 1

REGRA 2

REGRA 3

REGRA 4

REGRA 5
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Ficha 04

Registo das faltas no programa
(Todo o programa)

Gestao de L Gestao
Nome Motivacao
stresse do tempo

10 -

11 -

12 -
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Ficha 04

Registo das faltas no programa
(Todo o programa)

Resolucao de . Trabalho
Comunicacao : Total
problemas em equipa
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Ficha 05

Registo da participagao no programa
(Todo o programa)

Gestao de L Gestao
Nome Motivacao
stresse do tempo

10 -

11 -

12 -
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Ficha 05

Registo da participacao no programa
(Todo o programa)

Resolucao de L Trabalho
Comunicacéo . Total
problemas em equipa
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01

MODULO / TEMA
GESTAO DE STRESSE

ACTIVIDADE

Treino cognitivo e emocional
Grupo

Mais de 10 anos






MODO1

TREINO COGNITIVO
E EMOCIONAL

IMPLEMENTACAO

AREA: Gestao de stresse
NUMERO DE SESSOES: 5 sessoes
GRUPO: Mais de 10 anos

OBJECTIVOS

i) Discriminar padrdes cognitivos € emocionais positivos e negativos

i) Compreender os efeitos comportamentais dos padroes emocionais

iii) Promover a confianga na mudanca cognitiva € emocional

iv) Aumentar a capacidade de resposta a situacoes negativas de stresse

v) Aumentar os sentimentos de bem-estar e satisfacdo com a vida

vi) Promover sentimentos de eficacia pessoal na gestao de situacdes de stresse

DURACAO: 5 horas

DESCRICAO

SESSAO 1

v Divulgar os objectivos e tempo destinado a sessao (5 minutos)

e Exercicio 1: O ciclo dos pensamentos e sentimentos (exemplo do Joao)
(85 minutos). Neste exercicio privilegia-se a demonstracéo e analise de casos

e Exercicio 2: O ciclo dos pensamentos e sentimentos (exemplo pessoal no passado)
(20 minutos). Neste exercicio privilegia-se o trabalho independente

SESSAOQ 2

v Divulgar os objectivos e tempo destinado a sessao (5 minutos)

e Exercicio 1: Anélise em pequeno grupo do ciclo dos pensamentos e sentimentos
(exemplo pessoal no passado) (20 minutos). Neste exercicio privilegia-se a partilha e
reflexao de experiéncias

e Exercicio 2:Treino com todo o grupo do ciclo dos pensamentos e sentimentos

(exemplo pessoal no passado) (35 minutos). Neste exercicio privilegia-se a modelagem
e simulacao de competéncias
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SESSAO 3

V Divulgar os objectivos e tempo destinado a sesséo (5 minutos)

e Exercicio 1: O ciclo dos pensamentos e sentimentos (exemplo pessoal no futuro)
(20 minutos). Neste exercicio privilegia-se o trabalho independente

e Exercicio 2: Andlise em pequeno grupo do ciclo dos pensamentos e sentimentos
(exemplo pessoal no futuro) (20 minutos). Neste exercicio privilegia-se a partilha e
reflexao de experiéncias

e Exercicio 3: Treino com todo o grupo do ciclo dos pensamentos e sentimentos
(exemplo pessoal no futuro) (15 minutos). Neste exercicio privilegia-se a modelagem
e simulacao de competéncias

SESSAO 4

I/ Divulgar os objectivos e tempo destinado a sessio (5 minutos)

e Exercicio 1: Treino com todo o grupo do ciclo dos pensamentos e sentimentos
(exemplo pessoal no futuro) (cont.) (55 minutos). Neste exercicio privilegia-se a
modelagem e simulacdo de competéncias

SESSAO 5

/' Divulgar os objectivos e tempo destinado & sesséo (5 minutos)

e Exercicio 1: Andlise em pequenos grupos dos diarios (20 minutos). Neste exercicio
privilegia-se a partilha e reflexao de experiéncias

e Exercicio 1: Analise com todo o grupo dos diarios (30 minutos). Neste exercicio
privilegia-se a partilha e reflexao de experiéncias

/' Avaliagdo do médulo/tema
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348 1 PEP-CJ: PROMOGAO DE EXPERIENCIAS POSITIVAS-CRIANGAS E JOVENS \i'".“

[AssocIACAO|



MODO1

TREINO COGNITIVO
E EMOCIONAL
Sess&o 1
Descrever sentimentos positivos e negativos
Objectivo(s)
Duracgao da sessao: i) Discriminar padroes cognitivos e emocionais positivos
1hora e negativos
ii) Compreender os efeitos comportamentais dos padroes
emocionais

Descricao da sesséao

Ola a todos! Hoje vamos iniciar um novo moédulo/tema. Este tema rela-
ciona-se com as emocoes e 0 modo como Nos sentimos.

Vai ser muito interessante falar sobre 0s nossos sentimentos e 0 modo
como estes influenciam a nossa vida. E importante estarem atentos e partici-
parem para podermos compreender bem este tema e melhorarmos a forma
como nos sentimos quando enfrentamos e resolvemos os problemas que
temos no nosso dia-a-dia. Vamos a isto?

Por favor, fechem o vosso manual.

Exercicio 1: Gostaria de discutir convosco o problema do Jo&o. Ele vai ter um teste de
. matematica, que é uma disciplina onde ele sente algumas dificuldades. Ele
O ciclo dos acha que nao vai ser capaz de passar pois ainda nao conseguiu tirar nota

pensamentos positiva este ano em nenhum dos testes.
e sentimentos

(exemplo do
Joao)

Por isso, sente-se desanimado e quando pensa no teste fica um bocado
nervoso. As vezes, pensa que era bom nao ter de fazer o teste mas isso é
impossivel...

Que vos parece o caso do Joao? Qual a razao dele se sentir assim?

Vou apontar as vossas respostas no quadro.

Nota 1: O monitor pode ir apontando as opinides dos participantes no
quadro, organizando as respostas do modo proposto na ficha de traba-
lho (Ficha 1: O ciclo dos pensamentos e sentimentos - exemplo do Joao).
Assim, apds registar a situagéo problematica, devera analisar o ciclo nega-
tivo de pensamentos, sentimentos e consequéncias e depois o ciclo positivo
de pensamentos, sentimentos e consequéncias.

Muito bem, é isso! Ele sente-se triste por causa do teste de matematica.
Ele acha que nao vai ser capaz de passar no teste, pois ainda ndo conseguiu
tirar qualquer nota positiva este ano. Por causa disto, até tem perdido a von-
tade de estar com 0s amigos, que era uma coisa que ele gostava imenso.

O que podemos concluir daqui? Exacto, isso mesmo! Existe uma relagéo
entre aquilo que pensamos (ex: “nao vou ser capaz de passar no teste de
matematica”) e 0 modo como nos sentimos (ex: “sinto-me triste e desanimado”).

Entdo como podera o Jodo mudar o modo como se sente? Correcto! E
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VIODO1

TREINO COGNITIVO

E EMOCIONAL

Exercicio 1:

O ciclo dos
pensamentos
e sentimentos
(exemplo do
Joao)

muito importante ele mudar a forma como pensa. Neste caso, ele tera de
arranjar pensamentos positivos para substituir os pensamentos negativos.

Querem sugerir alguns pensamentos? Vou apontar as vossas respostas
no quadro.

De facto, ele podera ter pensamentos do género “vou ser capaz de pas-
sar no teste”, “no ano passado consegui ter notas positivas nos testes de
matematica”, etc. Se o Joao pensar deste modo, como se ira sentir? Claro,
vai sentir-se melhor, mais confiante e optimista.

Como viram, 0 Jodo conseguiu alterar o modo como se sente. Ele passou
de um estado negativo para um positivo. Podemos dizer que ele mudou de
um ciclo negativo, onde tinha um pensamento negativo que levava a um
sentimento negativo, para um ciclo positivo onde adoptou um pensamento
positivo que, por sua vez, teve como efeito um sentimento positivo.

Podemos chamar a isto o ciclo dos pensamentos e sentimentos ou a
troca de pensamentos.

Sera que é assim tao facil mudar os nossos sentimentos? Sera que basta
adoptarmos um pensamento positivo para termos logo um sentimento posi-
tivo?

Bom, na realidade as coisas nao s&o assim tao simples.

Em primeiro lugar, € muito importante saber qual a causa do problema.
No caso do Jodo era o teste de matematica. Mais exactamente, era o facto
dele ainda nao ter tirado nenhuma nota positiva este ano nessa disciplina e,
por isso, achar que também nao ia ser capaz de passar no proximo teste.

Em segundo lugar, é fundamental saber quais os pensamentos e sen-
timentos negativos que temos nessa situacdo em concreto. No caso do
Jodo, ele pensou que n&o ia ser capaz de passar no teste. Por causa disso,
sentiu-se triste e desanimado.

Em terceiro lugar, devemos analisar quais as consequéncias destes pen-
samentos e sentimentos negativos. Analisando a situacéo do Jo&o, ele aca-
bou por perder a vontade de estar com 0s amigos, que era uma coisa que
ele gostava imenso.

Até aqui temos o ciclo negativo dos pensamentos e sentimentos. Se
nao descobrirmos este ciclo, dificimente poderemos mudar para um ciclo
positivo.

Em quarto lugar, temos entdo de encontrar um pensamento positivo
alternativo ao pensamento negativo. No entanto, para este pensamento
ter efeito devemos acreditar nele com mais forca e convicgéo do que acre-
ditdvamos no pensamento negativo. Para isso acontecer, 0 pensamento
positivo deve ser importante para a pessoa. E fundamental acreditar nesse
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VIODO1

TREINO COGNITIVO
E EMOCIONAL

Exercicio 1 : novo pensamento. Sem isso, a nova forma de pensar vai acabar por ser
derrotada pelo pensamento negativo anterior. Vou ja mostrar-vos como isto

O ciclo dos se aplica no caso do Joao.

pensamentos

e sentimentos Em quinto lugar, se acreditarmos no pensamento positivo € muito pro-

(exemplo do vavel que tenhamos sentimentos positivos, sendo esse um dos grandes

J oéo) objectivos da troca de pensamento.

Por ultimo, se encontrarmos uma nova forma de pensarmos sobre 0 pro-
blema e nos sentirmos melhor nessa situacéo, entdo poderemos esperar
consequéncias positivas.

Se fizermos isto, entramos no ciclo positivo dos pensamentos e senti-
mentos.

Vejamos como tudo se passou no caso do Joao. Olhemos para esta ficha
(Ficha 1: O ciclo dos pensamentos e sentimentos — exemplo do Jo&o).

Nota 2: Caso existam meios multimédia, o monitor pode projectar a ficha
de trabalho. Também deve discutir junto dos participantes a necessidade
dos problemas serem traduzidos em aspectos concretos, observaveis e
mensuraveis, pois isso ajuda a definir o que se pode fazer para resolver o
problema.

Reparem nos pensamentos e sentimentos negativos. De facto, a possibi-
lidade de falhar no teste de matematica levou o Jo&o a sentir-se triste e a ter
receio de falhar. Este € o seu ciclo negativo.

Agora vejam como o Joao alterou a situacao. Ele verificou que estava
a falhar a matematica devido a estudar pouco. Por isso, decidiu passar a
estudar praticamente todos os dias. Com isso, tornou-se capaz de resolver
quase todos os exercicios da disciplina. Como o teste é constituido por
exercicios do mesmo género, € bom sinal ele conseguir fazer os exercicios
em casa, nao é? Entdo, o Jodo pensou que se era capaz de fazer os exer-
cicios em casa também poderia fazer os exercicios do teste.

Como pensamento alternativo, passou a dizer a si proprio todos os dias
que ia ser capaz de tirar nota positiva no teste (“vou tirar uma positiva no
teste!l”). Qual a vantagem deste pensamento? E um pensamento realista ou
irrealista? E um bom ou mau pensamento? Obviamente, & um excelente
pensamento, pois é baseado em qualquer coisa de concreto e realista. Ou
seja, este pensamento tem hipdteses de ter sucesso a derrotar o pensa-
mento negativo (“n&o vou ser capaz de passar no teste de matematica”)
pois € baseado em factos concretos. E quais sao esses factos ou argu-
mentos concretos? Claro, o Jodo esta de facto mais preparado para o teste
POiS passou a estudar mais e, com isso, foi conseguindo resolver a maior
parte dos exercicios de matematica.

E qual a consequéncia disto tudo? O Joao, apesar de ainda sentir algum
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VIODO1

TREINO COGNITIVO

E EMOCIONAL

Exercicio 2:

O ciclo dos
pensamentos

e sentimentos
(exemplo pessoal
no passado)
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receio e medo do teste (0 que é perfeitamente natural quando temos de
fazer um teste), passou a sentir maior confianca, esperanca e animo. Este é
0 seu ciclo positivo.

Vamos tentar aplicar este exemplo ao vosso caso?

Procurem pensar em situacdes que vos ocorreram e onde nao se senti-
ram bem. Tentem escolher uma situacdo do passado que vos levou a ter
sentimentos negativos e que provocou o tal ciclo negativo que acabamos
de falar.

Por favor, coloqguem as respostas na ficha do vosso manual (Ficha 2:
O ciclo dos pensamentos e sentimentos — exemplo pessoal no passado).
Comecem por assinalar o problema que vos ocorreu. Tentem descrevé-lo
de um modo concreto e especifico, para percebermos bem do que se tratou.

De seguida, cologuem na primeira parte relativa ao ciclo negativo, os pensa-
mentos e sentimentos negativos que vos ocorreram e quais as consequéncias
do problema. Assim, teremos uma ideia melhor do ciclo negativo.

Na segunda parte, relativa ao ciclo positivo, tentem escrever pensamentos
positivos alternativos que poderiam ter utilizado nessa situagédo que vos
ocorreu no passado. De seguida, tentem imaginar como se teriam sentido
se tivessem pensado de um modo diferente. E, finalmente, descrevam que
tipo de resultados e consequéncias poderiam ter obtido se tivessem adoptado
este ciclo positivo de enfrentar o problema.

Perceberam bem? Alguma duvida? Vamos a isto.

Nota 3: O monitor deve acompanhar individualmente o trabalho dos par-
ticipantes, assegurando-se que compreenderam a tarefa e executam-na
com sucesso. E importante verificar até que ponto a situacéo problematica
esta bem definida (e.g., € algo concreto e especifico) e se os pensamentos
positivos alternativos séo realistas e crediveis para cada participante.

Todos preencheram as fichas. Na proxima sessao, vamos comegar a treinar
o ciclo positivo de pensamentos e sentimentos (troca de pensamento). Vao
tornar-se uns verdadeiros peritos a mudar 0 modo como pensam € se sentem.

Muito bem, terminamos por hoje. Estou muito contente com o vosso trabalho!
Até a préxima sessao.
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MODO1

TREINO COGNITIVO
E EMOCIONAL

Sesséo 2
Treinar pensamentos e sentimentos positivos

3 ~ Objectivo(s)
Duracao da sessao: i) Discriminar padrdes cognitivos e emocionais positivos
Thora e negativos

iii) Promover a confianga na mudanga cognitiva e emocional

Descricao da sessao

Ola a todos! Vamos iniciar mais uma sessao. Hoje vamos treinar os ciclos
positivos que fizeram na Ultima sessé&o. O objectivo € verem a influéncia dos
pensamentos no modo como se sentem.

Vai ser muito divertido e interessantel!

Exercicio 1 : Agora, vamos formar grupos de 3 ou 4 pessoas para discutirem as vossas
. fichas de trabalho (Ficha 2: O ciclo dos pensamentos e sentimentos — exem-
Anélise em plo pessoal no passado).
equeno grupo
goqci clo dgs P Apresentem ao grupo a situacao que vos ocorreu, aquilo que pensaram na
pensamentos altura, © modo como se sentiram e quais as consequéncias desse problema.

De seguida, discutam os pensamentos positivos alternativos, o modo como
se poderiam ter sentido se tivessem assumido esses pensamentos € as con-
sequéncias dessa nova forma de olhar par o problema.

e sentimentos
(exemplo pessoal

no passado) . o ) .
Caso surjam outras ideias melhores nao hesitem em mudar as vossas res-

postas. No final da discussao, devem seleccionar um exemplo vosso com as
vossas respostas para discutirmos em grupo.

Nota 1: O monitor deve acompanhar o trabalho dos participantes, asse-
gurando-se que compreenderam a tarefa e a executam com sucesso. Tam-
bém é importante que o grupo defina quem faréa a apresentacao.

Muito bem! Neste momento, todos tém uma situacao negativa que ocor-
reu no passado e pensamentos positivos alternativos que poderiam ter sido
utilizados.

Vimos na sessao anterior que para os pensamentos positivos funciona-
rem, é fundamental serem realistas e importantes para a pessoa em causa.
Depois disto estar garantido, ha outra coisa que se torna decisiva. E neces-
sario treinar os pensamentos positivos. Reparem que estes pensamentos
vao substituir outros que ja existiam e que eram negativos. Para conseguir-
mos derrotar os pensamentos negativos, € necessario treinarmos algumas
vezes 0s pensamentos positivos. Quantas mais vezes fizermos isto, menos
hipdteses tém os pensamentos negativos de nos prejudicar, pois a nossa
mente estara a pensar de um modo positivo. E isso que pretendemos, elimi-
nar 0s pensamentos negativos através dos pensamentos positivos!

HIGH 5 : L 353
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Vamos treinar os vossos pensamentos positivos?

Exercicio 2:

Treino com todo
o grupo do ciclo
dos pensamentos
e sentimentos
(exemplo pessoal
no passado)

: ) HIGH
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Vamos entdo discutir com todo o grupo a situagao que escolheram. O
objectivo é procurar verificar se tém pensamentos positivos eficazes para
derrotarem os pensamentos negativos.

Qual é o primeiro grupo a apresentar? Muito bem, comecam vocés.
Vou explicar como fazer este exercicio. Por favor, prestem muita atencao.

A pessoa deste primeiro grupo vai comecgar por apresentar a situacao em
causa, 0s pensamentos e sentimentos negativos e as consequéncias do
problema. Mas n&o dird quais 0s pensamentos positivos que imaginou para
enfrentar o problema e derrotar os pensamentos negativos. Neste caso,
vamos chamar inimigos aos pensamentos negativos e atacantes dos inimi-
gos aos pensamentos positivos. Estes ultimos pensamentos tém por objec-
tivo atacar e derrotar os inimigos, que sao 0s pensamentos negativos. Por
isso, a pessoa deste grupo sera o atacante do inimigo, assumindo o seu
proprio papel, fazendo de conta que esta realmente a aplicar a sua solugcao
para atacar o inimigo, que sao 0s pensamentos negativos.

Agora vamos escolher entre 0s outros grupos alguém para fazer de ini-
migo (nao pode ser ninguém do grupo que vai apresentar a situagao pois ja
conhece 0s pensamentos positivos, ou melhor os atacantes dos inimigos).
Quem ¢ a pessoa escolhida por vocés para fazer o papel de inimigo? Muito
bem! Esta pessoa vai assumir a figura de inimigo, dizendo os pensamen-
tos negativos que podem derrotar a pessoa do grupo que vai assumir 0s
pensamentos positivos. Por isso, esta pessoa vai fazer o papel de “mau da
fita”, tendo por objectivo derrotar os pensamentos positivos do atacante do
inimigo. A pessoa que vai fazer de inimigo pode ouvir as opinides de outros
colegas sobre 0 modo como deve atacar 0s pensamentos positivos. Tem 5
minutos para recolher opinides.

A pessoa do grupo que fara de atacante do inimigo vai assumir os pen-
samentos positivos que podem derrotar os pensamentos negativos. Para
tal, deve socorrer-se dos pensamentos positivos que aparecem descritos
na ficha de trabalho (Ficha 2: O ciclo dos pensamentos e sentimentos —
exemplo pessoal no passado).

Perceberam bem? Alguma duvida?

A pessoa do grupo vai comecgar por apresentar a situagao, os pensamen-
tos e sentimentos negativos que ocorreram e as consequéncias do pro-
blema. Obviamente, ndo dird quais os pensamentos positivos para derrotar
estes pensamentos negativos.
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As duas pessoas sentam-se nestas cadeiras e vao trocar opinides entre si.

Exercicio 21 Faremos de conta que estamos a gravar um filme. Todos nds teremos um
determinado papel. O objectivo é que cada um de vocés consiga melhorar

Treino com todo a sua capacidade de derrotar os pensamentos negativos.

o grupo do ciclo
dos pensamentos Se houver necessidade, podemos repetir algumas partes.
e sentimentos
(exemplo pessoal
no passado)

Se alguém quiser intervir durante o exercicio, levanta o braco e eu dou-lhe
a palavra logo que possivel. Todos podem fazer de inimigos ou de atacantes
do inimigo mas ndo podem interromper sem eu dar autorizagdo! E muito
importante mantermos a ordem nesta tarefal

Apobs terminar o primeiro grupo, vai o seguinte. Faremos sempre do
mesmo Modo.

No final, veremos se todos estéo preparados para vencerem os inimigos.
Vamos a isto!

Nota 2: Caso haja tempo, cada grupo pode apresentar mais uma situa-
cao, repetindo-se o procedimento anterior. E importante o monitor apontar
0s nomes dos participantes que expdem as situacdes negativas, de modo
a todos poderem simular os pensamentos positivos ao longo do médulo.

Muito bem. Estéo a ficar especialistas a derrotar os pensamentos negati-
vos € a lidar melhor com as situagdes complicadas que vos acontecem. Na
proxima sessao vamos continuar a treinar os pensamentos positivos, mas
faremos referéncia a uma possivel situagéo negativa no futuro. Se quiserem,
podem ir pensando nisso até a proxima sessao.

Terminamos por hoje. Estou muito contente com o vosso trabalho! Até a
proxima sessao.

HIGH ) . :
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Sessdo 3
Treinar pensamentos e sentimentos positivos (cont.)

1hora

Duracao da sessao: i) Discriminar padrées cognitivos e emocionais positivos

Objectivo(s)

e negativos
iii) Promover a confianca na mudanga cognitiva e emocional

Descricao da sessao

Ola a todos! Nesta sessao, vamos continuar a treinar a troca de pensamen-
tos. Mas hoje, tentaremos aplicar este exercicio pensando em situacdes que
vos podem acontecer no futuro.

No final, vao tornar-se uns verdadeiros “especialistas” a derrotar pensamen-
tos negativos e a sentir emogdes positivas. Vai ser muito divertido e interes-
sante!

Exercicio 1:

O ciclo dos
pensamentos

e sentimentos
(exemplo pessoal
no futuro)

: . HIGH
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Por favor, procurem pensar em situacdes que vos podem ocorrer no futuro e
onde podem nao se sentir bem. Tentem escolher uma situacao que vos pode
levar a ter sentimentos negativos e que provocara o ciclo negativo que temos
vindo a falar.

Por favor, coloquem as respostas na ficha do vosso manual (Ficha 3: O
ciclo dos pensamentos e sentimentos — exemplo pessoal no futuro). Assim,
comecem por assinalar o problema que vos pode ocorrer. Tentem descrever o
problema de um modo concreto e especifico, para percebermos bem do que
se tratara.

De seguida, cologuem na primeira parte relativa ao ciclo negativo, os pen-
samentos e sentimentos negativos que vos podem ocorrer e quais as conse-
quéncias do problema. Assim, teremos uma ideia melhor do ciclo negativo.

Na segunda parte, relativa ao ciclo positivo, tentem escrever pensamentos
positivos alternativos que podem utilizar nessa situacéo. De seguida, tentem
imaginar como se irdo sentir se conseguirem pensar de um modo diferente. E,
finalmente, descrevam que tipo de resultados e consequéncias poderao obter
se adoptarem este ciclo positivo de enfrentar o problema.

Perceberam bem? Alguma duvida?

Vamos a isto.

Nota 1: O monitor deve acompanhar individualmente o trabalho dos parti-
cipantes, assegurando-se que compreenderam a tarefa e executam-na com
sucesso. E importante verificar até que ponto a situagdo problematica esta
bem definida (e.g., € algo concreto e especifico) e 0s pensamentos positivos
alternativos séo realistas e crediveis para cada participante.




Exercicio 1.

O ciclo dos
pensamentos

e sentimentos
(exemplo pessoal
no futuro)

Exercicio 2:

Analise em
pequeno grupo
do ciclo dos
pensamentos

e sentimentos
(exemplo pessoal
no futuro)

Exercicio 3:

Treino com todo
o grupo do ciclo
dos pensamentos
e sentimentos
(exemplo pessoal
no futuro)

HIGH
PLAY
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Nota 2: Dado o facto dos participantes ja terem treinado a troca de pensa-
mentos relativamente a uma situacao no passado, podem ter alguma resis-
téncia em assinalar pensamentos negativos, pensando que estao “imunes”
a este problema. No entanto, é evidente que estes pensamentos continuarao
a ocorrer no futuro, sendo importante estar preparado para lidar com eles
(alias, este é o0 objectivo do exercicio). Por isso, 0 monitor deve moderar o
excesso de confianca, estimulando os participantes a descreverem pensa-
mentos e sentimentos negativos que mesmo assim poderao ocorrer.

Agora, vamos formar grupos de 3 ou 4 pessoas para discutirem as vossas
fichas de trabalho (Ficha 3: O ciclo dos pensamentos e sentimentos — exem-
plo pessoal no futuro).

Apresentem ao grupo a situacéo que vos pode ocorrer, 0S pensamentos
e sentimentos negativos que vos podem atacar e as possiveis consequén-
cias do problema. De seguida, discutam os pensamentos positivos alterna-
tivos e 0 modo como se poderao sentir se assumirem esses pensamentos.
Neste caso, descrevam também as possiveis consequéncias se consegui-
rem adoptar 0os pensamentos positivos.

Caso surjam outras ideias melhores nao hesitem em mudar as vossas res-
postas. No final da discussdo, devem seleccionar um exemplo vosso com
as vossas respostas para discutirmos em grupo.

Nota 3: O monitor deve acompanhar o trabalho dos participantes, asse-
gurando-se que compreenderam a tarefa e executam-na com sucCesso.
Também é importante definir qual o elemento do grupo que fara a apresen-
tacao.

Muito bem! Neste momento, todos tém uma situacéo negativa que pode
ocorrer no futuro e pensamentos positivos alternativos que deverao ser uti-
lizados.

Vamos treinar 0s vossos pensamentos positivos?

Vamos entao discutir com todo o grupo a situacao que escolheram. O
objectivo é procurar verificar se tém pensamentos positivos eficazes para
derrotar os pensamentos negativos.

Quem € o primeiro grupo a apresentar? Muito bem, comegcam vocés.
Vou explicar como fazer este exercicio. Por favor, prestem muita atengéo.

A pessoa deste primeiro grupo vai comegar por apresentar a situacéo em
causa, 0s pensamentos e sentimentos negativos e as consequéncias do
problema. Mas nao dira quais 0s pensamentos positivos que imaginou para
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Exercicio 3:

Treino com todo
o grupo do ciclo
dos pensamentos
e sentimentos
(exemplo pessoal
no futuro)

) ) HIGH
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enfrentar o problema e derrotar os pensamentos negativos. Neste caso,
vamos chamar inimigos aos pensamentos negativos e atacantes dos ini-
migos aos pensamentos positivos. Estes dltimos pensamentos tém por
objectivo atacar e derrotar os inimigos, que s&o 0s pensamentos negativos.
Por isso, a pessoa deste grupo sera o atacante do inimigo, assumindo o
seu proprio papel, fazendo de conta que esta realmente a aplicar a sua solu-
¢ao para atacar o inimigo, que s&o 0s pensamentos negativos.

Agora vamos escolher entre 0os outros grupos alguém para fazer de ini-
migo (ndo pode ser ninguém do grupo que vai apresentar a situagéo pois ja
conhece 0s pensamentos positivos, ou melhor os atacantes dos inimigos).
Quem ¢ a pessoa escolhida por vocés para fazer o papel de inimigo”? Muito
bem! Esta pessoa vai assumir a figura de inimigo, dizendo os pensamen-
tos negativos que podem derrotar a pessoa do grupo que vai assumir 0s
pensamentos positivos. Por isso, esta pessoa vai fazer o papel de “mau da
fita”, tendo por objectivo derrotar os pensamentos positivos do atacante do
inimigo. A pessoa que vai fazer de inimigo pode ouvir as opinides de outros
colegas sobre 0 modo como deve atacar os pensamentos positivos. Tem 5
minutos para recolher opinides.

A pessoa do grupo que fara de atacante do inimigo vai assumir 0s pen-
samentos positivos que podem derrotar os pensamentos negativos. Para
tal, deve socorrer-se dos pensamentos positivos que aparecem descritos
na terceira pergunta da ficha de trabalho (Ficha 3: O ciclo dos pensamentos
e sentimentos — exemplo pessoal no futuro).

Perceberam bem? Alguma duvida?

O representante do grupo vai comecar por apresentar a situacéo, os pen-
samentos e sentimentos negativos que poderao ocorrer e as consequén-
cias do problema. Obviamente, nao dira quais 0s pensamentos positivos
para derrotar estes pensamentos negativos.

As duas pessoas sentam-se nestas cadeiras e vao trocar opinides entre si.

Faremos de conta que estamos a gravar um filme. Todos nds teremos um
determinado papel. O objectivo é que cada um de vocés consiga melhorar
a sua capacidade de derrotar os pensamentos negativos.

Se houver necessidade, podemos repetir algumas partes.

Se alguém quiser intervir durante o exercicio, levanta o braco e eu dou-
lhe a palavra logo que possivel. Todos podem fazer de inimigos ou de ata-
cantes do inimigo mas nao podem interromper sem eu dar autorizagao! E
muito importante mantermos a ordem nesta tarefal

Apds terminar o primeiro grupo, vai o seguinte. Faremos sempre do
mesmo modo.

No final, veremos se todos estéo preparados para vencerem 0s inimigos.
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L. i |
Exercicio 3: WIS €1 el

Treino com todo
o grupo do ciclo
dos pensamentos

e sentimentos

(exemplo pessoal
no futuro) Muito bem. Estéo a ficar especialistas a derrotar os pensamentos nega-

tivos e a lidar melhor com as situagdes complicadas que vos podem acon-
tecer. Na proxima sessao vamos continuar a treinar os pensamentos posi-
tivos, pois ainda existem pessoas que devem apresentar as situacdes que
imaginaram para o futuro.

Nota 4: Caso haja tempo, cada grupo pode apresentar mais uma situa-
cao, repetindo-se o procedimento anterior. E importante o monitor apontar
0s nomes dos participantes que expdem as situacdes negativas, de modo
a todos poderem simular os pensamentos positivos ao longo do médulo.

Terminamos por hoje. Estou muito contente com o vosso trabalho! Até a
proxima sessao.

HIGH ; . .
PLAV, PEP-CJ: PROMOGAO DE EXPERIENCIAS POSITIVAS-CRIANGAS E JOVENS [y QEENCIoY)

ASSOCIACAO]



VIODO1

TREINO COGNITIVO

E EMOCIONAL

Sesséo 4
Treinar pensamentos e sentimentos positivos (cont.)

1hora

Duracao da sessao: i) Discriminar padrdes cognitivos e emocionais positivos

Objectivo(s)

e negativos
iii) Promover a confianca na mudanga cognitiva e emocional

Descricao da sessao

Ola a todos! Hoje vamos continuar a treinar a troca de pensamentos relativa-
mente a uma situacao no futuro. No final, vao tornar-se uns verdadeiros “espe-
cialistas” a derrotar pensamentos negativos e a sentir emocdes positivas. Vai
ser muito divertido e interessantel!

Exercicio 1.

O ciclo dos
pensamentos

e sentimentos
(exemplo pessoal
no futuro) (cont.)

: ) HIGH
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Vamos entéao continuar a discutir com todo o grupo a situacao que escolhe-
ram. O objectivo € procurar verificar se tém pensamentos positivos eficazes
para derrotar os pensamentos negativos.

Qual é o primeiro grupo a apresentar? Muito bem, comegam vocés. Logo
que terminem todos 0s grupos, veremos se ainda temos tempo para serem
apresentadas mais situacdes de outras pessoas dos grupos.

A pessoa deste primeiro grupo vai comecar por apresentar a situacéo, os
pensamentos e sentimentos negativos que poderao ocorrer e as consequén-
cias do problema. Mas nao dira quais 0s pensamentos positivos que imaginou
para enfrentar o problema e derrotar os pensamentos negativos. Neste caso,
vamos chamar inimigos aos pensamentos negativos e atacantes dos inimi-
gos aos pensamentos positivos. Estes Ultimos pensamentos tém por objec-
tivo atacar e derrotar os inimigos, que s&o 0s pensamentos negativos. Por
issO, a pessoa deste grupo sera o atacante do inimigo, assumindo o seu
proprio papel, fazendo de conta que esta realmente a aplicar a sua solucao
para atacar o inimigo, que s&o 0s pensamentos negativos.

Agora vamos escolher entre os outros grupos alguém para fazer de inimigo
(n&o pode ser ninguém do grupo que vai apresentar a situagao pois ja conhece
0s pensamentos positivos, ou melhor os atacantes dos inimigos). Quem € a
pessoa escolhida por vocés para fazer o papel de inimigo? Muito bem! Esta
pessoa vai assumir a figura de inimigo, dizendo os pensamentos negativos
que podem derrotar a pessoa do grupo que vai assumir 0s pensamentos posi-
tivos. Por isso, esta pessoa vai fazer o papel de “mau da fita”, tendo por objec-
tivo derrotar os pensamentos positivos do atacante do inimigo. A pessoa que
vai fazer de inimigo pode ouvir as opinides de outros colegas sobre 0 modo
como deve atacar os pensamentos positivos. Tem 5 minutos para recolher
opinides.

A pessoa do grupo que fara de atacante do inimigo vai assumir 0s pen-
samentos positivos que podem derrotar 0s pensamentos negativos. Para tal,
deve socorrer-se dos pensamentos positivos que aparecem descritos na ter-
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. . ceira pergunta da ficha de trabalho (Ficha 3: O ciclo dos pensamentos e sen-
Exercicio 1 : timentos — exemplo pessoal no futuro).
O ciclo dos Perceberam bem? Alguma duvida?
pensamentos

O representante do grupo vai comecar por apresentar a situacao, os pen-
samentos e sentimentos negativos que poderao ocorrer e as consequéncias
do problema. Obviamente, nao dira quais os pensamentos positivos para der-
rotar estes pensamentos negativos.

e sentimentos
(exemplo pessoal
no futuro) (cont.)

As duas pessoas sentam-se nestas cadeiras e vao trocar opinides entre si.

Faremos de conta que estamos a gravar um filme. Todos nds teremos um
determinado papel. O objectivo é que cada um de vocés consiga melhorar a
sua capacidade de derrotar os pensamentos negativos.

Se houver necessidade, podemos repetir algumas partes.

Se alguém quiser intervir durante o exercicio, levanta o brago e eu dou-lhe
a palavra logo que possivel. Todos podem fazer de inimigos ou de atacantes
do inimigo mas n&do podem interromper sem eu dar autorizagdo! E muito
importante mantermos a ordem nesta tarefal

Apss terminar o primeiro grupo, vai o seguinte. Faremos sempre do mesmo
modo.

No final, veremos se todos estao preparados para vencerem 0s inimigos.
Vamos a isto!

Nota 1: Caso haja tempo, cada grupo pode apresentar mais uma situa-
cao, repetindo-se o procedimento anterior.

Muito bem. Estao a ficar especialistas a derrotar os pensamentos nega-
tivos e a lidar melhor com as situacées complicadas que vos podem acon-
tecer.

Antes de terminarmos, queria pedir-vos para fazerem um trabalho de casa
(Ficha 4: O meu diario). E muito simples! Durante os dias que se seguem,
devem apontar uma situagao nos vossos diarios em que foram “atacados”
por um pensamento e sentimento negativos. Descrevam essa situacao na
pergunta “o que me aconteceu?”. De seguida, procurem apontar 0 modo
Como reagiram e tentaram derrotar o inimigo com um pensamento positivo
(pergunta “o que consegui fazer?”). Na proxima sessao falaremos sobre isto.

Muito bem, terminamos por hoje. Estou muito contente com o vosso tra-
balho! Até a proxima sessao.
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Sessdo O
Analise dos diarios

_ B Objectivo(s)

Duracao da sessao: iv) Aumentar a capacidade de resposta a situagoes

Thora negativas de stresse

v) Aumentar os sentimentos de bem-estar e satisfacao
com a vida

vi) Promover sentimentos de eficacia pessoal na gestao de
situacdes de stresse

Descricao da sessao
Ola a todos. Estamos a terminar este modulo/tema.

Espero que tenham conseguido passar de pensamentos e sentimentos
negativos para positivos. Se nao conseguiram fazer sempre isto, ndo se preo-
cupem pois isso é habitual no inicio.

Exercicio 1 . Hoje vamos precisamente falar sobre como correu a vossa semana, utili-
. zando os vossos diarios (Ficha 4: O meu diario).
Analise em
equenos grupos i
g O(S:] diario Sg P Na sessao passada vimos como foram capazes de passar de um pensa-

mento negativo para um positivo. Hoje vamos ver como fizeram isto durante
estes ultimos dias. Trouxeram os vossos diarios (Ficha 4: O meu diario)? Muito
bem!

Comecemos por formar pequenos grupos de 3 ou 4 pessoas para discuti-
rem 0s vossos diarios. Apresentem ao grupo o que aconteceu esta semana,
0s problemas que sentiram e 0 modo como os tentaram resolver, adoptando
pensamentos positivos. Oicam a opinido dos vossos colegas, pois podem ser
Uteis para vos ajudar no futuro. No final da discussao, devem seleccionar uma
situacao para reflectirmos em grupo.

Nota 1: O monitor deve acompanhar a realizacao da tarefa, assegurando-
se que todos os participantes apresentam os respectivos diarios. Por outro
lado, deve analisar se 0s pensamentos positivos sao ajustados e eficazes.

Nota 2: Se algum participante se esquecer do diario ou da situagao, o
monitor dara a oportunidade de pensar no que aconteceu. Caso nao se
lembre de nada, o monitor devera questionar sobre o0 que pretende pensar
quando tiver de enfrentar o problema.

: . . HIGH
CIYAwQl  PEP-CJ: PROMOGAO DE EXPERIENCIAS POSITIVAS-CRIANGAS E JOVENS PLAY

[AssocIACAO|



MODO1

TREINO COGNITIVO
E EMOCIONAL
Exercicio 2:
Anélise com todo Vamos entao discutir com todo o grupo a situagéo que escolheram e veri-
0 grupo dos ficarl g forma como podem resolver os problemas, adoptando pensamentos
diarios) positivos.

Nota 3: Todos os participantes devem apresentar pelo menos uma situa-
¢ao problema. Caso nao tenham ocorrido problemas, poderao discutir algo
relativamente ao futuro.

Muito bem, foram realmente fantasticos a treinarem as vossas competén-
cias de troca de pensamentos. S&o uns verdadeiros peritos!!

Com isto terminamos esta parte do nosso programa.

Peco-vos para avaliarem as sessdes que realizamos antes de sairem.

Nota 4: O monitor deve apresentar os instrumentos de avaliacao, lendo
as instrucdes de preenchimento. De seguida, deve usar uma das questdes
como exemplo, explicando 0 modo de resposta. Deve também salientar a
confidencialidade das respostas dos participantes, mostrando o envelope
onde ser&o inseridos todos 0s questionarios (um dos participantes coloca
0s questionarios dos colegas no envelope e fecha-o no final). E importante
relembrar aos participantes para colocarem o seu codigo de identificacao
constante do manual de exercicio.
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MATERIAIS DE APOIO
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MODO1

FICHA 1: O ciclo dos pensamentos e sentimentos

exemplo do Jodo (Sesséo 1)

Nome:

Data de hoje / /

PROBLEMA: Fazer o teste de matematica

CICLO NEGATIVO
O que nao gosto
que me aconteca

W

1. Pensamentos negativos
Acho que ndo vou ser capaz de
passar no teste de matemdtica.
Ainda néao consegui tirar uma

nota positiva este ano.

2. Sentimentos negativos
Sinto-me tdo triste e

desanimado.

3. Consequéncias

Por causa do teste ndo me apetece estar com os meus amigos. Era tdo bom

ndo ter testes a matemdtica. ..

CICLO POSITIVO
O que gostaria que
me acontecesse

(¥

1. Pensamentos positivos

Pensando [Jem, eu tenho estudado mais a Apesar de ainda sentir a/gum re

matemdtica desde o iltimo teste.

Antigamente, sentia que ndo era capaz e, |mais confianga e esperanga. Sin
se calhar, tinha razdo pois estudava pouco. |to-me mais animado!

Mas agora tenho estudado quase todos os

dias.

Alids, tenho conseguia]o fazer quase todos

.. " . [
o0s exercicios, o que é bom pois o teste é ][elto

de exercicios.

Todos os a’ias, ao acordar pensarei:

o . oy
Vou ser capaz de tirar nota positiva a

sp ”
matemdtica!

2. Sentimentos positivos

ceio e medo do teste, estou conj
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3. Consequéncias

Agora sinto-me mais animado e jd me apetece estar novamente com os

meus amigos. Até me tem dado mais vontade de ir as aulas.




MODO

FICHA 2: O ciclo dos pensamentos e sentimentos
exemplo pessoal no passado (Sessdes 1 € 2))

Data de hoje / /

PROBLEMA:

1. Pensamentos negativos 2. Sentimentos negativos

CICLO NEGATIVO
O que
me aconteceu

W

3. Consequéncias

1. Pensamentos positivos 2. Sentimentos positivos

CICLO POSITIVO
O que gostaria que
me acontecesse

3. Consequéncias
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FICHA 3: 0O ciclo dos pensamentos e sentimentos
exemplo pessoal no futuro (Sessdes 3 e 4)

Nome:

Data de hoje /

PROBLEMA:

CICLO NEGATIVO
O que nao
gostaria que me
acontecesse

W

1. Pensamentos negativos 2. Sentimentos negativos

3. Consequéncias

CICLO POSITIVO
O que gostaria que
me acontecesse

(¥

1. Pensamentos positivos 2. Sentimentos positivos

3. Consequéncias

RIS Ell  PEP-CJ: PROMOGAO DE EXPERIENCIAS POSITIVAS-CRIANGAS E JOVENS
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VIODO1

FICHA 4: 0 meu diario (Sessbes 4 e 5

Nome: Idade:

Modulo/Tema em que estou a participar (assinala com uma cruz):

1. Gestao de stresse ____ 4. Resolucao de problemas ____
2. Motivagéo ___ 5. Comunicagdo __

3. Gestao dotempo ___ 6. Trabalho em equipa ___

O que me aconteceu? (dia Més Ano )

O que consegui fazer?

O que me aconteceu? (dia Més Ano )

O que consegui fazer?

HIGH ) . C
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MODULO / TEMA
MOTIVACAO

ACTIVIDADE
Formulacao de objectivos
Grupo

Mais de 10 anos






MODO02

FORMULACAO DE
OBJECTIVOS

IMPLEMENTACAO

AREA: Motivagao

NUMERO DE SESSOES: 6 sessdes
GRUPO: Mais de 10 anos

OBJECTIVOS

i) Promover a capacidade de avaliacao e definicao de objectivos

i) Promover a definicao de planos de acgcao para a concretizacao dos objectivos

iii) Promover a definicao de solugdes e planos de accao de resolucao dos obstaculos
a concretizacéo dos objectivos

iv) Promover sentimentos de eficacia pessoal na concretizacao dos objectivos

DURAGCAO: 6 horas

DESCRICAO

SESSAO 1

4 Divulgar os objectivos e tempo destinado a sesséo (5 minutos)

e Exercicio 1: Definicdo de motivacao e de objectivo(s) (10 minutos). Neste exercicio
privilegiam-se a exposicéo e a partilha e reflexdo de experiéncias

e Exercicio 2: Importancia de definir objectivos por periodos temporais (exemplo
do Jodo) (15 minutos). Neste exercicio privilegia-se a demonstracéo e andlise
de casos

e Exercicio 3: Os meus objectivos (10 minutos). Neste exercicio privilegia-se o trabalho
independente

e Exercicio 4: As caracteristicas dos objectivos (exemplo do Jodo) (20 minutos).
Neste exercicio privilegia-se a exposi¢cédo e a demonstracao e analise de casos

SESSAO 2

/' Divulgar os objectivos e tempo destinado & sessao (5 minutos)

e Exercicio 1: As caracteristicas dos objectivos (exemplo do Joao) (cont.) (10 minutos).
Neste exercicio privilegia-se a demonstracéo e analise de casos

e Exercicio 2: Definicao dos meus objectivos (longo prazo) (15 minutos). Neste
exercicio privilegia-se o trabalho independente

e Exercicio 3: Analise em pequeno grupo das caracteristicas dos objectivos de longo
prazo (exemplo pessoal) (15 minutos). Neste exercicio privilegia-se a partilha e
reflexao de experiéncias

e Exercicio 4: Analise com todo o grupo das caracteristicas dos objectivos de longo
prazo (exemplo pessoal) (15 minutos). Neste exercicio privilegia-se a partilha e reflexao
de experiéncias

D
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FORMULACAO DE
OBJECTIVOS

SESSAO 3

V Divulgar os objectivos e tempo destinado a sessao (5 minutos)

e Exercicio 1: Definicao dos meus objectivos (longo prazo) (10 minutos). Neste
exercicio privilegia-se o trabalho independente

¢ Exercicio 2: Os objectivos por etapas (exemplo do Jo&o) (20 minutos). Neste
exercicio privilegia-se a demonstracao e andlise de casos

e Exercicio 3: Os objectivos por etapas (exemplo pessoal) (25 minutos). Neste
exercicio privilegia-se o trabalho independente

SESSAO 4

/" Divulgar os objectivos e tempo destinado & sesséo (5 minutos)

e Exercicio 1: Plano de accao para obstaculos (exemplo do Joao) (20 minutos).
Neste exercicio privilegia-se a demonstracao e andlise de casos

e Exercicio 2: Plano de accao para obstaculos (exemplo pessoal) (20 minutos).
Neste exercicio privilegia-se o trabalho independente

e Exercicio 3: Anélise em pequeno grupo do plano de acgéo para obstaculos
(exemplo pessoal) (15 minutos). Neste exercicio privilegia-se a partilha e reflexao
de experiéncias

SESSAO 5

\/" Divulgar os objectivos e tempo destinado a sessao (5 minutos)

e Exercicio 1: Plano de accao para obstaculos (exemplo pessoal) (10 minutos).
Neste exercicio privilegia-se o trabalho independente

e Exercicio 2: Treino com todo o grupo do plano de acgéo para os obstaculos
(exemplo pessoal) (45 minutos). Neste exercicio privilegia-se a modelagem e
simulacao de competéncias

SESSAOQ 6

I/ Divulgar os objectivos e tempo destinado a sesséo (5 minutos)

e Exercicio 1: Andlise em pequenos grupos dos diarios (15 minutos). Neste exercicio
privilegia-se a partilha e reflexao de experiéncias

e Exercicio 2: Anélise com todo o grupo dos diarios (35 minutos). Neste exercicio
privilegia-se a partilha e reflexao de experiéncias

/" Avaliacdo do moédulo/tema (5 minutos)

.
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MODO02

FORMULACAO DE
OBJECTIVOS

Sesséo 1
Formular objectivos a longo prazo

Duracgao da sessao: Objectivo(s)

1hora

i) Promover a capacidade de avaliacao e definicao de
objectivos

Exercicio 1.

Definicao de
motivacao e de

objectivos

Descricao da sessao

Ola a todos! Hoje vamos iniciar um novo modulo/tema. Este tema rela-
ciona-se com a motivagéo e a importancia de formularmos objectivos.Vai
ser muito interessante falar sobre aquilo que valorizamos nas nossas vidas e
quais as vantagens de termos objectivos bem definidos.

E importante estarem atentos e participarem para poderem compreender
bem este tema e melhorarem a forma como estabelecem objectivos. Vamos
a isto?

Antes de mais, alguém me sabe dizer o que € a motivagcao? Para que
serve? Por exemplo, quando alguém diz “aquela pessoa esta muito moti-
vada”, o que pretende dizer? Isso mesmo, a motivacao € um factor psico-
l6gico que nos diz até que ponto uma pessoa esta empenhada em fazer
alguma coisa € com vontade de atingir um determinado objectivo. Se a pes-
soa estiver muito motivada vai aumentar as hipéteses de alcancar os seus
objectivos. Por isso, a motivacao € tao importante! Sem ela, temos pouca
vontade de fazer as nossas tarefas.

Agora, déem-me exemplos vossos, da vossa vida, em que se tenham
sentido motivados. Como € que motivacao vos pode influenciar? Muito bem!

E sobre objectivos, alguém me sabe dizer o que significa ter um objectivo?
Por exemplo, quando alguém diz “este ano pretendo tirar positiva a todas as
disciplinas”, o que é que isto significa? Isto € um objectivo? Claro que sim, &€
um optimo objectivo!l Assim, podemos dizer que 0s objectivos representam
qualquer coisa que as pessoas desejam atingir num determinado periodo de
tempo.

Agora, digam-me que tipo de metas e objectivos costumam estabelecer
para vocés proprios? Como é que 0s objectivos vos podem influenciar?
Muito bem!

Nota 1: O monitor deve colocar as questdes de forma sequencial (nao
mais de duas questdes relacionadas em simultaneo), de forma a permitir a
reflexdo e expressao dos participantes.

.
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Nota 2: O monitor pode escrever as opinides dos participantes num quadro,
organizando as respostas em duas colunas (exemplos da motivacao e da for-
mulacéo de objectivos). E importante que todos possam participar de modo a
assegurar a compreensao destes temas.

Exercicio 2:

Importancia de
definir objectivos
por periodos tem-
porais (exemplo do
Joao

D
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Agora que vimos a importancia da motivacao e da formulacao de objectivos,
vamos falar sobre 0 modo como podemos aplicar estes aspectos nas nossas
vidas.

Neste modulo/tema, vao aprender que podem aumentar a vossa motivacao
Se pensarem Nos vVossos objectivos. Por isso, vamos treinar a motivacao através
da formulagao de objectivos.

Ao longo destas sessdes vamos usar um exemplo ficticio (imaginado) para
entendermos melhor a formulacdo de objectivos. E o caso de um rapaz cha-
mado Jodo. Usem o exemplo do Jodo para vocés proprios, tentando seguir o
modo como ele vai estabelecendo objectivos e aumentando a motivagao.

O primeiro aspecto, prende-se com aquilo que vocés valorizam e consideram
fundamental. Se vocés nao souberam o0 que pretendem alcancar, sera que vao
estar motivados? Claro que sera muito mais dificil.

Em segundo lugar, € muito importante distinguir o periodo de tempo a que se
referem os objectivos.

Vejam o caso do Joao. Quando Ihe perguntamos os seus objectivos, ele defi-
niu trés: i) pretendo tirar positiva no proximo teste de portugués; i) pretendo
passar a portugués no final do ano lectivo; e iii) pretendo tornar-me professor
de portugués. Sera que ha algo de semelhante nos trés objectivos. O que &7
Exacto, todos estéo relacionados com o portugués! O que muda? Isso mesmo,
0s periodos de tempo em que se pretende atingir um determinado objectivo.

Nota 3: O monitor pode escrever os trés objectivos num quadro e ir apon-
tando as opinides dos participantes. Caso existam meios multimédia, pode pro-
jectar os objectivos, registando num quadro as opinides dos participantes.

Por isso, é costume falar-se em objectivos a curto, médio e longo prazo. Como
se pode aplicar esta distingdo aos trés objectivos? Claro, o primeiro objectivo é
de curto prazo, o segundo objectivo € de médio prazo e o terceiro € de longo
prazo.

Neste sentido, podemos dizer que os objectivos que demoram horas ou dias/
semanas a alcancar sao de curto prazo, 0s que demoram varias semanas ou
alguns meses sao de médio prazo e 0s que podem demorar muitos meses e
até anos a concretizar séo de longo prazo. No caso do Jodo, o objectivo a longo
prazo é uma espécie de sonho que ele tem (ser professor de portugués), pois
ele gosta imenso de estudar portugués, ler romances de autores portugueses e

HIGH
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Exercicio 2:

Importancia de
definir objectivos
por periodos tem-
porais (exemplo do
Joao

MODO02

FORMULACAO DE
OBJECTIVOS

fazer exercicios de gramatica.

E qual a importancia de termos objectivos nestes trés niveis? Qual a razdo
do Joéo ter estes trés objectivos relacionados entre si? Certo, é isso mesmo!
Reparem, como € que o Joao podera vir a ser professor de portugués se ele
nao tiver notas positivas nessa disciplina? Obviamente, se ele pretende atingir
um objectivo a longo prazo, ele deve comegar o mais cedo possivel a pensar
nos seus objectivos a curto e médio prazo para la chegar. Assim, se ele tirar
positiva no proximo teste de portugués (objectivo de curto prazo) e passar na
disciplina no final do ano (objectivo de médio prazo) estara mais perto ou mais
longe de atingir o seu objectivo de longo prazo (ser professor de portugués)?
Exactamente, ele estara cada vez mais perto do seu objectivo finall

E vocés, sera que ja pensaram nisto? Todos tém bem claros os vossos objec-
tivos a curto, médio e longo prazo?

Exercicio 3:

Os meus
objectivos

Vamos comecgar por analisar 0s vossos objectivos a longo prazo (0s vossos
sonhos).

Por favor, preencham esta ficha do vosso manual (Ficha 1: Os meus objecti-
VOS).

Muito bem! Agora que escreveram 0S VOSSOS oObjectivos, vamos verificar
alguns aspectos importantes para termos bons objectivos.

Exercicio 4:

As caracteristicas
dos objectivos
(exemplo do
Joao)

Voltemos ao caso do Jo&o. Qual era o seu sonho? Exacto, ele queria ser pro-
fessor de portugués.

Vamos enté&o analisar se ele definiu um bom objectivo.
Por favor, fechem o vosso manual.
A resposta a esta questao, implica pensar em cinco aspectos diferentes.

Em primeiro lugar, o objectivo € bom se for importante para essa pessoa. Isto
significa que quando se formula um objectivo, deve-se pensar se é realmente
isso que se pretende. Por exemplo, deve-se procurar responder as seguintes
questdes: “quero atingir este objectivo por minha causa ou pelo facto de ser
importante para outras pessoas?”’, “sera que quero realmente alcancar este
objectivo?” e “é por minha causa que vou procurar obter este objectivo?”.

Entdo, digam-me que tipo de respostas esperam obter por parte do Joao,
uma vez que ele considera o objectivo de ser professor de portugués realmente
importante? Isso mesmo, as respostas serao mais “internas” ao Joéo, vém mais
da sua vontade pessoal e ndo tanto da influéncia dos outros.

Em segundo lugar, o objectivo deve ser formulado pela positiva e ndo pela
negativa. Neste sentido, nds devemaos procurar pensar no que queremaos atingir

.
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Exercicio 4

As caracteristicas
dos objectivos
(exemplo do
Joao)

.
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e Ndo Nno que queremos evitar. Querem um exemplo? Se alguém disser: “n&o
me vou portar mal nas aulas para evitar distrair-me” e outra disser “vou portar-
me bem nas aulas para poder estar mais atento”, qual a diferenca? Exacto, o
objectivo é igual mas a forma como é formulado € diferente. Qual a raz&o disto
ser importante? E que quando formulamos objectivos pela positiva estamos
mais concentrados no que podemos obter (e.g., estar atento) e nao tanto no
que nao queremos que nos aconteca (e.g., distraccdes). Por isso, como sugere
0 nome, 0s objectivos positivos criam imagens de sucesso na nossa mente!
E, com isso, ficamos mais optimistas e confiantes! Quanto ao Jodo, que vos
parece, o objectivo dele é positivo? Claro que sim, que bela imagem mental que
ele tem de vir a ser professor! E uma honra e um privilégio ser professor e poder
transmitir conhecimentos aos outros.

Em terceiro lugar, é importante que o objectivo seja realista. O que € que
isto quer dizer? Exacto, o objectivo deve ser possivel de alcancar se vocés se
dedicarem a tentarem atingi-lo. Na pratica, isto significa que devem verificar se
conseguem realizar o objectivo através do vosso esforco e da vossa vontade. O
ideal € que o objectivo seja controlavel por vocés, devendo ser possivel realiza-
lo através da vossa forga de vontade e empenho. Por exemplo, se alguém tiver
como objectivo tirar a melhor nota da turma, podemos dizer que este objectivo
¢ realista e controlavel? Realista até pode ser, se estivermos perante um aluno
que é realmente o melhor da turma. Mas sera que é controlavel? Claro que nao!
Essa pessoa nao fica apenas depende do seu esforco, uma vez que também
temos de contar com as capacidades dos outros colegas, que podem tirar
melhores notas. Por isso, ser o melhor aluno da turma nem sempre € o melhor
objectivo. No caso do Joao, que vos parece? Certo, € um objectivo realista e
controlavel, pois vir a ser professor de portugués vai depender essencialmente
do seu esforco e empenho. Para se poder ser professor é fundamental estudar
bastante. Mas o Jodo n&o se vai importar, pois ele gosta imenso do portugués!

Em quarto lugar, o objectivo em causa é concreto e especifico? Neste caso,
0S objectivos ndo podem ser meras intencdes abstractas como, por exemplo,
gostava de ter uma boa profissdo. A ideia € interessante, mas sera que é claro
aquilo a que se refere? Certamente que nao! Ha tantas profissdes diferentes,
que nao ficamos a saber o que é ter uma “boa profissao”. E a mesma coisa que
alguém dizer “gostava de ser melhor aluno”. Uma vez mais, ndo percebemos a
que se refere a pessoa, pois pode significar ter de melhorar varias coisas como,
por exemplo, as notas, a forma como se estuda, ir sempre as aulas, etc. Por
iss0, costuma-se dizer que 0s objectivos concretos e especificos podem ser
avaliados e observados na pratica. Que acham do caso objectivo do Jodo. E
um objectivo concreto e especifico? Sim, claro que sim, pois todos nods sabe-
MOoSs 0 que é ser um professor de portugués.

Por ultimo, em quinto lugar, qual o prazo para se atingir o objectivo? Mesmo
que todas as caracteristicas anteriores estejam presentes, pode nao adiantar
nada se ndo soubermos qual o momento concreto em que queremos atingir
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0 Nosso objectivo. No caso do Joao, qual sera o prazo para poder vir a ser
professor? Correcto! Muito bem! Logo que ele termine um curso superior pode
candidatar-se ao ensino do portugués.

Agora, vamos comparar as vossas respostas com as do Joéo (Ficha 2:
Caracteristicas dos objectivos — exemplo do Joao).

Nota 4: O monitor pode escrever o caso hum quadro € ir apontando as opini-
oes dos participantes. Caso existam meios multimédia, pode projectar o caso,
registando num quadro as opinides dos participantes. No final do exercicio,
analisa a ficha completa com os participantes. Durante o exercicio propria-
mente dito, deve discutir junto dos participantes a necessidade dos objectivos
assumirem as caracteristicas descritas.

Muito bem, vamos terminar por hoje. Na proxima sessdo, vamos analisar
estes aspectos relativamente aos vossos objectivos.

Estou muito contente com o vosso trabalho! Até a proxima sessao.

_ N .
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Sesséo 2
Formular objectivos a longo prazo (cont.)

1hora

Duracao da sesséo: Objectivo(s)

i) Promover a capacidade de avaliacdo e definicdo de
objectivos

Exercicio 1:

As caracteristicas
dos objectivos
(exemplo do Joao)
(cont.)

Exercicio 2:

Definicao dos meus
objectivos (longo
prazo)

.
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Descri¢cao da sessao

Ola a todos! Na sessao anterior falamos sobre 0s vossos objectivos a
longo prazo (sonhos) e das caracteristicas ideais dos objectivos. Também
analisamos o caso do Joao. Hoje, vamos definir melhor as caracteristicas
dos vossos objectivos, de modo a ser mais facil pd-los em pratica.

Ainda se lembram do caso do Joao? Vejamos novamente as caracteristi-
cas do seu objectivo de longo prazo (Ficha 2: Caracteristicas dos objectivos
— exemplo do Joao).

Nota 1: O monitor pode apresentar a ficha através de projeccédo multimé-
dia (caso exista) ou entao utilizar as fichas em papel. E importante recordar
as varias caracteristicas no modo de formular os objectivos.

Por favor, voltem a ver a vossa ficha com os objectivos a longo prazo
(sonhos) (Ficha 1: Os meus objectivos).

Se colocaram varios objectivos a longo prazo, seleccionem apenas um
para continuarmos a nossa tarefa. Escolham aquele que for mais importante
ou interessante para voceés. Isto ndo quer dizer que devem abandonar ou
esquecer 0s outros objectivos, uma vez que eles também sao relevantes
para vocés. No entanto, e para ser mais facil fazermos os proximos exer-
cicios, vamos apenas usar um dos vossos objectivos a longo prazo. Aquilo
que vao aprender a seguir pode ser aplicado mais tarde aos restantes objec-
tivos que tracaram. Quando souberem pbr em pratica um objectivo, sera
mais facil fazer isso nos outros que tenham estabelecido.

Muito bem. Agora que escolheram um objectivo a longo prazo (sonho)
preencham esta ficha do vosso manual (Ficha 3: Caracteristicas dos objec-
tivos — exemplo pessoal).

Por favor, respondam a cada uma das cinco questdes. Quando termina-
rem vao discuti-las com os vossos colegas.

Nota 2: O monitor deve acompanhar individualmente o trabalho dos parti-
Cipantes, assegurando-se que compreenderam a tarefa e executam-na com
SuUCesSso.
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Exercicio 3:

Analise em
pequeno grupo
das caracteristicas
dos objectivos

de longo prazo
(exemplo pessoal)

Exercicio 4.

Analise com

todo o grupo das
caracteristicas
dos objectivos

de longo prazo
(exemplo pessoal)

MODO02

FORMULACAO DE
OBJECTIVOS

Agora, vamos formar grupos de 3 ou 4 pessoas para poderem apresentar
e discutir as caracteristicas dos vossos objectivos a longo prazo. Apresen-
tem ao grupo o vosso objectivo e como esta definido em termos de carac-
teristicas. Caso surjam outras ideias melhores, ndo hesitem em mudar as
vossas respostas. No final da discusséo, devem seleccionar um exemplo
VOSSO para discutirmos em grupo.

Nota 3: O monitor deve acompanhar o trabalho dos participantes, asse-
gurando-se que compreenderam a tarefa e executam-na com SuCESSO.
Deve igualmente preparar 0 grupo para apresentar um dos casos, ajudando
a escolher o participante que fara a apresentacao.

Vamos entao discutir com todo o grupo a situacao que escolheram. O
objectivo é procurar verificar se 0 vosso objectivo de longo prazo esta bem
definido. Quem quer comegar? Vamos a isto

Muito bem! Neste momento, todos tém definido um objectivo de longo
prazo (sonho).

Vamos terminar por hoje. Na proxima sessao, vamos estabelecer objec-
tivos de médio e curto prazo, que vos vao ajudar a alcangar o objectivo de
longo prazo (sonho).

Estou muito contente com o vosso trabalho! Até a proxima sessao.

.
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Sessdo 3
Formular objectivos por etapas e definir planos de acgao
Duracéo da sessao: Objectivo(s)
1hora ii) Promover a definicao de planos de accao para a
concretizacdo dos objectivos
Descrigcao da sessao
Ola a todos! Na sessao anterior falamos sobre 0s vossos objectivos a longo
prazo (sonhos) e das caracteristicas ideais dos objectivos. Hoje, vamos defi-
nir os objectivos de médio e curto prazo, que vos vao ajudar a alcangar o
objectivo de longo prazo (sonho).
Exercicio 1 . Ainda se lembram da ficha que preencheram a semana passada?

Definicdo dos meus
objectivos (longo
prazo)

Exercicio 2:

Os objectivos por
etapas (exemplo do
Jodo)

.
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Por favor, voltem a ver a vossa ficha com o objectivo a longo prazo (sonho)
(Ficha 3: Caracteristicas dos objectivos — exemplo pessoal).

Muito bem, vamos avancar para a proxima etapa da formulacao de objec-
tivos. Vejamos novamente o caso do Jo&o.

Por favor, fechem o vosso manual.

Tal como vocés, 0 Joao ja tem o seu objectivo de longo prazo bem defi-
nido (sonho).

Agora, trata-se de definir bem os objectivos de curto e médio prazo. Ainda
se lembram quais eram estes objectivos? Exacto, isso mesmo! Ele tinha
como objectivo a médio prazo obter nota positiva a portugués no final do
ano e como objectivo a curto prazo tirar positiva no proximo teste de portugués.

Por isso, 0 Jodo encontra-se agora a pensar no que deve fazer para ten-
tar alcancar os seus objectivos. E que ter objectivos sem sabermos o que
podemos fazer para atingi-los n4o vale de muito. E necessario ter um plano
de accdo. O que é isto? E uma descricao das tarefas que devemos realizar
para alcancar com sucesso os objectivos. E uma espécie de solugéo que se
define de modo a atingirem o vosso objectivo.

Muito bem, quem me da ideias sobre 0 que pode fazer o Jodo para atingir
0s seus dois objectivos? Que solucdes pode ele adoptar? Vou apontar neste
quadro as vossas respostas e depois vamos comparar com o que ele escre-
veu (Ficha 4: Objectivos por etapas — exemplo do Joao)

Vamos entdo comparar as vossas respostas.

Reparem que o Joao teve alguns cuidados a preencher a sua ficha. Ele
apontou as tarefas do plano de acgao por ordem temporal, desde as que
tinham de ser colocadas primeiro em pratica e s6 depois as seguintes. Isto é
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Exercicio 2: muito importante, uma vez que vos ajuda a saber por onde devem comecar.

Por outro lado, a definicdo das tarefas do Jodo inclui as cinco caracte-
risticas que ja tinhamos falado anteriormente nos objectivos a longo prazo.
Assim, elas sdo todas importantes para o Jo&o, estédo estabelecidas pela
positiva, sao realistas (e quase todas controladas por ele), sdo concretas/
especificas e tém o prazo para comecar bem estabelecido. Assim, é muito
mais facil definir os nossos objectivos, ndo acham?

Os objectivos por
etapas (exemplo do
Joao)

Nota 1: O monitor pode escrever o caso num quadro e ir apontando as
opinides dos participantes. Caso existam meios multimédia, pode projectar
0 caso registando num quadro as opinides formuladas. No final do exercicio,
analisa a ficha completa com os participantes. Durante o exercicio propria-
mente dito, deve discutir junto dos participantes a necessidade dos objecti-
VoS e planos de acgéo assumirem as caracteristicas descritas.

Exercicio 3: Vamos agora ao VOSSO €aso € aos VOSSs0os objectivos.

Os objectivos por Por favor, preencham a vossa ficha (Ficha 5: Objectivos por etapas — exem-
etapas (exemplo plo pessoal). Comecem por colocar o vosso objectivo de longo prazo (sonho)
pessoal) e 0 prazo em que deve ser concretizado.

De seguida, procurem pensar em objectivos a concretizar até atingirem o
objectivo de longo prazo (sonho). Podem colocar mais do que um objectivo
de curto e médio prazo. Em termos gerais, os objectivos que demoram até
seis meses a concretizar serao de curto prazo € 0s que tém mais de seis
meses serao de meédio prazo. Pensem nos objectivos e antes de apontarem
na folha falem comigo. N&o se esquecam de formular os objectivos de acordo
com as cinco caracteristicas que falamos. Vou aponta-las aqui no quadro.

Nota 2: O monitor deve acompanhar o trabalho dos participantes, assegu-
rando-se que compreenderam a tarefa e executam-na com sucesso. Antes
de escreverem na ficha de trabalho os objectivos a curto e médio prazo,
0 monitor deve assegurar-se que 0s mesmos estédo bem formulados (e.g.,
seguem as indicagdes das caracteristicas dos objectivos). O monitor deve
escrever as cinco caracteristicas dos objectivos num quadro ou, caso exis-
tam meios multimédia, pode projectar essa informagao.

Muito bem! Ja todos tém os objectivos bem formulados.

Vamos agora estabelecer planos de acgao para vos ajudar a concretizar os
objectivos. Uma vez mais, procurem que as vossas acgoes estejam de acordo
com 0s objectivos formulados e sigam as cinco caracteristicas estabelecidas.
Pensem nos planos de acc¢ao e antes de apontarem na folha falem comigo.

Tl ‘
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Exercicio 3: Nota 3: O monitor deve acompanhar o trabalho dos participantes, assegu-
L rando-se que compreenderam a tarefa e executam-na com sucesso. Antes

Os objectivos por de escreverem na ficha de trabalho o plano de accéo, o monitor deve asse-

etapas (exemplo gurar-se que 0 mesmo esta bem formulado (e.g., seguem indicacdes das

pessoal) caracteristicas dos objectivos).

Neste momento, todos tém um objectivo a longo prazo (sonho), objectivos
a curto e médio prazo e, igualmente importante, todos tém um plano de
accao.

Vamos terminar por hoje. Na proxima sessao, vamos pensar em possiveis
obstaculos (inimigos) aos vossos planos de acgéo e objectivos.

Estou muito contente com o vosso trabalho! Até a proxima sessao.

.
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Sessdo 4
Formular planos de accéao para lidar com obstaculos aos objectivos
Duracao da sessao: Obijectivo(s)
1hora iii) Promover a definicao de solugdes e planos de ac¢cao
de resolucao dos obstaculos a concretizacao dos
objectivos

Descricao da sessao

Ola a todos! Na sessao anterior falamos sobre objectivos e planos de
accdo. Hoje, vamos pensar em possiveis obstaculos (inimigos) a concreti-
zagao dos objectivos e dos planos de accao. Sera uma sessao muito ima-
ginativa e divertida!

O ultimo aspecto de uma boa formulacao de objectivos, prende-se com
a antecipacao de obstaculos a concretizacdo desses objectivos e possiveis
planos de accao.

Encarem estes obstaculos como sendo inimigos que podem destruir os
objectivos e diminuir a vossa motivacao em concretizarem os sonhos. Por
iSO, € importante estarem preparados para lidar com os inimigos. Se esti-
vVermos prontos para enfrentar os inimigos, eles nao vao conseguir destruir
0S NOSSOS objectivos!

Reparem que voltamos a ter novamente um plano de acgao, s6 que desta
vez é para enfrentar os inimigos a concretizagéo dos objectivos. De facto,
na formulagéo de objectivos podemos ter dois tipos de planos de accéo: os
planos de accao para concretizar 0s objectivos (que ja falamos) e os planos
de accao para destruir os inimigos (que vamos falar agora). Nao se esque-
cam que 0s planos de accao sao solugdes que vocés definem de modo a
alcancarem qualquer coisa. Assim, podemos ter solucdes para alcancar 0s
objectivos e solugdes para impedir os obstaculos de prejudicarem o alcance
dos objectivos.

Exercicio 1 . Voltemos ao caso do Jodo. Relembrem a ficha dele sobre os objectivos e

- lano de accao (Ficha 4: Objectivos por etapas — exemplo do Joao).
Plano de accao P g0 { : P P P )

para obstaculos
(exemplo do Joao) Nota 1: O monitor pode apresentar a ficha através de projeccao multimé-

dia (caso exista) ou entao utilizar as fichas em papel. E importante recordar
os diferentes objectivos e aspectos principais do plano de acgéo.

Agora vejam quais os obstaculos que ele antecipou. Sao inimigos muito
fortes e que podem destruir o sonho do Joéo.

Analisemos cada um deles. Por favor, fechem os manuais.
Que conselhos dariam ao Joao para ele poder derrotar estes inimigos?

Muito bem! Agora vamos comparar as vossas respostas com as do Joao
(Ficha 6: Plano de accao para obstaculos — exemplo do Jo&o).

.
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Exercicio 2:

Plano de accao
para obstaculos
(exemplo pessoal)

Exercicio 3:

Andlise em pequeno
grupo do plano de

acgao para obstacu-
los (exemplo pessoal)

D
RIS {CRW el  PEP-CJ: PROMOGAO DE EXPERIENCIAS POSITIVAS-CRIANGAS E JOVENS PLAY

Nota 2: O monitor pode escrever cada um dos obstaculos num quadro e
ir apontando as opinides dos participantes. Caso existam meios multimedia,
pode projectar os obstaculos, registando num quadro as opinides formula-
das. Deve ter atencao para nao antecipar as solucdes existentes na ficha de
trabalho. No final do exercicio, analisa-se a ficha completa com os partici-
pantes. Durante o exercicio propriamente dito, deve discutir a necessidade
das solugdes serem bem formuladas (e.g., importantes, positivas, realistas/
controlaveis, concretas e adequadas em termos temporais).

Vamos ao vosso caso e aos objectivos que estabeleceram. Comecem por
recordar 0s vossos objectivos (Ficha 5: Objectivos por etapas — exemplo pes-
soal).

Agora cologuem o vosso objectivo e prazo na nova ficha (Ficha 7: Plano
de accéo para obstaculos — exemplo pessoal). De seguida, procurem anteci-
par possiveis obstaculos (inimigos) a concretizagéo do vosso sonho. Tentem
seleccionar os trés mais importantes e escrevam-nos na ficha.

Nota 3: O monitor deve acompanhar o trabalho dos participantes, assegu-
rando-se que compreenderam a tarefa e executam-na com sucesso. Antes
de escreverem os obstaculos na ficha de trabalho, 0 monitor deve assegurar-
se que 0s mesmos estao bem formulados (e.g., sédo problemas concretos e
especificos).

Agora, vamos formar grupos de 3 ou 4 pessoas para poderem apresentar
e discutir os vossos planos de accao para os obstaculos (inimigos).

Como forma de facilitar a nossa discusséo, vamos comecar a chamar inimigos
aos obstaculos, pois € isso mesmo que eles sao. De facto, os obstaculos sao
NOSSO0S iNiMigos pois impedem-nos de alcancar os objectivos.

E aos planos de accao, que sdo as nossas solugdes, vamos comecar a
chamar atacantes dos inimigos. De facto, as nossas solucdes e planos de
accao sao coisas que nos podemos fazer para atacar 0s NOsSsoOs iNIMIgos,
que neste caso sao o0s obstaculos ao alcance dos objectivos.

Estao de acordo? Muito bem!
Nota 4: O monitor deve acompanhar o trabalho dos participantes, assegu-
rando-se que compreenderam a tarefa e executam-na com sucesso. Deve

igualmente preparar 0 grupo para apresentar um dos casos, ajudando ja a
escolher o participante que fara a apresentacao.

Vamos terminar por hoje. Na proxima sessao, vamos analisar os obstacu-
los e as solugdes que definiram para derrotar 0s inimigos.

Estou muito contente com o vosso trabalho! Até a proxima sessao.
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Sessdo O
Formular planos de acgéo para lidar com obstaculos aos objectivos
(cont.)

1hora

Duracgao da sessao:

Objectivo(s)
iii) Promover a definicao de solugdes e planos de ac¢cao
de resolucao dos obstaculos a concretizagao dos objectivos

Exercicio 1:

Plano de accao
para obstaculos
(exemplo pessoal)

Exercicio 2:

Treino com todo

o grupo do plano
de accao para os
obstaculos (exemplo
pessoal)

ASSOCIACAO]

Descricao da sesséao

Ola a todos! Na sessao anterior falamos sobre planos de accao para resol-
ver possiveis obstaculos (inimigos) a concretizacao dos objectivos.

Hoje vamos treinar esses planos de ac¢ao. Sera uma sessao muito imagi-
nativa e divertida

Comecem por recordar os obstaculos que definiram pessoalmente (Ficha 7:
Plano de accéo para obstaculos — exemplo pessoal).

Muito bem, vamos agora analisa-los em conjunto.

Na sessao anterior, apresentaram em pequenos grupos o Vosso plano de
accao para o0s obstaculos a concretizacdo dos objectivos.

Vou explicar como fazer este exercicio. Por favor, prestem muita atencéo.

Agora, vamos treinar os vossos planos de acgao em conjunto. O objectivo
€ procurar verificar se todos estao preparados para resolver os obstaculos
dos objectivos de sonho.

Qual é o primeiro grupo a apresentar?

Muito bem, comeca este grupo. Quem € a pessoa escolhida para apre-
sentar o possivel obstaculo (inimigo)? Muito bem! Esta pessoa do grupo sera
o atacante do inimigo, fazendo a defesa da solugéo do grupo para derrotar
esse obstaculo. Para tal, deve socorrer-se do plano de accéo descrito na
vossa ficha de trabalho (Ficha 7: Plano de accao para obstaculos — exemplo
pessoal).

Agora, vamos escolher uma pessoa que fara de inimigo e que tem por
objectivo assumir a figura de obstaculo, imaginando formas de dificultar a
concretizacao do objectivo definido. A pessoa que vai fazer de inimigo ira
atacar a solucdo que este elemento do grupo vai apresentar. Por isso, a
pessoa que vai fazer de inimigo fara o papel de “mau da fita”, pois tem por
objectivo destruir os vossos objectivos.

Antes de comecarmos a tarefa, o representante do grupo apresentara bre-
vemente o obstaculo em causa e quais 0s objectivos a atingir a longo, médio
e curto prazo. Obviamente, nao dira qual a estratégia que definiram para

D
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Exercicio 2: derrotar o obstaculo.

Treino com todo A pessoa que vai fazer de inimigo vai ouvir as opinides de outros cole-
0 grupo do p| ano gas sobre 0 modo como pode atacar os objectivos que a pessoa do grupo
de accéo para os pretende alcancgar. Quem vai fazer de inimigo tem 5 minutos para recolher
obstaculos (exemplo ~ °P™M%*

pessoal) As duas pessoas sentam-se nestas cadeiras e vao trocar opinides entre si.

Faremos de conta que estamos a gravar um filme. Todos nés teremos
um determinado papel. O objectivo € que cada um consiga melhorar a sua
capacidade de derrotar os inimigos dos objectivos.

Se houver necessidade, podemos repetir algumas partes.

Se alguém quiser intervir durante o exercicio, levanta o brago e eu dou-lhe
a palavra logo que possivel. Todos podem fazer de inimigos ou de atacantes
do inimigo mas n&do podem interromper sem eu dar autorizacéo! E muito
importante mantermos a ordem nesta tarefal

Apo6s terminar o primeiro grupo, vai o seguinte. Faremos sempre do
mesmo modo.

No final, veremos se todos estao preparados para vencerem 0s inimigos.
Vamos a isto!

Nota 1: Caso haja tempo, cada grupo pode apresentar mais um obsta-
culo, repetindo-se o procedimento anterior.

Muito bem, agora sim, estamos todos prontos para lutarmos pelos objec-
tivos com sucesso. Vamos a isto!

Antes de terminar, quero pedir-vos a realizacdo de uma tarefa até a pro-
xima sessdo. Gostaria que preenchessem no vosso diario situacoes que
podem ocorrer nestes proximos dias € que podem facilitar ou dificultar a
concretizacao dos objectivos que estabeleceram (Ficha 8: O meu diario).
Peco-vos para registarem o que aconteceu (de positivo ou negativo) e o
que fizeram nessa situacao. Na proxima sessao falaremos sobre isto. Estou
muito contente com o vosso trabalho! Até a proxima sessao.

.
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Sesséao 6
Analise dos diarios
Duracao da sessao: Objectivo(s)
1hora iv) Promover sentimentos de eficacia pessoal na

concretizacao dos objectivos

Descricao da sesséao

Ola a todos. Estamos a terminar este modulo/tema. Espero que tenham
conseguido comecar a pér em pratica os planos de acg¢ao para concretizar
0s objectivos. Se ndo conseguiram implementar totalmente os planos, nao
Se preocupem pois isso é habitual no inicio.

Hoje vamos precisamente falar sobre como correu a vossa semana, utili-
zando os vossos diarios (Ficha 8: O meu diario).

Exercicio 1 : Comecemos por formar pequenos grupos de 3 ou 4 pessoas para discuti-
rem 0s vossos diarios. Apresentem ao grupo o que aconteceu esta semana,
oS problemas que sentiram e 0 modo como os tentaram resolver. Oicam a
opiniao dos vossos colegas, pois podem ser Uteis para vos ajudar no futuro.
No final da discussao, devem seleccionar uma situacao para reflectirmos em

grupo.

Analise em
pequenos grupos
dos diarios

Nota 1: O monitor deve acompanhar a realizagéo da tarefa, assegurando-
se que todos os participantes apresentam os respectivos diarios. Por outro
lado, deve analisar se 0s planos de accao discutidos sao ajustados e efica-
Zes.

Nota 2: Se algum participante se esquecer do diario ou da situagéo, o
monitor dara a oportunidade de pensar no que aconteceu. Caso nao se
lembre de nada, o monitor devera questionar sobre o que pretende fazer
quando tiver de enfrentar o problema.

Exercicio 2: Vamos ent&o discutir com todo o grupo a situacao que escolheram e veri-

. ficar a forma como podem resolver os problemas.
Anélise com todo o

grupo dos didrios Nota 3: Todos os participantes devem apresentar pelo menos uma situa-
¢ao problema. Caso nao tenham ocorrido problemas, poderéao discutir algo
relativamente ao futuro.

Muito bem, foram realmente fantasticos a resolverem os obstaculos a
obtencao dos objectivos. Sao uns verdadeiros peritos! Espero que consigam

.
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Exercicio 2 : realizar 0s vossos sonhos, pois s&o eles que mais nos estimulam e tornam a

vida interessante.

Analise com todo o , _
grupo dos diarios Com isto terminamos esta parte do nosso programa.

Peco-vos para avaliarem as sessdes que realizamos antes de sairem.

Nota 4: O monitor deve apresentar os instrumentos de avaliacéo, lendo
as instrugcdes de preenchimento. De seguida, deve usar uma das questdes
como exemplo, explicando o modo de resposta. Deve também salientar a
confidencialidade das respostas dos participantes, mostrando o envelope
onde serao inseridos todos os questionarios (um dos participantes coloca
0s questionarios dos colegas no envelope e fecha-o no final). E importante
relembrar aos participantes para colocarem o seu codigo de identificacao
constante do manual de exercicio.

.
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FICHA 1: Os meus objectivos (Sessdes 1e 2)
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FICHA 2: Caracteristicas dos objectivos
exemplo do Jodo (Sessbes 1 € 2)

Nome: Data de hoje / /

OBJECTIVO (O meu sonho): Ser professor de portugués

1. O meu objectivo é importante? Porqué?

F muito importante, pois desde pequeno sonho ser professor de portugués. Sempre gostei imenso de ouvir
¢ ler histérias, principa/mente de escritores portugueses.

Na escola, sempre me interessei por aprena[er portugués e ][azer os exercicios de gramdtica.

E muito importante sabermos escrever bem a nossa /fngua./ Além disso, adorava poc!er ensinar aos outros

o que tenho aprena’ia’o (e ainda vou aprena’er). Quero mesmo ser pro][essor de portugués!

2. O meu objectivo é positivo? Porqué?
Sim, é positivo! Para mim, ndo hé nada de mais interessante do que poa’er vir a ser professor de portu-

gués!

3. O meu objectivo é realista e controlavel? Porqué?

.
Sim! E possfve/ um dia eu vir a ser pro][essor de portugués. Por isso, é que estou a estudar.
Eu jd sei que tenho um caminho ali][fci/ pe/a ][rente mas com o meu es][orgo e vontade vou atingir o meu

ob jectivo!

4. O meu objectivo é concreto e especifico? E possivel observa-lo?

Sim, claro! Todos sabemos o que é ser um professor de portugués/

5. Quando pretendo atingir o meu objectivo? Porqué?

Aos 22 anos, pois serd nessa altura que terminarei o meu curso superior. Que momento ][e/iz para mim!

H .
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FICHA 3: Caracteristicas dos objectivos - exemplo pessoal (Sessées 2 e 3)
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FICHA 4: Objectivos por etapas - exemplo do Jodo (Sessdes 3 e 4)

Nome: Data de hoje / /

1.0BJECTIVO (O meu sonho ): Ser pro][essor de portugués
Prazo: Quanalo tiver 22 anos

2. OBJECTIVO(S) A MEDIO PRAZO: Obter positiva a portugués
Prazo: Final do ano lectivo (e seguintes)

Plano de acg¢éo / Solucao: o gue tenho de ][azer PRAZO

Frequentar as aulas de apoio a portugués Comegar no

proximo més

Preparar-me para o exame fina/ Comegar no iltimo
perfoc]o

Subir a minha média para 15 valores No préximo ano

Ver as notas de acesso a portugués na universidade No préximo ano

3. OBJECTIVO(S) A CURTO PRAZO: Tirar positiva no préximo teste de
portugués

Prazo: Final do préximo més

Plano de acgéo / Solugéo: O que tenho de ][azer PRAZO
Organizar os meus apontamentos Esta semana
Estudar duas horas por semana sozinho Esta semana
Estudar duas horas com o Pedro por semana Préxima semana

H .
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FICHA 5: Objectivos por etapas - exemplo pessoal (Sessées 3 e 4)

/
O que tenho de fazer PRAZO
O que tenho de fazer PRAZO
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FICHA 6: Plano de accéo para obstaculos - exemplo do Jodo (Sessao 4)

Nome: Data de hoje / /

1.0BJECTIVO (O meu sonho /desejo )
Ser pro][essor de portugués

PRAZO: Quana’o tiver 22 anos

LISTA DE OBSTACULOS

INIMIGO 1. Néo tenho os apontamentos de duas aulas pois faltei

ATACANTE DO INIMIGO 1 (PLANO DE ACCAO): O que devo fazer?

Nessas aulas estiveram presentes dois co/egas meus (o Pedro e a Joana). Por isso, vou pea’ir—/lzes os
apontamentos para poaier ][azer os meus. Se tiver a/guma divida, eles exp/icam-me. Se mesmo assim

tiver diividas, pergunto ao pro][essor pois cle sabe que ][a/tei devido a estar doente.

INIMIGO 2. Pouco tempo para estudar para todas as disciplinas

ATACANTE DO INIMIGO 2 (PLANO DE ACCAO): O que devo fazer?

. 1, hordrio. C ‘<o d . d A duzi
Vou organizar melhor o meu hordrio. Como preciso de mais tempo para estudar portugués, vou reduzir
até ao préximo més o tempo que passo a ver 1V e a jogar no computaa[or. Com isso, consigo pe/o menos

mais uma hora por dia para estudar.

INIMIGO 3. Receio de falhar no exame final

ATACANTE DO INIMIGO 3 (PLANO DE ACCAO): O que devo fazer?

Mais importante do que estar preocupaa]o em fa/lzar no exame é concentrar-me no que posso fazer até la.
Assim, se eu organizar bem os meus apontamentos e estudar um pouco todas as semanas, de certeza
que estarei mais con][iante no dia do exame.

Tenho de acreditar em mim e no meu sonho!
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FICHA 7: Plano de accao para obstéaculos - exemplo pessoal (Sessées 4 e 5)

LISTA DE OBSTACULOS

O que devo fazer?

O que devo fazer?

O que devo fazer?

HIGH
400 PLAY
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FICHA 8: O meu diario (Sessées 5 e 6)

1. Gestao de stresse ____ 4. Resolucao de problemas ____
2. Motivacéao ___ 5. Comunicagao ___
3. Gestao do tempo ___ 6. Trabalho em equipa ____
(dia Més Ano )
(dia Més Ano )
HIGH 401
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03

MODULO / TEMA
GESTAO DO TEMPO

ACTIVIDADE

As minhas actividades e o meu horario
Grupo

Mais de 10 anos






VODO3

AS MINHAS ACTIVIDADES
E O MEU HORARIO

IMPLEMENTACAO

AREA: Gestao do tempo
NUMERO DE SESSOES: 5 sessdes
GRUPO: Mais de 10 anos

OBJECTIVOS

i) Promover o conhecimento pessoal sobre tarefas e actividades de vida importantes
ii) Promover a capacidade de estabelecer prioridades nas tarefas de vida

iii) Promover a capacidade de gestao de tempo através da definicao de horarios

iv) Promover a capacidade de gerir obstaculos e problemas a realizacao das tarefas
v) Promover sentimentos de eficacia pessoal na gestao do tempo

DURACAO: 5 horas

DESCRICAO

SESSAO 1

V Divulgar os objectivos e tempo destinado a sessao

e Exercicio 1: Aspectos mais valorizados na minha vida (20 minutos). Neste exercicio
privilegia-se o trabalho independente

e Exercicio 2: Analise com todo o grupo dos aspectos mais valorizados (15 minutos).
Neste exercicio privilegia-se a partilha e reflexao de experiéncias

e Exercicio 3: Definicao das prioridades nas tarefas a realizar (20 minutos). Neste
exercicio privilegia-se o trabalho independente

SESSAO 2

V Divulgar os objectivos e tempo destinado a sessao

e Exercicio 1: Definicdo do tempo para as tarefas a realizar (15 minutos). Neste exercicio
privilegia-se a exposicao e o trabalho independente

e Exercicio 2: Analise com todo 0 grupo do tempo para as tarefas (15 minutos).
Neste exercicio privilegia-se a partilha e reflexao de experiéncias

e Exercicio 3: O meu horario (25 minutos). Neste exercicio privilegia-se a exposicéo
e o trabalho independente
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AS MINHAS ACTIVIDADES
E O MEU HORARIO

SESSAO 3

V Divulgar os objectivos e tempo destinado a sesséo

e Exercicio 1: O meu horario (cont.) (25 minutos). Neste exercicio privilegia-se o trabalho
independente

e Exercicio 2: Derrotar os obstaculos a concretizacdo do horario (30 minutos). Neste
exercicio privilegia-se o trabalho independente

SESSAO 4

V Divulgar os objectivos e tempo destinado a sessao

e Exercicio 1: Analise em pequenos grupos dos obstaculos a concretizacao do
horario (15 minutos). Neste exercicio privilegia-se a partilha e reflexao de experiéncias

e Exercicio 2: Treino com todo o grupo para derrotar os obstaculos a concretizacao do
horario (40 minutos). Neste exercicio privilegia-se a modelagem e simulacao de com-
peténcias

SESSAO 5

)/ Divulgar os objectivos e tempo destinado & sess&o

e Exercicio 1: Anédlise em pequenos grupos dos diarios (15 minutos). Neste exercicio
privilegia-se a partilha e reflexdo de experiéncias

e Exercicio 2: Anélise com todo o grupo dos diarios (35 minutos). Neste exercicio
privilegia-se a partilha e reflexdo de experiéncias

f Avaliacdo do médulo/tema
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VODO3

AS MINHAS ACTIVIDADES
E O MEU HORARIO

Sessao 1
Aspectos valorizados na minha vida e definicao de prioridades

Duracao da sessao: Objectivo(s)

1hora i) Promover o conhecimento pessoal sobre tarefas e
actividades de vida importantes

ii) Promover a capacidade de estabelecer prioridades
nas tarefas de vida

Descricao da sessao

Ola a todos! Hoje vamos iniciar um novo modulo/tema. Este tema rela-
ciona-se com as actividades que temos de realizar no dia-a-dia e a forma
COMO organizamos 0 NOSSO tempo.

Vai ser muito interessante falar sobre aquilo que devemos fazer e o tempo
que temos para realizarmos as nossas tarefas. E importante estarem atentos
e participarem para poderem compreender bem este tema e melhorarem a
forma como se organizam e gerem o tempo. Vamos a isto?

Todos nos sentimos em determinadas alturas da nossa vida que néao
temos tempo para fazer tudo o que queremos. Por vezes, temos que decidir
entre duas tarefas aquela que devemos realizar primeiro.

Estas decisdes nem sempre sao faceis. O objectivo desta parte do pro-
grama é ajudar-vos a utilizar melhor o tempo que tém no dia-a-dia.

Exercicio 1 : Por favor, comecem por preencher esta ficha (Ficha 1: Aspectos mais valo-
) rizados na minha vida). Na ficha tém todas as instrucdes que necessitam

Aspectos mais para o0 preenchimento, mas eu vou ler em voz alta o que devem fazer de

valorizados na modo a poderem acompanhar a realizagao da tarefa.

minha vida

Nota 1: O monitor devera ler em voz alta as instrugdes e ir solicitando aos
participantes que s6 avancem na tarefa quando todos os colegas termina-
rem cada uma das fases do exercicio. Caso existam meios multimédia, pode
projectar a ficha, explicando assim o preenchimento da ficha de trabalho.

Exercicio 2; Que resultados obtiveram? Os circulos que desenharam foram exacta-
mente iguais? Em caso afirmativo, isso significa que sao excelentes a geri-
Analise com rem o vosso tempo! Como bons gestores do tempo, irdo ajudar 0s vossos
todo o grupo colegas a conseguirem fazer o mesmo.
dos, aspec'gos Quem nao conseguiu, Ndo deve estar preocupado com isso. O que vos
(rjna's valoriza- aconteceu é muito comum. Alids, é o que acontece a maioria de nos.
(O}

A questao que devemos agora responder é se ha algo a fazer para apren-

T L)
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der ou melhorar a capacidade de gestdo do tempo. Felizmente, a resposta
€ afirmativa. Por isso, a capacidade de gestao de tempo é o tema principal
deste modulo/tema.

Exercicio 3: Uma das tarefas mais importantes para desenvolver a capacidade de ges-
L. tédo do tempo € a definicdo de prioridades. O que é uma prioridade? E algo

Definicao de N . - : 0
que é importante para nés e que valorizamos (ex: estudar, estar com a familia

prioridades nas e com os amigos, etc.).

tarefas a realizar . . .
A definicao de prioridades é essencial, pois indica-vos aquilo que devem

prestar atencdo em varios momentos do vosso dia-a-dia.

Muito bem, vamos agora definir as vossas prioridades (Ficha 2: Definicao
das prioridades nas tarefas a realizar). No preenchimento da ficha, tenham o
cuidado de incluir as coisas que valorizam como pessoas (ex: estar com a
familia e os amigos, etc.) mas também as coisas que tém de fazer, mesmo
nao gostando muito. Ou seja, mesmo que nao gostem de fazer uma dada
tarefa, se esta ocupar muito tempo no vosso dia-a-dia deve estar indicada
na vossa ficha de trabalho.

Estéo definidas as vossas prioridades? O que colocaram? Muito bem!

Nota 2: O monitor deve assegurar-se que as prioridades estédo bem defi-
nidas em termos comportamentais, nao representando meras intencdes de
accao (e.g., “gostava de ser melhor aluno”). No caso de existirem estas situ-
acoes, deve-se ajudar o participante a definir melhor as prioridades (e.qg.,
“tenho de estudar mais para ser melhor aluno”).

Na proxima sessao, vamos continuar nesta tarefa de se tornarem peritos
de gestao de tempo. Estou muito contente com o vosso trabalho! Até a
proxima sessao.

. T
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Sess&o 2
Definir o tempo e o horario para as tarefas a realizar

Duracao da sesséo: Objectivo(s)
1hora iii) Promover a capacidade de gestao de tempo através
da definicao de horarios

Descricao da sessao

Olal No ultimo encontro falamos sobre os aspectos que mais valorizam
nas vossas vidas e a importancia de estabelecerem bem as vossas priorida-
des. Hoje temos novos desafios para vencer. Vamos a isto!

Exercicio 1 : Vamos comecar por definir o tempo que podem disponibilizar para cum-
prirem com sucesso as vossas prioridades.

Definicao do

tempo para as

tarefas a realizar

Por favor, tenham em atencao que o tempo disponivel para efectuarem as
vossas prioridades deve ser bem definido, nao colocando em causa a reali-
zacao de outras tarefas rotineiras ou menos importantes.

De facto, todos nds temos tarefas na nossa vida que, embora nao sejam
uma prioridade pessoal, ttm de ser incluidas na forma como organizamos
0 nosso horario no dia-a-dia (ex: o tempo que demoramos a chegar a um
determinado local, a arrumar as coisas em casa, etc.). Entdo, desse ponto
de vista, estas tarefas passam a fazer parte da nossa vida e devemos consi-
dera-las na forma como gerimos o tempo no nosso dia-a-dia.

Assim, vejam com cuidado se o0 tempo que vao definir para as vossas prio-
ridades n&do compromete a realizacao de outras tarefas rotineiras do vosso
dia-a-dia.

Por favor, preencham esta ficha do vosso manual (Ficha 3: Definicao do
tempo para as tarefas a realizar). Se tiverem duvidas digam-me por favor.

Nota 1: O monitor deve assegurar-se que o0s participantes compreende-
ram bem a tarefa e executam-na com sucesso. Caso existam meios multi-
média, pode projectar a ficha, explicando assim o preenchimento da ficha
de trabalho. E importante ler em voz alta as instruces de preenchimento. O
monitor deve assegurar-se que o tempo previsto para as prioridades esta de
acordo com o tempo que cada pessoa esta acordado (habitualmente 15 a
16 horas nestas idades).

Exercicio 2 . Muito bem, vamos agora ver como completaram a vossa tarefa (Ficha 3):
- Definicao do tempo para as tarefas a realizar. Déem-me 0s vossos exemplos.
Analise com todo Vamos discuti-los em conjunto. Quem quer comegar?

o grupo do tempo
para as tarefas
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Nota 2: O monitor deve assegurar-se que todos os participantes apresen-
tam pelo menos uma prioridade. Deve ir realcando os aspectos fundamentais
das prioridades (e.g., natureza clara e objectiva em termos comportamentais,
direccionadas para o futuro, etc.)

A partir dos tempos que definiram, vamos agora estabelecer 0 vosso horario.

Exercicio 31 Ja ndo temos muito tempo nesta sesséo, mas eu gostaria que comecas-

- sem a definir os vossos horarios. Vamos avancar 0 mais que pudermos.
O meu horario

Nota 3: A seguir € apresentado todo o procedimento para realizar o horario.
Cabe ao monitor decidir em que etapa do preenchimento do horario devera
parar a actividade, devido ao esgotamento do tempo da sessdo. Convém
parar a actividade apés completar alguma das fases propostas.

Alguém tem um horario? Que tipo de horario? Se tém, para que serve?
Quando o definiram? Se nao tém, nunca pensaram nisso? Porqué? Muito bem.

De facto, ter um horario € importante, pois ajuda-vos a saber o que devem
fazer todos os dias, evitando o0 esquecimento de coisas importantes (ex:
horario das aulas, das actividades desportivas, etc.).

Claro que os horarios podem ir sendo alterados ao longo do tempo. Por
exemplo, o horario para quando estamos de férias € diferente do horario para
o resto do ano. Neste momento, vamos construir um horario para 0 Vvosso
dia-a-dia actual.

Por favor, preencham esta ficha do manual com o vosso horario (Ficha 4: O
meu horario). Eu vou explicar como se pode preencher. Se tiverem duvidas,
por favor, digam-me. Vamos usar lapis para escrever. Assim, se alguém se
enganar podera corrigir mais faciimente. Se nao tiverem lapis, digam-me que
eu empresto-vos.

Em primeiro lugar, vejam na ficha que acabaram de preencher, as priorida-
des e tarefas que seleccionaram (Ficha 3: Definicao do tempo para as tarefas
a realizar).

Todas as actividades que apontaram devem estar incluidas no vosso hora-
rio, de acordo com o tempo que determinaram por dia e por semana. A ques-
tao que se coloca € quando devem fazer as actividades.

A maneira mais facil de decidir é comecar por aquelas que nao podem
deixar de fazer. Alguém me da um exemplo deste tipo de actividade? Claro,
ir as aulas € uma dessas actividades.

q T]
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Exercicio 3: Vamos, entao, comecar por colocar todas estas actividades obrigato-
o rias. Escrevam essas actividades no quadro inferior do vosso horario. Como
O meu horario véem, tém la dez tarefas. No exemplo que acabamos de falar, podemos dizer
que as “aulas” serdo a tarefa nUmero um. Para ja nao liguem a informacao

sobre a cor.

Agora que ja definiram todas as actividades obrigatdrias, voltem a olhar
para a ficha com a definicao do tempo para as tarefas a realizar (Ficha 3:
Definicdo do tempo para as tarefas a realizar). Ainda restam algumas coisas
por incluir nas tarefas do vosso horario? Muito bem, vamos entéo coloca-las
nas tarefas do horario.

Alguém tem duvidas? Todos conseguiram acompanhar até aqui? Optimo!

A proxima etapa € preencher o vosso horario. Comecem por colocar a
tarefa nUmero um no horario e assim sucessivamente. Nao se esquegam
que o tempo gasto por dia em cada actividade deve estar de acordo com o
tempo definido na vossa ficha que descreve a definicdo do tempo para as
tarefas a realizar (Ficha 3: Definicao do tempo para as tarefas a realizar).

Atencdo a um aspecto muito importante. Em cada um dos locais do vosso
horario coloquem, para ja, apenas o numero da tarefa. Por exemplo, imagi-
nem que tém uma aula das 11h as 12h as 3%-feiras. Como as aulas sao a
tarefa numero um, cologquem esse numero no rectangulo das 3%-feiras. Por
favor, continuem a escrever a lapis. Assim, se houver algum engano sera
mais facil corrigir.

Se alguma tarefa for num periodo de tempo diferente do previsto no hora-
rio, coloquem no rectangulo respectivo o verdadeiro horario (ex: 42-feira das
9.30h as 10.30h ¢ a tarefa dois, “ter explicacdes”). Tentem organizar as tare-
fas por periodos de tempo de uma hora, para ser mais facil compreender o
horario.

Vamos fazer isto até completarmos todas as tarefas previstas.

Ja todos terminaram? Alguém tem duvidas? Todos conseguiram acompa-
nhar até aqui? Optimo!

Vamos a ultima etapa do preenchimento do horéario.

No quadro inferior do vosso horario tém as vossas tarefas, correcto? Para
cada uma delas, existe um espaco onde devem colocar uma cor. Escolham
uma cor diferente para cada uma das dez tarefas. Se nao tiverem marca-
dores ou lapis de cor, nao se preocupem. Eu tenho aqui imensos para vos
emprestar.
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Exercicio 3; Agora, e como ja adivinharam, vao colocar as cores que escolheram para
as vossas tarefas nos respectivos rectangulos do horario. Vai ficar muito inte-
O meu horario ressante com tantas cores.

Nota 4: O monitor deve acompanhar individualmente o trabalho dos par-
ticipantes, assegurando-se que realizam com sucesso as varias etapas do
exercicio. SO deve avancar quando todos completarem cada uma das fases
do exercicio. Deve ir realcando os aspectos fundamentais dos horarios (e.g.,
ajustamento entre a tarefa e o tempo disponibilizado para a sua realizacéo,
contemplar actividades prioritarias e rotineiras, etc.)

Nota 5: Caso existam meios multimédia, o monitor pode projectar a ficha
do horario, explicando assim o seu preenchimento.

Nota 6: O monitor devera levar lapis, canetas e lapis de cor para fornecer
aos participantes, caso necessitem. De igual modo, deve ter algumas folhas
por preencher do horario, caso algum participante necessite substituir a sua.

Muito bem, estamos a terminar a nossa sessao. O horario ainda nao esta
completo. Por isso, na proxima sessao continuaremos este trabalho. Estejam
atentos ao modo como ocupam o tempo durante os proximos dias, pois isso
pode ajudar-vos a completar o vosso horario. Estou muito contente com o
vOsso trabalho!

Até a proxima sessao.
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Sess&o 3
Definir o horario para as tarefas a realizar (cont.)
Derrotar os obstaculos a concretizacao das tarefas

Duracao da sessao: Objectivo(s)

1hora iii) Promover a capacidade de gestao de tempo através
da definicao de horarios

iv) Promover a capacidade de gerir obstaculos e proble
mas a realizacao das tarefas

Descricao da sessao

Olal No ultimo encontro falamos sobre a importancia de organizarmos
bem o tempo para as actividades que devemos fazer e comegamos a fazer
0 horario. Hoje vamos terminar os vossos horarios. Vamos a isto!

Exercicio 1 : Por favor voltem a ver os vossos horarios (Ficha 4: O meu horario). Vamos

. continuar a partir do ponto em que paramos na ultima sessao.
O meu horario

(cont.) Nota 1: O monitor deve prosseguir a actividade a partir do ponto em que
a encerrou na Ultima sessao. A partir dai, segue as instrucoes fornecidas na
sessao anterior.

Nota 2: O monitor deve acompanhar individualmente o trabalho dos par-
ticipantes, assegurando-se que realizam com sucesso as varias etapas do
exercicio. S6 deve avancar quando todos completarem cada uma das fases
do exercicio. Deve ir realcando os aspectos fundamentais dos horarios (e.g.,
ajustamento entre a tarefa e o tempo disponibilizado para a sua realizacao,
contemplar actividades prioritarias e rotineiras, etc.)

Nota 3: Caso existam meios multimédia, o monitor pode projectar a ficha
do horério, explicando assim o seu preenchimento.

Nota 4: O monitor devera levar lapis, canetas e lapis de cor para fornecer
aos participantes, caso necessitem. Deve também ter algumas folhas por
preencher do horario, caso algum participante necessite substituir a sua.

Muito bem! Todos terminaram o horario.

Agora vamos procurar identificar possiveis obstaculos a concretizacéo do
VOSSO horario.

Um dos maiores problemas que pode afectar o cumprimento dos horarios
€ 0 surgimento de imprevistos e obstaculos. Por exemplo, imaginem que
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Exercicio 2:

Derrotar os
obstaculos a
concretizacao do
horario
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tinham no vosso horério estudar uma hora ao final da tarde. Pouco antes de
comecarem a estudar, recebem um telefonema de um colega a convidar-vos
para sair. O que fariam? Sera que resistiriam a tentacao de se encontrarem
COm esse VOSSO amigo?

De facto, por vezes nao fazemos as nossas tarefas porque surgem os
tais imprevistos e obstaculos. No entanto, se estivermos preparados para
os resolver podemos resistir melhor a essas situacdes. Alguém me da um
exemplo de como resistir a tentacao de sair com o tal amigo? Exacto, isso
mesmo. Pode-se pedir para vir estudar connosco, convidar para sair no dia
seguinte, etc.

Como forma de facilitar a realizacao dos préoximos exercicios, vamos cha-
mar inimigos a todas as situacées que podem prejudicar o cumprimento
dos horérios e vamos chamar atacantes dos inimigos a todas as solugoes e
estratégias usadas para derrotar 0s inimigos dos Nnossos horarios.

Nesta sessé&o, vamos procurar descobrir alguns inimigos que podem impe-
dir a realizacao das actividades do vosso horario. Temos de dar importancia
aos inimigos, pois eles podem diminuir a vontade de fazer as tarefas.

Tenham também em consideracdo que os atacantes dos inimigos devem
ser solugdes que funcionem para cada um de vocés. No exemplo que vimos
agora, pedir ao amigo para vir estudar connosco pode funcionar para alguns
mas nao para todos. De facto, nem toda a gente gosta de estudar em grupo,
preferindo estudar sozinho. Isso significa que as solugdes que encontrarem
para atacar os inimigos tém que ser coisas que se aplicam a vossa maneira
de ser e de estar.

Vamos entéo pensar nos inimigos e na forma como os podemos derrotar?
Por favor, preencham esta ficha do manual (Ficha 5: Derrotar os obstaculos/
inimigos a concretizacéo das tarefas).

Comecem por pensar nos possiveis inimigos a concretizacédo dos vossos
horarios. Tentem seleccionar apenas 0s mais importantes e que quase de
certeza ocorrerdo. A vossa ficha de trabalho tem espaco para trés tipos de
inimigos. Nao sera necessario pensar em mais, mas se quiserem colocar
outros eu dou-vos mais uma ficha.

Ja todos pensaram nos inimigos? Podem, entao, escrevé-los em cada um
dos trés quadros da vossa ficha de trabalho.

De seguida, coloquem a tarefa ou tarefas que podem ser prejudicadas por
estes inimigos. Ou seja, 0 que poderao Nnao cumprir NOS VOSSOS horarios se
esses inimigos vos atacarem? Escrevam a tarefa ou tarefas que poderao ficar
em causa para cada um dos inimigos que definiram.

Por ultimo, pensem em solucdes para derrotarem os inimigos do cumpri-
mento dos horarios. Esta é a parte mais imaginativa do exercicio. Nao se
esquecam de definirem solucdes que realmente funcionam para cada um de
VOCES.



Exercicio 2:

Derrotar os
obstaculos a
concretizacao do
horario

VODO3

AS MINHAS ACTIVIDADES
E O MEU HORARIO

N&o importa se a solugao é boa para a maioria das pessoas. E fundamental
que a solucéo seja adequada para 0 VOSSO €aso e que Vos ajude realmente
a derrotar os inimigos. Se a solugéo nao funcionar, 0 vosso inimigo podera
destruir mais facilmente os vossos horarios. E nao podemos permitir que isso
aconteca, depois do trabalho que tivemos a fazer o horario, correcto? Afinal,
VOCEés estao a ficar uns craques a organizarem e gerirem o tempo e nao vao
deitar tudo a perder por causa de um inimigo qualquer!

Todos completaram a tarefa? Alguma duvida?

Muito bem!

Nota 5: O monitor deve acompanhar individualmente o trabalho dos par-
ticipantes, assegurando-se que realizam com sucesso as varias etapas do
exercicio. S6 deve avancar quando todos completarem cada uma das fases
do exercicio. Caso existam meios multimédia, pode projectar a ficha dos
obstaculos, explicando assim o seu preenchimento.

Nota 6: O monitor deve ter algumas fichas por preencher, caso algum
participante deseje adicionar obstaculos a concretizacao das tarefas.

Na proxima sessao, vamos treinar a vossa capacidade de derrotar os pos-
siveis inimigos aos vossos horarios. Estou muito contente com o vosso tra-
balho! Até a proxima sessao.
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MODO3

AS MINHAS ACTIVIDADES
E O MEU HORARIO

Sessao 4
Derrotar os obstaculos a concretizacao das tarefas (cont.)

1hora

Duracéao da sessao: Objectivo(s)

iv) Promover a capacidade de gerir obstaculos e
problemas a realizacao das tarefas

Descricao da sesséao

Na Ultima sessao cada um definiu 0 seu horario e possiveis obstaculos/
inimigos a concretizagéo das tarefas definidas. Foi muito interessante!

Hoje vamos analisar melhor os inimigos dos vossos horarios e treinar a
vossa capacidade de os derrotar.

Exercicio 1.

Andlise em
pequenos
grupos dos
obstaculos a
concretizacao
do horario

Exercicio 2:

Treino com
todo o grupo
para derrotar
os obstaculos

a concretizacao
do horario

q T]
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Comecem por recordar os inimigos que definiram a concretizacao dos
vossos horarios (Ficha 5: Derrotar os obstaculos/inimigos a concretizacéo
das tarefas).

Agora, vamos formar pequenos grupos de 3 ou 4 pessoas para pode-
rem discutir os inimigos que imaginaram (ex: pouca vontade em estudar,
distraccdes, querer ver um programa na TV, etc.). Apresentem ao grupo o
modo como pensam derrotar 0s VOSS0s inimigos e caso surjam outras ideias
melhores, ndo hesitem em mudar a vossa estratégia de defesa.

No final da discussao, o grupo deve seleccionar uma situacao de todas
as vossas fichas de trabalho para discutirmos com todo o grupo e escolher
uma pessoa para defender as vossas estratégias para derrotar os inimigos.
Preparem-se bem, pois a seguir vamos testar as vossas solucdes para der-
rotar os inimigos dos horarios.

Nota 1: O monitor deve ajudar o grupo a realizar a tarefa, assegurando-se
da existéncia de boas solucdes para lidar com os inimigos. Antes de passar
a discussao em grupo, 0 monitor deve definir com cada grupo qual a situa-
cao a apresentar e quem fara essa apresentacao.

A melhor maneira de verem se as vossas solucoes para derrotar 0s ini-
migos funcionam, é treina-las bem antes de as usarem quando forem real-
mente necessarias.

Por exemplo, gostam de desporto? Ainda bem! Qual a razéo dos jogado-
res treinarem durante a semana, antes de irem para os jogos? Correcto! Isso
mesmo, € para aperfeicoarem e melhorarem as suas capacidades e pode-
rem ser bem sucedidos nos jogos.

NoOs agora vamos fazer a mesma coisa. Vamos treinar as vossas solugdes
para derrotar os inimigos a concretizacao dos horarios.
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Exercicio 2:

Treino com
todo o grupo
para derrotar
os obstaculos

a concretizacao
do horario

VODO3

AS MINHAS ACTIVIDADES
E O MEU HORARIO

Vou explicar como fazer este exercicio. Por favor, prestem muita atencéo.

O objectivo ¢ verificar se estdo preparados para enfrentarem os inimigos a
concretizacao dos horarios.

Vamos entao treinar com todo o grupo a situacao que escolheram das
vossas fichas de trabalho. Quem é o primeiro grupo a apresentar?

Muito bem, comecam vocés. Quem é a pessoa escolhida para apresentar
a situacao? Muito bem! Esta pessoa sera o atacante do inimigo, ou seja,
assumira o seu proprio papel, fazendo de conta que esta realmente a aplicar
a sua solucéo para atacar o inimigo. O atacante do inimigo vem aqui e diz
qual a tarefa que esta ameacada por um inimigo. Também dira qual o inimigo
em causa. Mas atencéo, nao dira qual a solugdo para derrotar o inimigo.
Esta solucao € aquela que esta definida na sua ficha de trabalho e so ele e
0S outros elementos do grupo a conhecem (Ficha 5: Derrotar os obstaculos/
inimigos a concretizagao das tarefas).

Agora, vamos escolher uma pessoa que fara de inimigo e que tem por
objectivo encontrar formas de dificultar a concretizagéo da tarefa que este
grupo vai apresentar. A pessoa que vai fazer de inimigo tem de imaginar
formas de complicar a realizacao da tarefa que este elemento do grupo vai
apresentar. Obviamente a pessoa que fara de inimigo nao pode fazer parte
do grupo do atacante do inimigo, pois nesse caso ja saberia qual a solugao
para enfrentar o inimigo.

A pessoa que vai fazer de inimigo vai ouvir as opinides de outros colegas
sobre o modo como pode atacar a tarefa que o atacante do inimigo resolveu
apresentar. Quem vai fazer de inimigo tem 5 minutos para recolher opinioes.

As duas pessoas sentam-se nestas cadeiras e vao trocar opinides entre si.

Faremos de conta que estamos a gravar um filme. Todos nés teremos
um determinado papel. O objectivo € que cada um consiga melhorar a sua
capacidade de aplicar na pratica a solugao para derrotar os obstaculos a
concretizacao dos horéarios.

Se houver necessidade, podemos repetir algumas partes.

Se alguém quiser intervir durante o exercicio, levanta o braco e eu dou-
lhe a palavra logo que possivel. Todos podem participar mas nao podem
interromper sem eu dar autorizacao! E muito importante mantermos a ordem
nesta tarefal

Se tivermos tempo, faremos mais exercicios com outras pessoas.

Apo6s terminar o primeiro grupo, vai o seguinte. Faremos sempre do mesmo
modo.

No final, veremos se todos estao preparados para vencerem oS inimigos.
Vamos a isto!

Nota 2: Caso haja tempo, cada grupo pode apresentar mais uma situa-
cao, repetindo-se o procedimento anterior.

Muito bem, agora estao todos prontos para implementar os seus horarios.
Vamos a isto!
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MODO3

AS MINHAS ACTIVIDADES
E O MEU HORARIO

Exercicio 2:

Treino com
todo o grupo
para derrotar
0s obstaculos

a concretizacao
do horario

q T]
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Antes de terminar, quero pedir-vos a realizacao de uma tarefa até a proxima
sessao. Gostaria que preenchessem no vosso diario situacdes que podem
ocorrer nestes proximos dias relacionadas com o vosso horario (Ficha 6: O
meu diario). Peco-vos para registarem situacoes que dificultaram a realiza-
cao dos vossos horarios (questéo “o que me aconteceu?”) e o que fizeram
para tentar resolver essas dificuldades (questao “o que consegui fazer”). Na
proxima sessao falaremos sobre isto. Estou muito contente com o vosso
trabalho! Até a proxima sessao.
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VODO3

AS MINHAS ACTIVIDADES
E O MEU HORARIO

Sessdo D
Andlise dos diarios

Duracéao da sessao: Objectivo(s)

1hora iv) Promover a capacidade de gerir obstaculos e
problemas a realizacao das tarefas

v) Promover sentimentos de eficacia pessoal na
gestao do tempo

Descricao da sessao

Espero que tenham conseguido concretizar o vosso horario. Se nao con-
seguiram, N&o se preocupem, pois isso é habitual no inicio.

Hoje vamos precisamente falar sobre como correu a vossa semana, utili-
zando os vossos diarios (Ficha 6: O meu diario).

Exercicio 1: Comecemos por formar pequenos grupos de 3 ou 4 pessoas para pode-

. rem discutir os vossos diarios. Apresentem ao grupo o que aconteceu esta
Analise em semana, os problemas que sentiram e 0 modo como tentaram resolver os
pequenos problemas. Oicam a opini&o dos vossos colegas, pois podem ser Uteis para
grupos dos vos ajudar no futuro. No final da discussao, cada um deve seleccionar uma
didrios situacéo para reflectirmos em grupo.

Nota 1: O monitor deve acompanhar a realizacao da tarefa, assegurando-
se que todos os participantes apresentam os respectivos diarios. Por outro
lado, deve analisar se as solucdes discutidas sao ajustadas e eficazes.

Nota 2: Se algum participante se esquecer do diario ou da situacao, o
monitor dara a oportunidade de pensar no que aconteceu. Caso nao se
lembre de nada, o monitor devera questionar sobre o que pretende fazer
guando tiver de enfrentar um problema relacionado com a concretizagéo do

horario.
Exercicio 2: Vamos entdo discutir com todo o grupo a situagdo que escolheram e
. verificar a forma como podem resolver os problemas. Todos podem ajudar,
Analise com dando opinides sobre o que fazer para ultrapassar as dificuldades apresen-
todo o grupo tadas e se concordam com as solu¢des que cada um definiu.

dos diarios
Nota 3: Todos os participantes devem apresentar pelo menos uma situa-
¢ao problema. Caso ndo tenham ocorrido problemas, poderao discutir algo
relativamente ao futuro.

Muito bem, vocés foram realmente fantasticos a treinarem a forma como
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MODO3

AS MINHAS ACTIVIDADES
E O MEU HORARIO

Exercicio 2 : organizam as actividades do vosso dia-a-dia. Sao uns verdadeiros craques!
. Espero sinceramente que consigam concretizar 0s vossos horarios pois

Analise com isso significa que estardo a fazer as coisas mais importantes das vossas

todo o grupo Vs

dos diarios Com isto terminamos esta parte do nosso programa.

Peco-vos para avaliarem as sessdes que realizamos antes de sairem.

Nota 4: O monitor deve apresentar os instrumentos de avaliagdo, lendo
as instrucdes de preenchimento. De seguida, deve usar uma das questdes
como exemplo, explicando o modo de resposta. Deve também salientar a
confidencialidade das respostas dos participantes, mostrando o envelope
onde serao inseridos todos 0s questionarios (um dos participantes coloca
0s questionarios dos colegas no envelope e fecha-o no final). E importante
relembrar aos participantes para colocarem o seu codigo de identificacao
constante do manual de exercicio.

. T
V%I Ny Qll  PEP-CJ: PROMOGAO DE EXPERIENCIAS POSITIVAS-CRIANGAS E JOVENS %ﬂgﬁ

[AssocIACAO|









VMODO3

MATERIAIS DE APOIO

HIGH ; . )
PLAY PEP-CJ: PROMOGAO DE EXPERIENCIAS POSITIVAS-CRIANGAS E JOVENS [y QEIIEZ WK ]



VMODO3

FICHA 1: Aspectos mais valorizados na minha vida (Sesséo 1)

Nome: Data de hoje / /

Comeca por pensar nos aspectos que consideras mais importantes na tua vida (ex: familia,
estudar, amigos, descansar/dormir, desporto, lazer, “sonhos” ou objectivos, etc.). Faz uma lista
de cada um deles e atribui-lhes um valor de 1 a 100.

No total, a soma de todas as areas seleccionadas deve ser igual a 100.

O mais importante na minha vida:

valor:
valor:
valor:
valor:
valor:
Total =100

De seguida, preenche o circulo n°® 1 com cada uma das areas, de acordo com a importancia
por ti atribuida.

Agora pensa na tua ultima semana. Recorda aquilo que fizeste € quanto tempo ocupaste
em cada uma das actividades por ti realizadas. Preenche a lista abaixo com essas actividades.

De seguida, preenche o circulo n° 2 de acordo com a ocupacao de cada uma dessas actividades
e compara com o circulo n® 1.

O que fiz na ultima semana:

Tempo:
Tempo:
Tempo:
Tempo:
Tempo:

[y T]
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VMODO3

FICHA 2: Definicao das prioridades nas tarefas a realizar (Sesséo 1)

Nome: Data de hoje / /

Tendo por base os resultados da Ficha 1, estabelece agora a prioridade das tarefas que
deves realizar no teu dia-a-dia. Inclui nessas tarefas aquelas que fazem parte das tuas “ob-
rigacoes” diarias e aquelas que valorizas pessoalmente. Pensa em todas elas, desde as
mais importantes até as menos importantes. Tenta coloca-las por ordem, sendo a nimero
1 a mais importante e assim sucessivamente.

As minhas prioridades/tarefas sao...

10.

T] .
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VMODO3

FICHA 3: Definicao do tempo para as tarefas a realizar (Sesséo 2)

Nome:

Data de hoje /

Por favor, pensa quanto tempo por dia e por semana deves dedicar a cada
uma das prioridades que acabaste de referir (Ficha 2). O periodo de tempo
que definires deve ser 0 necessario para teres sucesso na realizacao dessa
actividade e sentires-te bem no final.

Tem em consideracao que o tempo total de todas as actividades deve ser
possivel de realizar tendo em conta um dia tipico da tua vida. Assim, imagina
que te levantas habitualmente as 7.30h ou 8h da manha e te deitas as 22h
ou 23h.

Neste caso, as actividades diarias ndo devem exceder este tempo em que
estas habitualmente acordado(a).

Antes de preencheres o quadro abaixo, pensa em quantas horas estas

habitualmente acordado(a) por dia. Aponta abaixo o teu valor.

Numero de horas em que estou acordado(a) por dia: horas.

X
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VMODO3

FICHA 3: Definicao do tempo para as tarefas a realizar (Sesséo 2)

PRIORIDADES/TAREFAS TEMPO POR TEMPO POR
DIA SEMANA

1. . horas | horas
2. —  horas | _______ horas
3. —  horas | _______ horas
4, . horas | horas
5. . horas | horas
6. —  horas | ________ horas
7. —  horas | ________ horas
8. . horas | horas
9. — horas | _______ horas
10. — horas | ________ horas

Total de tempo por dia: horas horas

T] .
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VMODO3

FICHA 4: O meu horario (Sessées 2 e 3)

Nome: Data de hoje / /

Define o teu horario, tendo por base as prioridades definidas e o tempo de
realizacdo de cada uma das tarefas.

HORARIO 22 Feira 32 Feira 42 Feira

7h -8h

8h -9h

9h -10h

10h-11h

11h -12h

12h -13h

13h -14h

14h - 15h

15h = 16h

16h -17h

17h -18h

18h - 19h

19h - 20h

20h -21h

21h - 22h

22h - 23h

Tarefa 1: Horas por semana: Cor:

Tarefa 2: Horas por semana: Cor:

Tarefa 3: Horas por semana: Cor:

Tarefa 4: Horas por semana: Cor:

Tarefa 5: Horas por semana: Cor:
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VMODO3

FICHA 4: O meu horario (Sessées 2 e 3)

52 Feira 62 Feira Sabado Domingo
Tarefa 6: Horas por semana: Cor:
Tarefa 7: Horas por semana: Cor:
Tarefa 8: Horas por semana: Cor:
Tarefa 9: Horas por semana: Cor:
Tarefa 10: Horas por semana: Cor:
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FICHA 5: perrotar os obstaculos/inimigos a concretizacéo das tarefas (Sessdes 3 e 4)

Nome: Data de hoje / /

Por favor, define alguns imprevistos e obstaculos a realizacado das tarefas do teu horario e pensa
no que deves fazer, caso venham realmente a ocorrer. Descreve apenas os mais importantes e que
poderdo acontecer quase de certeza.

INIMIGO N°1

“ATACANTE DO INIMIGO” (Solugao)

INIMIGO N°2

“ATACANTE DO INIMIGO” (Solucéo)

INIMIGO N°3

“ATACANTE DO INIMIGO” (Solucéo)

. T
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VMODO3

FICHA 6: O meu diario (Sessées 4 e 5)

Nome: Idade:

Modulo/Tema em que estou a participar (assinala com uma cruz):

1. Gestao de stresse ____ 4. Resolucao de problemas ___
2. Motivagcéo ___ 5. Comunicagdo __

3. Gestao dotempo ___ 6. Trabalho em equipa ____

O que me aconteceu? (dia Més Ano )

O que consegui fazer?

O que me aconteceu? (dia Més Ano )

O que consegui fazer?

T] )
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) MODULO / TEMA
RESOLUCAO DE PROBLEMAS

ACTIVIDADE

Resolver problemas por etapas
Grupo

Miais de 10 anos






VMODO04

RESOLVER PROBLEMAS
POR ETAPAS

IMPLEMENTACAO

AREA: Resolucao de problemas
NUMERO DE SESSOES: 5 sessdes
GRUPO: Mais de 10 anos

OBJECTIVOS

i) Promover a capacidade de avaliacao e definicdo dos problemas

ii) Promover a capacidade de estabelecer prioridades na resolu¢ao de problemas

iii) Promover a definicao de solugdes de resolucao de problemas

iv) Promover a definicéo e implementacao de planos de accao para a resolucao de
problemas

v) Promover sentimentos de eficacia pessoal na resolucao de problemas

DURACAO: 5 horas

DESCRICAO

SESSAO 1

V Divulgar os objectivos e tempo destinado a sessao

e Exercicio 1: Saber enfrentar problemas (5 minutos). Neste exercicio privilegia-se a exposicao

e Exercicio 2: O problema do Joao (15 minutos). Neste exercicio privilegia-se a demonstracao
e analise de casos

e Exercicio 3: Definicao dos meus problemas (15 minutos). Neste exercicio privilegia-se o
trabalho independente

e Exercicio 4: Andlise em grupo da definicao dos problemas (20 minutos). Neste exercicio
privilegia-se a partilha e reflexao de experiéncias

SESSAO 2

)/ Divulgar os objectivos e tempo destinado a sesséo

e Exercicio 1: Estabelecer prioridades (exemplo do Jo&o) (10 minutos). Neste exercicio
privilegia-se a demonstracao e analise de casos

e Exercicio 2: Estabelecer prioridades (exemplo pessoal) (10 minutos). Neste exercicio
privilegia-se o trabalho independente

e Exercicio 3: Tracar um plano de accéo (exemplo do Joao) (10 minutos). Neste exercicio
privilegia-se a demonstracao e analise de casos

e Exercicio 4: Tracar um plano de accgéo (exemplo pessoal) (15 minutos). Neste exercicio
privilegia-se o trabalho independente

e Exercicio 5: Andlise em grupo das solucdes para os problemas (10 minutos). Neste
exercicio privilegia-se a partilha e reflexdo de experiéncias

T L)
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VMODO04

RESOLVER PROBLEMAS
POR ETAPAS

SESSAO 3

V Divulgar os objectivos e tempo destinado a sessao

e Exercicio 1: Analise em grupo do plano de accao (exemplo do Joao) (10 minutos).
Neste exercicio privilegia-se a partilha e reflexao de experiéncias

e Exercicio 2: Tracar um plano de accao (exemplo pessoal) (10 minutos). Neste exercicio
privilegia-se o trabalho independente

e Exercicio 3: Andlise em pequeno grupo do plano de acgao (exemplo pessoal) (15 minutos).
Neste exercicio privilegia-se a partilha e reflexao de experiéncias

e Exercicio 4: Tracar um plano de acc¢ao (exemplo do Joao) (10 minutos). Neste exercicio
privilegia-se a partilna e reflexdo de experiéncias

e Exercicio 5: Tracar um plano de accao (exemplo pessoal) (10 minutos). Neste exercicio
privilegia-se o trabalho independente

SESSAO 4

)/ Divulgar os objectivos e tempo destinado & sesséo

e Exercicio 1: Andlise em pequeno grupo do plano de acgao (exemplo pessoal) (20 minutos).
Neste exercicio privilegia-se a partilha e reflexao de experiéncias

e Exercicio 2: Treino com todo o grupo do plano de acgao (exemplo pessoal) (35 minutos).
Neste exercicio privilegia-se a modelagem e simulacao de competéncias

SESSAO 5

V Divulgar os objectivos e tempo destinado a sessao

e Exercicio 1: Andlise em pequenos grupos dos diarios (20 minutos). Neste exercicio privilegia-se
a partilha e reflexdao de experiéncias

e Exercicio 2: Analise com todo o grupo dos diarios (35 minutos). Neste exercicio privilegia-se
a partilha e reflexao de experiéncias

)/ Avaliacdo do médulo/tema (5 minutos)

r
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Sess&o 1
Definir problemas
Duracéao da sessao: Objectivo(s)
1hora i) Promover a capacidade de avaliacao e definicao dos
problemas

Descricao da sessao

Ola a todos! Hoje vamos iniciar um novo moédulo/tema. Este tema rela-
ciona-se com a forma como resolvemos 0s problemas que nos acontecem.
Vamos falar sobre estratégias e formas de enfrentar e lidar com os proble-
mas. O objectivo é saberem resolver mais eficazmente os problemas que
VOSs acontecem.

Vai ser muito interessante falar sobre aquilo que podemos fazer quando
enfrentamos um problema. E importante estarem atentos e participarem
para poderem compreender bem este tema e melhorarem a forma como
resolvem os problemas. Vamos a isto?

Exercicio 1 . Todos nés, no nosso dia-a-dia, confrontamo-nos com problemas e situ-

acoes mais ou menos dificeis que temos de resolver. Assim, 0 modo como

Saber enfrentar enfrentamos e lidamos com as dificuldades é muito importante para o nosso

problemas bem-estar. Por vezes, sentimos vontade de evitar os problemas, esperando
que eles se resolvam por si sos. Infelizmente, esta solugédo nem sempre
funciona, tornando-se necessario procurar a melhor forma de combater os
problemas.

Posto isto, saber resolver problemas é fundamental!

Neste modulo/tema, vamos tentar seguir algumas etapas e treinar algu-
mas estratégias que vos podem ajudar a enfrentar e solucionar problemas.

Ao longo destas sessdes vamos usar um exemplo ficticio (imaginado) para
entendermos melhor a resolugao dos problemas. E o caso de um rapaz cha-
mado Jodo. Usem o exemplo do Joao para vocés proprios, tentando seguir
0 modo como ele vai resolvendo os problemas.

Vamos comecar por ver qual o problema do Jo&o.

Exercicio 2: O Joao diz que é mau aluno. Ele acha que € este o seu problema.

Que vos parece? Esta bem definido o problema?

- De facto, € necessario concretizar melhor a opiniao do Jo&do. Assim, o

Joao Jodo deve analisar o que significa ser “mau aluno”. Vamos usar esta ficha do
vosso manual para ir registando as opinides (Ficha 1: O problema do Joao).

O problema do

T L)
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Exercicio 2; Nota 1: O monitor pode escrever o caso num quadro e ir apontando as
opinides dos participantes. Caso existam meios multimédia, pode projectar

O problema do a ficha, registando num quadro as opinides dos participantes. Também deve

Joao discutir junto dos participantes a necessidade dos problemas serem tradu-

zidos em aspectos concretos, observaveis e mensuraveis, pois isso ajuda a
definir o que se pode fazer para resolver o problema.

Para ele, ser mau aluno deve-se ao facto de tirar mas notas.

E sera que ele tira mas notas em todas as disciplinas? Nao! Ele tem mais
problemas a matematica e a inglés. Agora ja € mais claro o problema do
Joao. Ele tira negativas a matematica e a inglés. Por favor, apontem na ficha
de trabalho.

E o que pensa o Jodo nestas situacdes? Ele diz que costuma pensar
“nunca vou conseguir passar nestas duas disciplinas!”. E como resultado
deste pensamento negativo, como se sente o Joao? O Jodo diz que se
sente triste e desanimado. Vamos apontar na ficha de trabalho estas infor-
macoes.

A questao que se coloca a seguir € saber quais as causas para esta situ-
acao? Ele respondeu: “ndo gosto dos professores e, por isso, estou pouco
atento nas aulas e nunca fago os exercicios”. Digam-me quantas causas
existem para o problema do Joao? Correcto! Trés. Ele diz que nao gosta dos
professores (razéo 1) e, por isso, distrai-se nas aulas (razao 2) e ndo faz os
exercicios (razéo 3). Vamos apontar na ficha.

E onde acontecem estes problemas? Correcto! Normalmente ocorrem
nas aulas das duas disciplinas. Por favor apontem na ficha de trabalho.

Finalmente, quais as consequéncias do problema? Certo! E isso mesmol!
As consequéncias sao tirar mas notas em ambas as disciplinas e ser “mau”
aluno.

Agora ja esta mais claro o que se passa com o Jodo. Vejamos novamente.
Ele tira negativas a duas disciplinas e costuma pensar que nunca vai conse-
guir passar. Por isso, sente-se triste e desanimado. No entanto, o mais inte-
ressante é pensar naquilo que provoca este problema. No caso do Jodo, sao
trés razdes que o levam a tirar negativas. Por isso, gostava de vos perguntar
por onde acham que o Jodo deve comecar se quiser resolver 0 seu pro-
blema? Exacto, é isso mesmo! Ele tera de mudar a sua atitude relativamente
aos professores, passar a estar mais atento nas aulas e fazer os exercicios.
Se ele resolver estes trés aspectos, certamente sera capaz de resolver o seu
problema das notas.

Como vém, saber definir muito bem um problema é meio caminho andado
para descobrirmos o que podemos fazer para soluciona-lo.

q T
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Agora pensem no vosso caso pessoal. Comecem por reflectir nos proble-
mas que enfrentam no dia-a-dia.

E importante que cada um de vocés seja 0 mais concreto e especifico
possivel, dando exemplos de cada uma das situacdes. Por favor, usem esta
ficha (Ficha 2: Definicdo dos meus problemas). No vosso manual, sao apre-
sentadas duas fichas caso queiram descrever mais de um problema. No
entanto, nestas sessodes so6 iremos centrar-nos num dos problemas definidos
por vocés. Por isso, procurem seleccionar o problema mais importante para
cada um de vocés.

Nota 2: O monitor deve acompanhar individualmente o trabalho dos parti-
Cipantes, assegurando-se que compreenderam a tarefa e executam-na com
sucesso. A maior dificuldade esta relacionada com a definicao das razdes do
problema. Por isso, o monitor deve ajudar os participantes nesta parte do
exercicio, certificando-se que as razdes apontadas estao bem definidas, sao
concretas e observaveis, pois caso contrario sera muito dificil estabelecer
planos de accao adequados. Nesta fase, é ainda importante que o monitor
va preparando com os participantes um dos problemas definidos para apre-
sentar a todo o grupo.

Vamos agora analisar em grupo os problemas que definiram. Cada um vem
aqui a frente e apresenta um dos seus problemas. Vamos ver se o problema
esta bem definido. Vamos todos ajudar nesta tarefa, dando opinides sobre
como definir bem os problemas.

Nota 3: Todos os participantes devem ter a oportunidade de apresentar
um problema.

Muito bem, terminamos a nossa tarefa.

Estou muito contente com o vosso trabalho! Na proxima sessao falare-
mos sobre o estabelecimento de prioridades na definicao dos problemas e
analisaremos possiveis solugdes para os problemas que formularam. Até a
proxima sessao.
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Sessao 2
Definir prioridades e planos de acg¢ao

1hora

Duracao da sessao: Objectivo(s)

ii) Promover a capacidade de estabelecer prioridades
na resolucéo de problemas

iii) Promover a definicao de solugées de resolucao de
problemas

Exercicio 1.

Estabelecer
prioridades
(exemplo do
Joao)

Exercicio 2:

Estabelecer
prioridades
(exemplo
pessoal)
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Descricao da sessao

Ola a todos. Na sessao anterior discutimos a importancia de definirmos
bem os problemas.

Nesta sessao, vamos falar da importancia de estabelecer uma ordem na
resolucao das causas dos problemas e definiremos possiveis solucdes para
resolver 0s problemas. Sera uma sessao muito criativa e interessante.

Comecemos pela definicdo de prioridades. Infelizmente, nem sempre
podemos resolver um problema de uma soé vez. Por isso, devemos estabele-
cer prioridades, ou seja, decidir qual a causa do problema que comegamos a
resolver em primeiro lugar e quais é que resolvemos a seguir. Neste sentido,
devemos estabelecer uma ordem pela qual as causas dos problemas deverao
ser resolvidas de acordo com 0 seu grau de urgéncia, sendo a nUmero um a
causa mais importante, a numero dois a seguinte e assim sucessivamente.

Antes de pensarem no VOSSO caso concreto, vejam 0 modo como 0 Jodo
definiu as suas prioridades (Ficha 3: Estabelecer prioridades nas causas dos
problemas a resolver - exemplo do Joao). O Joao apontou as trés causas
que Ihe provocam o problema das notas negativas a matematica e a inglés
e indicou até que ponto esta com vontade em resolverem cada uma des-
sas raz0es do problema. Isto é muito importante, pois a vossa motivagéo
para resolver os factores que levam a um problema pode ser “meio caminho
andado” para terem éxito a solucionarem esse problema. Que vos parece?
Concordam com a forma como o Joao estabeleceu as prioridades? Porqué?
De facto, esta muito bem!

Facam agora as vossas fichas (ver Ficha 4: Estabelecer prioridades nas
causas dos problemas a resolver — exemplo pessoal). Para preencherem esta
ficha necessitam da ficha anterior, onde apontaram o(s) vosso(s) problema(s)
(Ficha 2: Definicao dos meus problemas). Nao se esquecam de colocar a
vossa vontade em resolver cada uma das causas do problema, pois isso
pode ajudar-vos a decidir por onde comecar.

Nota 1: O monitor deve acompanhar individualmente o trabalho dos parti-
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cipantes, assegurando-se que compreenderam a tarefa e executam-na com
SuUCesso.

Muito bem! Agora que definiram as vossas prioridades nas causas dos pro-
blemas a resolver, esta na altura de comecarem a pensar em possiveis solu-
¢oes. Ou seja, esta na hora de pensarem num plano de acgcéo. Um plano de
accao € uma espécie de solucao que podem usar para resolverem as causas
de um determinado problema.

Antes de pensarem no vOsSso caso, vejamos 0 exemplo do Jo&o. Leiam na
ficha como ele planeou resolver os problemas de distraccao (Ficha 5: Tragar
um plano de accao - exemplo do Jo&o). Para ja, prestem atencao apenas a
resposta do Joao a primeira questao (“O que devo fazer? Qual a solucao?).

Que vos parece esta solucéo do Jodo? O que tem de positivo? Porqué? E
realmente muito boa a estratégia imaginada pelo Joao!

Vamos agora ao vosso caso.

Pensem que vos pedem a opiniao sobre a forma como poderiam ser resol-
vidas as causas do(s) problema(s) que definiram anteriormente. Assim, para
cada problema devem pensar sobre a forma como podem solucionar as
suas causas, sem estarem muito preocupados se as vossas sugestoes sao
de facto as melhores ou as mais adequadas.

Neste sentido, tenham em consideracao o facto de nao existirem respostas
“certas” ou “erradas”, mas sim formas diferentes de pensar e resolver uma
mesma situacao. Por favor, fagam este exercicio nesta ficha (Ficha 6: Tracar
um plano de acgao — exemplo pessoal). Respondam apenas a primeira questao
(“O que devo fazer? Qual a solucao?). Reparem que tém quatro fichas dis-
poniveis para preencherem. Cada uma delas serve para tracar um plano de
accao para cada uma das causas do problema. Como forma de facilitar o
nosso trabalho, centrem-se apenas na causa mais importante do vosso pro-
blema. Se tiverem dlvidas sobre a causa mais importante do vosso problema
consultem a vossa Ficha 4: Estabelecer prioridades nas causas dos proble-
mas a resolver — exemplo pessoal.

Nota 2: O monitor deve acompanhar individualmente o trabalho dos parti-
cipantes, assegurando-se que compreenderam a tarefa e executam-na com
sucesso. Caso 0s participantes queiram preencher as fichas relativas as cau-
sas 2, 3 e 4 do problema podem fazé-lo, desde que isso nao implique um
atraso no ritmo dos trabalhos. Como alternativa, o monitor deve estimular
os participantes a preencherem essas fichas em casa. Nesta fase, é ainda
importante que 0 monitor va preparando com os participantes uma das solu-
coes definidas para apresentarem a todo o grupo.

PEP-CJ: PROMOGAO DE EXPERIENCIAS POSITIVAS-CRIANGAS E JOVENS [ 441



VMODO04

RESOLVER PROBLEMAS

POR ETAPAS

Exercicio D:

Analise em
grupo das
solucoes para
os problemas
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Vamos agora analisar em grupo as solucoes que definiram. Cada um vem
aqui a frente e apresenta uma das causas do problema e a respectiva solu-
¢cao. Vamos ver se a solucao é boa ou se ainda pode ser melhorada. Vamos
todos ajudar nesta tarefa, dando opiniées sobre como encontrar as melhores

Nota 3: Todos os participantes devem ter a oportunidade de apresentar
uma causa do problema e uma solugao.

Muito bem, terminamos a nossa tarefa.

Estou muito contente com o vosso trabalho! Na proxima sesséo continua-
remos a falar sobre planos de accéo para ajudar a implementar as solucdes
de resolucao dos problemas. Até a proxima sessao.
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Sessdo 3
Definir planos de acc¢éao (cont.)
Duracao da sessao: Objectivo(s)
1hora iv) Promover a definicao e implementacao de planos de
acc¢ao para a resolucao de problemas

Descrigao da sesséao

Ola atodos. Na sessao anterior, falamos sobre a importancia de definirmos
prioridades na resolucao das causas dos problemas e formulamos solucdes
para os problemas.

Hoje vamos continuar a estabelecer os planos de accao para ajudar a con-
cretizar as solugdes definidas. Sera uma sessao muito criativa e interessante.

Como vimos, ter um bom plano de accao é “meio caminho andado” para
se ter sucesso a resolver os problemas. Por isso, vamos continuar a pensar
No que € necessario para ter um bom plano de accao.

Para além da solugcao, que ja falamos na ultima sessao, também é fun-
damental saber o que se pretende atingir ou conseguir com a resolucao da
causa do problema. Ou seja, quando cada um resolver a causa do problema,
0 que podera melhorar? Depois, € fundamental definir quando é que a causa
do problema devera estar resolvida, pois se nao o fizermos podemos nunca
chegar a concretizar a solugao que definimos, adiando sempre para amanha
a resolucao do problema.

Muito bem, vamos agora centrar-nos nestes dois aspectos importantes.

Observemos novamente o plano de accao do Joao (Ficha 5: Plano de
acgao — exemplo do Joao). Vejam as respostas as questdes 2 (“o que pre-
tendo atingir/conseguir com esta solugéo?”) e 3 (“quando devo conseguir
resolver esta causa do problema?”).

Exercicio 1 : O que vos parece aquilo que o Jo&o pretende atingir? O que tem de posi-
o tivo? Porqué? E o prazo para resolver a causa do problema? E possivel
Andlise em resolver a causa do problema no prazo que ele definiu? E realmente muito
grupo do plano bom o plano tracado pelo Jo&o!
de accao
(e)Eemplo do Vamos agora ao vosso caso. Por favor, respondam as questdes 2 € 3 da
Jodo) vossa ficha (Ficha 6: Tracar um plano de accao — exemplo pessoal). Para
preencherem esta ficha necessitam de uma ficha anterior, onde apontaram

. 0S v0ssos problemas (Ficha 2: Definicao dos meus problemas).
Exercicio 2: > ( ¢ > )

Nota 1: O monitor deve acompanhar individualmente o trabalho dos parti-
cipantes, assegurando-se que compreenderam a tarefa e executam-na com
SUCEeSsSsO.

Agora, vamos formar grupos de 3 ou 4 pessoas para poderem discutir as

Tracar um
plano de accao
(exemplo pes-
soal)
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duas respostas que colocaram nos vossos planos de acgéo. Apresentem ao
grupo aquilo que pretendem atingir com a resolucao da causa do problema
e quando acham que terao essa causa do problema solucionada. Caso sur-
jam outras ideias melhores n&o hesitem em mudar as vossas respostas.
No final da discussao, devem seleccionar um exemplo vosso com as duas
respostas para discutirmos em grupo.

Nota 2: O monitor deve acompanhar o trabalho dos participantes, assegu-
rando-se que compreenderam a tarefa e executam-na com sucesso.

Muito bem! Neste momento, todos tém definidas uma ou mais solugdes
para as causas dos problemas, aquilo que pretendem alcangar com a reso-
lucao da causa do problema e quando é que esta causa deve estar resolvida.

Passemos a proxima etapa, que também é muito importante!

De facto, as vezes nao basta ter uma boa solugdo. Sem que ndés queira-
mos, podem surgir obstaculos a concretizacdo do nosso plano. O que é um
obstaculo? E tudo aquilo que prejudica, directa ou indirectamente, a nossa
solucéo e a resolugcéo do nosso problema.

Por isso, € importante estarmos preparados para lidar e resolver os obs-
taculos.

Reparem que voltamos a ter novamente um plano de accao, s6 que desta
vez € para enfrentar os inimigos a resolucao das causas dos problemas.
De facto, na resolucéo de problemas podemos ter dois tipos de planos de
accgao: os planos de accéo para resolver as causas dos problemas (que ja
falamos) e os planos de accao para destruir os inimigos a resolugdo dos
problemas (que vamos falar agora). Pensem nos planos de acgéo como
solugdes que vocés definem de modo a alcancarem qualquer coisa. Assim,
podemos ter solugdes para resolver as causas dos problemas e solucoes
para impedir os obstaculos de prejudicarem a resolugéo dos problemas.

Voltemos novamente ao caso do Joao. Que obstaculos é que ele definiu?
Como é que ele pensou resolvé-los? Vejam as respostas 4 (“quais os prin-
cipais obstaculos e problemas a esta solugéo do problema?”) e 5 (“como
pPOosso resolvé-los?”) do plano de acgao do Joao (Ficha 5: Plano de acgao
— exemplo do Joao).

[AssocIACAO|



Exercicio 4

Tracar um
plano de accao
(exemplo do
Joao)

Exercicio D:

Tracar um
plano de accao
(exemplo
pessoal)

ASSOCIACAO]

VMODO04

RESOLVER PROBLEMAS
POR ETAPAS

Que vos parecem as respostas do Joao? Sera que ele definiu bem os obs-
taculos? E as solugdes sao boas? Sao realmente muito boas as estratégias
imaginadas pelo Jo&o!

Vamos agora ao vosso caso. Por favor, peguem nas vossas fichas e res-
pondam as questdes 4 e 5 (Ficha 6: Tracar um plano de acgéo — exemplo
pessoal).

Muito bem! Todos finalizaram os planos de accao para resolver com
sucesso as causas dos problemas e, consequentemente, 0s proprios pro-
blemas. Na proxima sessao, vamos discutir os planos de ac¢ao, nomeada-
mente, as respostas que deram as questoes 4 € 5, de modo a verificarmos
se ainda podem ser melhoradas. Até a proxima sessao.
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Sessao 4
Definir planos de acc¢ao (cont.)

1hora

Duracao da sesséo: Objectivo(s)

iv) Promover a definicao e implementacao de planos de
accao para a resolucao de problemas

v) Promover sentimentos de eficacia pessoal na resolugao
de problemas

Exercicio 1:

Andlise em
pequeno grupo
do plano de
accao (exemplo
pessoal)

Descricao da sessao

Ola a todos. Temos vindo a falar sobre resolucao de problemas. Ja vimos
0s cuidados a ter na definicdo dos problemas, a necessidade de procurar-
mos encontrar solugdes para resolver as causas dos problemas e a impor-
tancia de estarmos preparados para lidar com os obstaculos.

Nesta sesséo, vamos dedicar-nos a analisar 0s vossos planos de accao,
particularmente as respostas 4 e 5 dos vossos planos (obstaculos as solu-
coes e formas de ultrapassar esses obstaculos).

Por vezes, podemos ter uma boa ideia sobre o que fazer para resolver
um obstaculo, mas se falarmos com outras pessoas ainda podem surgir
sugestoes melhores. A troca de opinides e o0 pedido de conselhos sao muito
importantes quando se trata de resolver problemas.

Vamos formar grupos de 3 ou 4 pessoas para poderem discutir as respos-
tas 4 e 5 dos vossos planos de accao (Ficha 6: Tracar um plano de acgéo
— exemplo pessoal).

Como forma de facilitar a discusséo, vamos comegar a chamar inimigos
aos obstaculos, pois é isso mesmo que eles sao. De facto, os obstaculos
S&0 NOSSOS iINiMigos pois impedem-nos de resolver os problemas. Reparem
que esta parte diz respeito a questao numero 4 da vossa ficha de trabalho.

E, aos planos de acgéo, que sao as nossas solugdes, vamos comecar a
chamar atacantes dos inimigos. De facto, as nossas solugdes e planos de
accao sao coisas que Nos podemos fazer para atacar os NOSSOS iNIMIgos,
que neste caso sao os obstaculos a resolucao das causas dos problemas.
Esta parte esta descrita na questao 5 da vossa ficha de trabalho.

Estéo de acordo”? Muito bem!

Apresentem ao grupo quais os inimigos que anteciparam e de que modo
pensaram atacar esses inimigos a concretizacao das solucoes de resolucao
das causas dos problemas.

Caso surjam outras ideias melhores, nao hesitem em mudar a vossa estra-
tégia de resolucao dos obstaculos. No final da discussao, devem seleccionar
um obstaculo para discutirmos em grupo.
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Nota 1: O monitor deve acompanhar o trabalho dos participantes, assegu-
rando-se que compreenderam a tarefa e executam-na com sucesso. Deve
igualmente preparar 0 grupo para apresentar um dos obstaculos € a respec-
tiva solucado. O grupo deve preparar-se para defender a sua solugéo para
lidar com o obstaculo, certificando-se que possui um bom plano de accao.
Também é importante definir quem fara a apresentacao.

Vamos entéao discutir com todo o grupo a situagéo que escolheram.

Vou explicar como fazer este exercicio. Por favor, prestem muita atencao.

O objectivo é procurar verificar se todos estao preparados para resolverem
0s obstaculos a resolucao das causas dos problemas.

Quem € o primeiro grupo a apresentar?

Muito bem, comecam vocés. Quem € a pessoa escolhida por vocés para
apresentar o possivel obstaculo (inimigo)? Muito bem! A pessoa do grupo
sera o atacante do inimigo, fazendo a defesa da solucao do grupo para der-
rotar esse obstaculo. Para tal, deve socorrer-se da estratégia de resolucao
do obstaculo que aparece descrita na resposta 5 do vosso plano de acgéao
(Ficha 6: Tracar um plano de accao — exemplo pessoal).

Agora vamos escolher entre 0os outros grupos alguém para fazer de inimigo
(nao pode ser ninguém do grupo que vai apresentar a situacao pois ja conhece
as solucdes para derrotar os obstaculos, ou melhor os atacantes dos inimi-
gos). Quem é a pessoa escolhida para fazer o papel de inimigo? Muito bem!
Esta pessoa vai assumir a figura de inimigo e tem por objectivo assumir a
figura de obstaculo, imaginando formas de dificultar a concretizacéo da solu-
¢ao para resolver a causa do problema que este grupo vai apresentar. A
pessoa gue vai fazer de inimigo ira atacar a solucao que este elemento do
grupo vai apresentar. Por isso, esta pessoa vai fazer o papel de “mau da fita”,
tendo por objectivo derrotar a solugao para resolver a causa do problema.
A pessoa que vai fazer de inimigo pode ouvir as opinides de outros colegas
sobre 0 modo como deve atacar a resolucao de problemas. Tem 5 minutos
para recolher opinides.

Antes de comecarmos a tarefa, o elemento que fara de atacante de inimigo
apresentara brevemente a causa do problema a resolver, qual a solugéo defi-
nida para resolver a causa desse problema (questao 1), o que se pretende
atingir através da resolugéo do problema (questao 2), quando se pretende
resolver a causa do problema (questao 3) e qual o obstaculo em causa (ques-
tdo 4). Obviamente, ndo dira qual a estratégia que definiu para derrotar o
obstaculo (questao 5).

As duas pessoas sentam-se nestas cadeiras e vao trocar opinides entre si.

Faremos de conta que estamos a gravar um filme. Todos terao um determi-
nado papel. O objectivo € que cada um consiga melhorar a sua capacidade
de resolver os obstaculos a resolucao dos problemas.
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VMODO04

RESOLVER PROBLEMAS

POR ETAPAS

Exercicio 2:

Treino com
todo o grupo
do plano de
accao (exemplo
pessoal)

q T]
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Se alguém quiser intervir durante o exercicio, levanta o braco e eu dou-lhe a
palavra logo que possivel. Todos podem fazer de inimigos ou de atacantes do
inimigo mas nao podem interromper sem eu dar autorizagdo! E muito impor-
tante mantermos a ordem nesta tarefal

Apo6s terminar o primeiro grupo, vai o seguinte. Faremos sempre do mesmo
modo.

No final, veremos se todos estdo preparados para vencer 0s inimigos.
Vamos a isto!

Nota 2: Caso haja tempo, cada grupo pode apresentar mais um obstaculo,
repetindo-se o procedimento anterior.

Muito bem, agora sim, estamos todos prontos para resolver os problemas.
Vamos a isto!

Antes de terminar, quero pedir-vos a realizacao de uma tarefa até a proxima
sessao. Gostaria que preenchessem no vosso diario situagées que podem
ocorrer nestes proximos dias (Ficha 7: O meu diario). Peco-vos para regista-
rem o0 que aconteceu (de positivo ou negativo) e o que fizeram para resolver
esse problema. Assim, na questao “o que me aconteceu?” apontem a situa-
¢ao ocorrida e na questao “o que consegui fazer” anotem aquilo que fizeram
para resolver o problema. Na proxima sessao falaremos sobre isto. Estou
muito contente com o vosso trabalho! Até a proxima sessao.
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VMODO04

RESOLVER PROBLEMAS

POR ETAPAS
Sessao O
Analise dos diarios
Duracéao da sessao: Objectivo(s)
1hora v) Promover sentimentos de eficacia pessoal na
resolucao de problemas

Descricao da sessao

Ola a todos. Estamos a terminar este modulo/tema.

Espero que tenham conseguido comecar a concretizar os planos de accao
para resolver problemas. Se ndo conseguiram implementar totalmente os
planos, nao se preocupem pois isso € habitual no inicio.

Hoje vamos precisamente falar sobre como correu a vossa semana, utili-
zando 0s vossos diarios (Ficha 7: O meu diario).

Exercicio 1 : Comecem por formar pequenos grupos de 3 ou 4 pessoas para discuti-

- rem 0s vossos diarios. Apresentem ao grupo 0 que aconteceu esta semana,
Analise em os problemas que sentiram e 0 modo como os tentaram resolver. Oicam a
pequenos opinido dos vossos colegas, pois podem ser Uteis para vos ajudar no futuro.
grupos dos No final da discussdo, devem seleccionar uma situacao para reflectirmos em
didrios grupo.

Nota 1: O monitor deve acompanhar a realizacao da tarefa, assegurando-
se que todos os participantes apresentam os respectivos diarios. Por outro
lado, deve analisar se os planos de accao discutidos s&o ajustados e efica-
zes.

Nota 2: Se algum participante se esquecer do diario ou da situagao, o
monitor dara a oportunidade de pensar no que aconteceu. Caso néo se
lembre de nada, o monitor devera questionar sobre o que pretende fazer
quando tiver de enfrentar o problema.

Exercicio 2: Vamos entao discutir com todo o grupo a situacéo que escolheram e veri-
ficar a forma como podem resolver os problemas.

Andlise com

todo o grupo Nota 3: Todos os participantes devem apresentar pelo menos uma situa-

dos diarios cao problema. Caso n&o tenha ocorrido qualquer problema, poderéo discutir

algo relativamente ao futuro.

Muito bem, foram realmente fantasticos a treinarem as vossas competén-
cias de resolugéo de problemas. S&o uns verdadeiros craques!!

T L)
%’?ﬁ PEP-CJ: PROMOGAO DE EXPERIENCIAS POSITIVAS-CRIANGAS E JOVENS [y QEEA YA 1)

AAAAAAAAAA



VMODO04

RESOLVER PROBLEMAS
POR ETAPAS

Com isto terminamos esta parte do nosso programa.
Peco-vos para avaliarem as sessdes que realizamos antes de sairem.

Nota 4: O monitor deve apresentar os instrumentos de avaliacéo, lendo
as instrucdes de preenchimento. De seguida, deve usar uma das questdes
como exemplo, explicando o0 modo de resposta. Deve também salientar a
confidencialidade das respostas dos participantes, mostrando o envelope
onde serao inseridos todos os questionarios (um dos participantes coloca
0s questionarios dos colegas no envelope e fecha-o no final). E importante
relembrar aos participantes para colocarem o seu codigo de identificacdo
constante do manual de exercicio.

q T]
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MATERIAIS DE APOIO
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VMODO04

FICHA 1: O problema do Jo&o (Sesséo 1)

Nome: Data de hoje / /

O Joéo diz que é mau aluno pois tira mas notas. Ele acha que € este o seu problema.
Que vos parece? Esta bem definido o problema?

Problema(s) do Joao

O que pensa o Joao?

Como se sente o Joao?

Quais as causas do(s) problema(s)? Porque acontece(m) o(s) problema(s)?
1.

2.

3.

Onde acontece(m) o(s) problema(s) do Joao? Da um exemplo.

|Quais as consequéncias do(s) problema(s)?

ZIGY. Syl  PEP-CJ: PROMOGAO DE EXPERIENGIAS POSITIVAS-CRIANGAS E JOVENS
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FICHA 2: Definicao dos meus problemas (Sessées 1, 2 e 3)

Nome: Data de hoje / /

Por favor, pensa nos problemas que te acontecem no dia-a-dia. De todos os problemas,
escolhe apenas 0s mais importantes. Pensa naqueles problemas que te preocupam mais ou
que te deixam mais triste ou zangado(a). Descreve um desses problemas abaixo.

Procura ser 0 mais concreto(a) e especifico(a) possivel, respondendo as questdes colocadas.

LISTA DE PROBLEMAS

PROBLEMA 1:

1. O que costumo pensar? Como me sinto?

2. Quais as causas do problema? Porque acontece o problema?

3. Onde acontece o problema?

4. Quantas vezes acontece por semana/meés?

5. Quais as consequéncias do problema?

T] [y
%’?ﬁ PEP-CJ: PROMOGAO DE EXPERIENCIAS POSITIVAS-CRIANGAS E JOVENS [y QI 5%
! N



VMODO04

FICHA 2: Definicao dos meus problemas
(Sessoes 1, 2 e 3) (Cont.)

Nome: Data de hoje /

que te deixam mais triste ou zangado(a). Descreve um desses problemas abaixo.

Por favor, pensa nos problemas que te acontecem no dia-a-dia. De todos os problemas,
escolhe apenas 0s mais importantes. Pensa naqueles problemas que te preocupam mais ou

Procura ser o mais concreto(a) e especifico(a) possivel, respondendo as questdes colocadas.

LISTA DE PROBLEMAS

PROBLEMA 2:

1. O que costumo pensar? Como me sinto?

2. Quais as causas do problema? Porque acontece o problema?

3. Onde acontece o problema?

4. Quantas vezes acontece por semana/més?

5. Quais as consequéncias do problema?
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FICHA 3: Estabelecer prioridades nas causas dos problemas a resolver

exemplo do Joao (Sessao 2)

Nome: Data de hoje / /

Vé o0 modo como o0 Jo&o preencheu a sua ficha.

PROBLEMA: Negativas a matematica e inglés

CAUSA 1: Distraccao nas aulas
Até que ponto estas com vontade de resolver esta causa”?

Pouca vontade Alguma vontade Muita vontade

Pad

CAUSA 2: Nao fazer os exercicios
Até que ponto estas com vontade de resolver esta causa”?

Pouca vontade Alguma vontade Muita vontade

Pad

CAUSA 3: Nao gostar dos professores
Até que ponto estas com vontade de resolver esta causa”?

Pouca vontade Alguma vontade Muita vontade
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FICHA 4: Estabelecer prioridades nas causas dos problemas a resolver

exemplo pessoal (Sessdo 2)

Nome: Data de hoje

/

PROBLEMA:

CAUSA 1:

Até que ponto estas com vontade de resolver esta causa”?

Pouca vontade Alguma vontade

Muita vontade

CAUSA 2:

Até que ponto estas com vontade de resolver esta causa”?

Pouca vontade Alguma vontade

Muita vontade

CAUSA 3:

Até que ponto estas com vontade de resolver esta causa?

Pouca vontade Alguma vontade

Muita vontade

CAUSA 4:

Até que ponto estas com vontade de resolver esta causa”?

Pouca vontade Alguma vontade

Muita vontade
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FICHA 5: Plano de acgéo - exemplo do Jodo (Sessodes 2 e 3)

Nome: Data de hoje / /

PROBLEMA: Negativas a matemdtica e ing/és

CAUSA 1: Distracgdo nas aulas

1. O que devo fazer? Qual a solugao?

Mais importante do que gostar ou ndo dos pro][essores é aprena’er para poa’er melhorar as minhas notas.

Por isso, e para evitar distrair-me, vou pbr em prdtica duas so/ug&es:
- Mudar de /ugar na sala de aula.

- Fassar a ][azer 0s exercicios.

2. O que pretendo atingir/conseguir com esta solugao?

Melhorar as notas a Matemdtica e Ing/és (ter “positivas”).

3. Quando devo conseguir resolver esta causa do problema?
Final do 2° perfoa’o.

4. Quais os principais obstaculos e problemas a esta solugao do problema?

Os co/egas do lado ][a/arem comigo e eu distrair-me.

5. Como posso resolvé-los?

%L{ ][icar o0 mais perto possfve/ CllOS )‘DTO][BSSOTQS na sa/a a]e au/a e vou sentar-me perto (Je um co/ega que

seja bom aluno.

T [y
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VMODO04

FICHA 6: Tracar um plano de acgéo - exemplo pessoal (Sessdes 2, 3 e 4)

Nome: Data de hoje / /

PROBLEMA:

CAUSA 1:

1. O que devo fazer? Qual a solugéo?

2. O que pretendo atingir/conseguir com esta solucéao?

3. Quando devo conseguir resolver esta causa do problema?

4. Quais os principais obstaculos e problemas a esta solu¢cdo do problema?

5. Como posso resolvé-los?

. T]
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FICHA 6: Tracar um plano de accao - exemplo pessoal
(Sessodes 2, 3 e 4) (cont.)

Nome: Data de hoje / /

PROBLEMA:

CAUSA 2:

1. O que devo fazer? Qual a solugao?

2. O que pretendo atingir/conseguir com esta solucéo?

3. Quando devo conseguir resolver esta causa do problema?

4. Quais os principais obstaculos e problemas a esta solu¢cdo do problema?

5. Como posso resolvé-los?
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FICHA 6: Tracar um plano de accao - exemplo pessoal
(Sessodes 2, 3 e 4) (cont.)

Nome: Data de hoje / /

PROBLEMA:

CAUSA 3:

1. O que devo fazer? Qual a solugéo?

2. O que pretendo atingir/conseguir com esta solucao?

3. Quando devo conseguir resolver esta causa do problema?

4. Quais os principais obstaculos e problemas a esta solugcdo do problema?

5. Como posso resolvé-los?

[y T]
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FICHA 6: Tracar um plano de accao - exemplo pessoal
(Sessodes 2, 3 e 4) (cont.)

Nome: Data de hoje / /

PROBLEMA:

CAUSA 4:

1. O que devo fazer? Qual a solugéo?

2. O que pretendo atingir/conseguir com esta solugao?

3. Quando devo conseguir resolver esta causa do problema?

4. Quais os principais obstaculos e problemas a esta solucdao do problema?

5. Como posso resolvé-los?
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FICHA 7: O meu diario (Sessées 4 e 5)

Nome: Idade:

Moédulo/Tema em que estou a participar (assinala com uma cruz):

1. Gestao de stresse ___ 4. Resolucao de problemas ____
2. Motivacao ___ 5. Comunicagao ___

3. Gestao do tempo ___ 6. Trabalho em equipa ____

O que me aconteceu? (dia Més Ano )

O que consegui fazer?

O que me aconteceu? (dia Més Ano )

O que consegui fazer?

. T]
ZiTGY/ Syl  PEP-CJ: PROMOGAO DE EXPERIENGIAS POSITIVAS-CRIANGAS E JOVENS %HYLI
| i

[AssocIACAO|









05

MODULO / TEMA
COMUNICACAO

ACTIVIDADE

Abordagem positiva na comunicagao
e na gestao de conflitos

Grupo

Mais de 10 anos






MODO5

ABORDAGEM POSITIVA NA COMUNICACAO
E NA GESTAO DE CONFLITOS

IMPLEMENTACAO

AREA: Comunicac&o
NUMERO DE SESSOES: 6 sessoes
GRUPO: Mais de 10 anos

OBJECTIVOS

i) Promover a capacidade de auto-avaliacao comportamental

ii) Promover o conhecimento sobre a variedade de comportamentos envolvidos nas
relacoes interpessoais

iii) Promover o conhecimento sobre o impacto dos comportamentos nas relacoes
interpessoais

iv) Promover padroes comportamentais positivos e eficazes nas relacdes interpessoais

v) Promover padrbes comportamentais positivos e eficazes na gestdao de conflitos

vi) Promover sentimentos de eficacia pessoal na gestao de conflitos e no desenvolvimento
de relacionamentos positivos

DURACAO: 6 horas

DESCRICAO

SESSAO 1

V' Divulgar os objectivos e tempo destinado a sess&o (5 minutos)

e Exercicio 1: Reuniao em grupo sem conhecimento dos objectivos da actividade

(20 minutos). Neste exercicio, privilegia-se a partilha e reflexao de experiéncias

e Exercicio 2: Analise em grupo da reuniao (15 minutos). Neste exercicio, privilegia-se
a exposicao e a partilha e reflexdo de experiéncias

e Exercicio 3: Andlise em grupo das categorias comportamentais (percepcao dos
participantes) (20 minutos). Neste exercicio, privilegia-se a partilha e reflexao de
experiéncias

SESSAO 2

|/ Divulgar os objectivos e tempo destinado a sesséo (5 minutos)

e Exercicio 1: Andlise em grupo das categorias comportamentais (dados do registo
comportamental) (55 minutos). Neste exercicio, privilegia-se a partilha e reflexao
de experiéncias
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MODO5

ABORDAGEM POSITIVA NA COMUNICACAO
E NA GESTAO DE CONFLITOS

SESSAO 3

V Divulgar os objectivos e tempo destinado a sessao (5 minutos)

e Exercicio 1: Reflexdo em grupo sobre a importancia da comunicacéo (15
minutos). Neste exercicio, privilegia-se a exposicéo e a partilha e reflexao de
experiéncias

e Exercicio 2: Treino em pequenos grupos das categorias comportamentais (10

+ 10 minutos). Neste exercicio, privilegia-se a modelagem e simulagéo de

competéncias

e Exercicio 3: Andlise das categorias comportamentais (10 + 10 minutos). Neste
exercicio, privilegia-se a partilha e reflexdao de experiéncias

SESSAO 4

\/' Divulgar os objectivos e tempo destinado & sessdo (5 minutos)

e Exercicio 1: Analise em pequenos grupos da situacao de conflito ocorrida (15
minutos). Neste exercicio, privilegia-se a partilha e reflexao de experiéncias

e Exercicio 2: Analise em grupo da situacao de conflito ocorrida (15 minutos).
Neste exercicio, privilegia-se a partilha e reflexao de experiéncias

e Exercicio 3: Treino da situagéo de conflito ocorrida (25 minutos). Neste exercicio,
privilegia-se a modelagem e simulagéo de competéncias

SESSAO 5

\/' Divulgar os objectivos e tempo destinado & sess&o (5 minutos)

e Exercicio 1: Analise em pequenos grupos da possivel situacéo de conflito (15
minutos). Neste exercicio, privilegia-se a partilha e reflexao de experiéncias

e Exercicio 2: Analise em grupo da possivel situacéo de conflito (15 minutos).
Neste exercicio, privilegia-se a partilha e reflexao de experiéncias

e Exercicio 3: Treino da possivel situacao de conflito (25 minutos). Neste exercicio,
privilegia-se a modelagem e simulagéo de competéncias

SESSAO 6

V Divulgar os objectivos e tempo destinado a sessao (5 minutos)

e Exercicio 1: Analise em pequenos grupos da situagao de conflito ocorrida — diarios
(15 minutos). Neste exercicio, privilegia-se a partilha e reflexao de experiéncias

e Exercicio 2: Analise em grupo da situacao de conflito ocorrida — diarios (15
minutos). Neste exercicio, privilegia-se a partilha e reflexao de experiéncias

e Exercicio 3: Treino da situagao de conflito ocorrida — diarios (20 minutos). Neste
exercicio, privilegia-se a modelagem e simulacao de competéncias

V Avaliacdo do mddulo/tema (5 minutos)
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MODO5

ABORDAGEM POSITIVA NA COMUNICACAO
E NA GESTAO DE CONFLITOS

Sessao 1
Comunicar em grupo sem conhecimento dos objectivos da sessao

Duracao da sessao: Obijectivo(s)
1hora i) Promover a capacidade de auto-avaliagao
comportamental

ii) Promover o conhecimento sobre a variedade de
comportamentos envolvidos nas relagdes interpessoais

Descricao da sessao

Ola a todos! Hoje vamos iniciar um novo moédulo/tema. Este tema rela-
ciona-se com a forma como comunicamos e nos relacionamos com as
outras pessoas. O objectivo é melhorarem a capacidade de interacgédo com
0S outros.

E importante estarem atentos e participarem para poderem compreender
bem este tema e melhorarem a forma como se relacionam e comunicam
com as outras pessoas. Vamos a isto?

Vamos comegar por fazer um exercicio em grupo.

Por favor, fechem o vosso manual.

Exercicio 1 : Vamo-nos juntar a volta desta mesa.

N Pensem nalgum assunto ou problema que suscite opinides diferentes
Reuniao em entre vocés. Pode ser algo que vos diga directamente respeito ou qualquer
grupo sem assunto geral que seja interessante e que dé origem a varias opinides. O
conhecimento ideal sera termos duas posicoes diferentes em confronto. Querem escolher
dos objectivos o tema?

da actividade
Nota 1: Se nao surgirem temas de debate, o monitor deve propor algumas

possibilidades para o grupo decidir (e.g., qual o melhor clube de futebol em
Portugal). Se, pelo contrario, surgirem varias opinides, o monitor deve nego-
ciar com o grupo a escolha do tema.

Muito bem, temos um excelente tema de debate!

Vamos organizar um grupo de discussao. Sentem-se nestas cadeiras. Nao
necessitamos de mesas, devem ficar todos numa roda, sentados. Pego-vos
para se dividirem a volta da mesa, consoante as vossas posicoes sobre o
assunto. Assim, devem ficar ao lado dos colegas que partiham a mesma
opiniao e de frente para os outros colegas que nao tém a mesma posicao.

A vossa conversa ira decorrer sem gualquer pessoa a conduzir e moderar
0 que vao dizendo. Por isso, estardo completamente a vontade para falar.
Teremos no maximo 20 minutos de discussao. Nessa altura eu terminarei a
discussao, independentemente do modo como estiver a decorrer. Se quise-
rem terminar antes, tém de estar todos de acordo.

Eu e alguns dos vossos colegas tomaremos algumas notas para depois

Tl 1)
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MODO5

ABORDAGEM POSITIVA NA COMUNICACAO
E NA GESTAO DE CONFLITOS

Exercicio 1:

Reuniao em
grupo sem
conhecimento
dos objectivos
da actividade

discutirmos em conjunto (Ficha 1: Grelhas de codificagdo comportamental).
Porisso, ndo se preocupem com o que Se passa a vossa volta e concentrem-
Se apenas na vossa conversa. Estao prontos? Muito bem, podem comecar.

Nota 2: O monitor deve decidir se fara o registo comportamental sozinho
Ou se recorrera a ajuda de membros do grupo. Esta ajuda sera util se os
participantes demonstrarem maturidade e capacidade para avaliar as cate-
gorias comportamentais. Caso contrario, 0 monitor devera fazer o registo
sozinho, adequando as instrucdes propostas na descricdo das sessodes a
esta decisdo. Se recorrer a ajuda dos elementos do grupo, devera reunir
separadamente com eles para distribuir as tarefas e explicar as categorias
comportamentais. Aconselha-se um maximo de dois comportamentos a
analisar por cada avaliador. No final do exercicio, © monitor reunira com 0s
avaliadores para analisar € preparar os resultados. A ajuda de membros do
grupo deve ter em conta o numero de participantes no grupo de discussao
(minimo de seis e maximo de dez).

Nota 3: O monitor deve ainda decidir se fara a gravacao video do exerci-
cio, uma vez que esta podera ajudar a analisar as frequéncias das categorias
comportamentais ocorridas.

Antes de mais queria agradecer a vossa excelente discussao. Foi muito
interessante.

Mas infelizmente devo dizer-vos que o que disseram (ou seja a discussao
do tema) nao era o mais importante. Aquilo que interessou analisar foi a
interaccéo e comunicacao que estabeleceram em conjunto. Ou seja, 0 que
importou avaliar foi a forma como comunicaram e se relacionaram uns com
0s outros. Nao vos pude dizer isto antes para nao influenciar o vosso com-
portamento durante a discussao.

Exercicio 2:

Analise em
grupo da
reuniao

Em termos gerais, qual a vossa opiniao sobre 0 comportamento que assu-
miram e a comunicacgao gue estabeleceram? Foi positiva? Sentiram-se bem?
Como é que acham que foi a vossa forma de falar sobre esse assunto?
Houve momentos de alguma tensao e mal-estar? Acham que o0 modo como
comunicaram e se relacionaram influenciou o resultado da vossa discussao?

Nota 4: O monitor deve colocar as questdes de forma sequencial (nao
mais de duas questdes relacionadas em simultaneo), de forma a permitir a
reflexao e expressao dos participantes.

Deixem-me agora adiantar-vos mais uma informagao.

Como verificaram houve registo do que aconteceu na reunido. Na verdade,
foi realizada uma avaliacao dos comportamentos concretos que ocorreram
na vossa reuniao. De facto, avaliamos varios comportamentos. Vejam quais
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na ficha do vosso manual (Ficha 2: Definicao das categorias comportamen-
tais). Vou entéo explicar-vos cada um dos comportamentos avaliados.

Nota 5: Como alternativa, e caso existam meios multimédia, pode-se pro-
jectar a ficha de trabalho.

Exercicio 3; Que tipo de comportamentos acham que assumiram na vossa discussao

. em grupo? Como é que acham que se comportaram? Por favor, déem-
Analise em grupo me exemplos de cada um desses comportamentos. Reforcaram os vossos
das categorias colegas quando eles deram uma boa ideia”? Foram capazes de discordar de
comportamentais um modo positivo, ndo ofendendo ou atacando a outra pessoa? Sera que se
(percepgao dos exaltaram e puniram os colegas? Alguém tera “ficado de fora” da discussao?
participantes) Porqué? E alguém tera sido o “dono da discusséo”?

Nota 6: O monitor deve colocar as questdes de forma sequencial (nao
mais de duas questdes relacionadas em simultaneo), de forma a permitir a
reflexdo e expressao dos participantes.

Nota 7: E importante ter uma opinido geral do grupo sobre quais as cate-
gorias mais e menos Vverificadas, de modo a confrontar com os dados regis-
tados.

Obrigado pelas vossas informacdes. Na proxima sessao, veremos mais
em detalhe os comportamentos que foram avaliados e 0s vossos resultados.
Sera muito interessante! Boa semanal
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Sesséo 2
Comunicar em grupo com conhecimento dos objectivos da sesséo

1hora

Duracao da sessao: Objectivo(s)

iii) Promover o conhecimento sobre o impacto dos
comportamentos nas relagdes interpessoais

Exercicio 1.

Analise em grupo
das categorias

comportamentais
(dados do registo
comportamental)
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Descricao da sessao

Ola a todos!

Na semana passada fizemos um exercicio interessante para ver a forma
Como se relacionam numa conversa em grupo. Queriamos ver como Comu-
nicam uns com 0s outros em grupo, quando existem opinides diferentes
sobre um determinado assunto. Como se lembram, os comportamentos
foram registados. Vamos falar sobre isto na sesséo de hoje.

Vejamos entéo ver os vossos resultados (Ficha 3: Resultados da codifica-
¢éo comportamental - exemplo).

Nota 1: As categorias devem ser organizadas por frequéncias e percen-
tagens relativas em relacao ao total de comportamentos avaliados (e.g., 0
numero de comportamentos de reforgo deve ser transformado em percen-
tagem, tendo em conta o total de comportamentos codificados). Para cada
categoria devem ser fornecidos pelo menos um ou dois exemplos da ocor-
réncia na discussao em grupo. Podem ser nomeadas as pessoas envolvidas
na troca de opinides em cada categoria comportamental, pois isso ajuda a
contextualizar as situacoes ocorridas. Os dados devem ser apresentados de
um modo visivel a todo o grupo (e.g., projeccao multimédia, caso exista) ou
entao deve ser fornecido um pequeno relatdrio dos resultados obtidos.

Vamos analisar cada comportamento isoladamente e sé depois avanca-
mos para o seguinte. No final, comparamos os resultados entre todas as
categorias.

Nota 2: Apresentar todos os comportamentos observados, dando sempre
os exemplos registados. Dar ao grupo a possibilidade de discutir cada com-
portamento antes de avancar para o seguinte.

Agora que observamos o0s resultados que obtiveram, qual a vossa opi-
niao? Os resultados confirmaram a vossa opinido inicial? De que modo? Por
favor, déem-me exemplos.

Sera que o resultado da vossa discusséo poderia ser diferente se tives-
sem tido outro(s) comportamento(s)? Qual/quais? O que fariam de diferente
agora?

Por ultimo, qual a importancia da comunicagcao na relagao entre as pes-
soas, principalmente quando tém pontos de vista distintos sobre um mesmo
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Exercicio 1 : assunto? Sera que o que dizemos € 0 modo como falamos com as outras

. pessoas pode influenciar o modo como nos sentimos? De que modo?
Analise em grupo

das categorias Nota 3: O monitor deve colocar as questdes de forma sequencial (nao
comportamentais mais de duas questdes relacionadas em simultaneo), de forma a permitir a
(dados do registo reflexdo e expresséo dos participantes.

comportamental) Gostaria de vos dizer que hoje foi uma sessdo muito importante. Perce-

bemos que o modo como falamos e interagimos com 0s outros pode ter
uma influéncia nos Nossos sentimentos e comportamentos. De facto, se for-
mos mais positivos a falar e tivermos uma postura simpatica com os outros,
podemos fazer com que as outras pessoas se sintam bem e gostem de
comunicar connosco.

Na proxima sessao, veremos mais em detalhe cada um dos compor-
tamentos que falamos hoje. O objectivo sera tornar-vos uns verdadeiros
“especialistas” na comunicacao positiva. Por isso, conto convosco na pro-
xima semanal
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Sessao 3
Comunicar em grupo: Treino de competéncias comunicacionais

Duracgao da sessao: Objectivo(s)

1hora iii) Promover o conhecimento sobre o impacto dos
comportamentos nas relagdes interpessoais

iv) Promover padroes comportamentais positivos e
eficazes nas relagdes interpessoais

Descricao da sesséao

Ola a todos! Vamos continuar a falar sobre a forma como nos relaciona-
mMos com 0s outros, mas hoje ja treinaremos a vossa capacidade de comu-
nicar positivamente.

Exercicio 1 . Um dia, um Filésofo (Teilhard de Chardin) disse: “nenhum homem é uma

. ilha!”. Alguém me pode dizer o que isto podera querer dizer? O que é que
Reflexao em isto significa em termos do nosso funcionamento? Expliguem-me isto pen-
e SAOb'fe . sando no vosso dia-a-dia. Por favor, déem-me exemplos. A forma como se
|mport§nC|§ da relacionam com os vossos amigos e familiares é diferente da forma como
comunicacao se relacionam com pessoas que acabaram de conhecer? E quando estdo

zangados com alguém, como costumam relacionar-se com essa pessoa?

De facto, a comunicacao é um aspecto essencial da nossa existéncia.
Todos nés necessitamos de comunicar com outras pessoas. E praticamente
inevitavel!

Em termos gerais, podemos ter a comunicagao verbal e a nao-verbal.
Déem-me exemplos de ambas. Até que ponto sao importantes? Muito bem!

QOutra questao importante prende-se com saber se podemos aprender ou
melhorar estes comportamentos. Sera que comunicar de um modo positivo
€ algo que “nasce” connosco, sendo impossivel de mudar?

Na realidade, o comportamento € algo que nds podemos controlar. Mas
esta ndo é uma tarefa simples, exige treino € muita atencao da nossa parte.

E o que sera comunicar de uma forma positiva? Ainda se lembram dos
comportamentos que falamos na sessao anterior? Vejam novamente na
ficha (Ficha 2: Definicao das categorias comportamentais).

Nota 1: As categorias comportamentais devem ser apresentadas de um
modo visivel a todo o grupo (e.g., projeccao multimédia, caso exista). Devem
ser salientados 0s comportamentos positivos (e.g., reforco, apoio, compre-
ender, discordancia e planeamento/moderacéo).

Quais destes comportamentos sao positivos, ou seja, quais oS compor-
tamentos que ajudam a melhorar 0 modo como comunicamos € nos rela-
cionamos com os outros? Correcto! De facto, o reforco, o apoio, a compre-
ensao, a discordancia sem ofender e 0 planeamento/moderacao sao muito
importantes se queremos ter uma boa relagdo com as outras pessoas.
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Exercicio 1 : Sera que também podemos falar em comunicagao negativa? Claro que

. sim. A comunicagéo negativa é aquela que dificulta as conversas com as
Reflexao em outras pessoas e que piora a nossa relacdo com elas. Quais os comporta-
grupo sobre a mentos negativos existentes na ficha? Correcto! S&o a exaltagéo, a punicao,
importancia da a baixa vontade da nossa parte em participar nas conversas (auséncia) e o
comunicacao comportamento inverso, que se refere a nao deixarmos ninguém falar e que-

rermos ser so Nos a dar opinides (individualismo). Todos estes comportamen-
tos devem ser evitados se quisermos ser bons comunicadores e termos uma
boa relagdo com as outras pessoas.

Nota 2: O monitor deve colocar as questdes de forma sequencial (hao mais
de duas questodes relacionadas em simultaneo), de forma a permitir a reflexao
€ expressao dos participantes.

Proponho-vos hoje que treinemos cada um destes comportamentos positivos.

Exercicio 2: Muito bem. Vamos agora voltar a fazer grupos de discussédo, como na
) primeira sessao. Podemos escolher o mesmo tema de debate ou optar por
Treino em outro diferente, de modo a ndo estarmos a falar sobre 0 mesmo assunto.
pequenos grupos Todos vao integrar os grupos de discusséo para terem a oportunidade
das categorias de praticar os comportamentos positivos. Em cada grupo teremos quatro a
comportamentais Seis pessoas, que assumirdo pelo menos duas posicdes diferentes sobre o

assunto em debate. A ideia é treinarem a comunicar positivamente quando se
encontram a conversar com uma pessoa que tem um ponto de vista diferente
do vosso.

Vamos entao formar os grupos e definir os temas? Quem ficar de fora,
vai avaliar os colegas participantes na discussao (Ficha 1: Grelhas de codifi-
cacao comportamental). Vamos usar as mesmas fichas de avaliacao e, por
iss0, estaremos atentos aos comportamentos que temos vindo a falar. Cada
grupo tem 10 minutos para discutir um tema. No final, debateremos as opi-
nides de todos e os resultados obtidos (Ficha 3: Resultados da codificagéo
comportamental-exemplo).

Nota 3: O monitor deve decidir se fara o registo comportamental sozinho
Ou se recorrera a ajuda de membros do grupo. Esta ajuda sera Util se os par-
ticipantes demonstrarem maturidade e capacidade para avaliar as categorias
comportamentais. Caso contrario, 0 monitor devera fazer o registo sozinho,
adequando as instrucdes propostas na descricdo das sessdes a esta deci-
sao. Se recorrer a ajuda dos elementos do grupo, devera reunir separada-
mente com eles para distribuir as tarefas e explicar as categorias comporta-
mentais. Aconselha-se um maximo de dois comportamentos a analisar por
cada avaliador. No final do exercicio, 0 monitor reline com os avaliadores para
analisar e preparar os resultados. A ajuda de membros do grupo deve ter em
conta o numero de participantes no grupo de discussao (minimo de quatro e
maximo de seis).
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Exercicio 2:

Treinoem
pequenos grupos
das categorias
comportamentais

Nota 4: Sera formado o numero de grupos necessario até todos os ele-
mentos participarem na actividade. O numero ideal de pessoas por grupo
€ de quatro. No entanto, o monitor deve calcular o tempo disponivel para
os debates em funcéo do total de pessoas no grupo. Por isso, podera ter
de aumentar os elementos por grupo. No final de cada dinamica, o monitor
reline com os avaliadores para analisar e preparar os resultados.

Nota 5: O monitor devera analisar 0s aspectos nao-verbais da comunica-
¢ao estabelecida, prestando atencao a congruéncia entre o conteudo especi-
fico das interacgoes ocorridas (0 que se disse) e 0 modo como a mensagem
foi transmitida (e.g., postura corporal, tom de voz, expressoes faciais, etc.).
Esta informacgéo devera ser sumarizada brevemente na discussao em grupo
das categorias comportamentais.

Muito bem! Obrigado pela vossa discussao. Foi muito produtival

Exercicio 3:

Analise das
categorias
comportamentais
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Gostava primeiro de ter a opiniao dos membros que participaram no grupo
de discussao. Em termos gerais, qual a vossa opinido sobre o comporta-
mento que assumiram e a comunicacao que estabeleceram? Foi positiva e
sentiram-se bem? Houve momentos de alguma tensao e mal-estar? Acham
gue 0 modo como comunicaram e se relacionaram influenciou o resultado da
vossa discussao?

Vejamos agora os vossos resultados (Ficha 3: Resultados da codificagao
comportamental-exemplo).

Nota 6: As categorias devem ser organizadas por frequéncias e percen-
tagens relativas em relagéo ao total de comportamentos avaliados (e.g., 0
numero de comportamentos de reforco deve ser transformado em percen-
tagem, tendo em conta o total de comportamentos codificados). Para cada
categoria devem ser fornecidos pelo menos um ou dois exemplos da ocor-
réncia na discussao em grupo. Podem ser nomeadas as pessoas envolvidas
na troca de opinides em cada categoria comportamental, pois isso ajuda a
contextualizar as situacoes ocorridas. Os dados devem ser apresentados de
um modo visivel a todo o grupo (e.g., projeccao multimédia, caso exista).
QOutra opcao sera registar os resultados num quadro visivel a todos os parti-
Cipantes.

Vamos analisar cada comportamento isoladamente e s6 depois avanca-
mos para o seguinte. No final, comparamos os resultados entre todas as
categorias.

Nota 7: Apresentar todos os comportamentos observados, dando sempre
0s exemplos registados. Dar ao grupo a possibilidade de discutir cada com-
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portamento antes de avancar para o seguinte.

Agora que observamos os resultados que obtiveram, qual a vossa opiniao?
Os resultados confirmaram a vossa opiniao inicial? De que modo? Por favor,
déem-me exemplos. Sera que o resultado da vossa discussao poderia ser
diferente se tivessem adoptado outro(s) comportamento(s)? Qual/quais? Por
ultimo, qual a importancia da comunicacao positiva na relagao entre as pes-
soas, principalmente quando tém pontos de vista distintos sobre um mesmo
assunto?

Nota 8: O monitor deve colocar as questdes de forma sequencial (nao mais
de duas questoes relacionadas em simultaneo), de forma a permitir a reflexao
e expressao dos participantes.

Nota 9: Repetir o procedimento até todos os elementos do grupo terem
participado na actividade.

Hoje estamos a chegar ao fim. Mas, antes de irem embora, gostava de vos
propor um desafio até ao Nosso proximo encontro. Pode ser? Eu gostava que
nos proximos dias pensassem numa discussao em que tenham participado e
que vos tenha feito sentir mal ou zangar com outra pessoa.

Podera ser qualquer coisa onde nao estiveram de acordo com alguém.
Também nao ha problema se essa discussao ainda nao estiver resolvida.
Deve ser algo que é ou foi importante para vocés. Por favor, registem no
vosso diario uma dessas discussoes (Ficha 4: O meu diario — situagéo pas-
sada). Na parte que diz “0 que me aconteceu”, escrevam qual a discussao e
na parte que diz “o0 que consegui fazer” escrevam como reagiram € se com-
portaram nessa situacao.

Na proxima sessao, falaremos sobre a forma como cada um de vocés se
relaciona com as outras pessoas. Uma boa semana para todos!
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Sessao 4
Gerir conflitos (situacao passada)

1hora

Duracgao da sessao: Objectivo(s)

v) Promover padrées comportamentais positivos e
eficazes na gestao de conflitos

Descricao da sessao

Ola a todos!

Na sesséao anterior treinamos varios comportamentos importantes para
um bom relacionamento entre as pessoas. Hoje vamos comecar a ver o
modo como 0s comportamentos positivos se podem aplicar ao vosso fun-
cionamento no dia-a-dia.

Muito bem, tinha-vos pedido para pensarem sobre uma discussao que
tivessem tido e a forma como resolverem esse problema (Ficha 4: O meu
diario — situacao passada). Fizeram o registo? Muito bem!

Exercicio 1

Andlise em
pequenos grupos
da situacao de
conflito ocorrida

Por favor, organizem-se em pequenos grupos (3 a 4 pessoas N0 maximo)
e discutam estas questdes: Qual foi a situacao? O que fizeram? E as outras
pessoas, como se comportaram? O que aconteceu no final dessa discus-
sao? Que resultados tiveram nessa discussao? O que poderiam ter feito de
diferente?

No final, cada grupo apresentara uma das situacoes a todo o grupo e
escolheremos uma para vermos mais em pormenor.

Nota 1: O monitor podera projectar estas questdes, caso existam meios
multimédia, ou entao escrever num quadro. Devera assegurar-se que 0s gru-
pos vao analisando as questdes e que todos 0s participantes expdem as
situacoes registadas. Caso algum participante nao tenha registado qualquer
conflito (ou prefira ndo partilhar junto do grupo) podera assumir um conflito
descrito por outro colega e efectuar a tarefa como se fosse esse membro
do grupo. Caso seja evidente que praticamente ninguém realizou a tarefa,
o monitor podera disponibilizar 10 minutos para todos preencherem o res-
pectivo diario. Também ¢é importante definir com o grupo qual a situacao a
apresentar e quem fara a apresentacao.

Exercicio 2:

Analise em grupo
da situacao de
conflito ocorrida
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Muito bem, cada grupo apresentara apenas uma das situacdes discuti-
das e depois vamos escolher uma para trabalharmos em conjunto. Vejamos
qual a situagao de cada grupo e 0 modo como a pessoa reagiu. Quem quer
comecar? Muito bem!

Todos apresentaram as situacdes de conflito. Vamos escolher uma para
simularmos aqui.
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Exercicio 35 \amos nomear pessoas para representarem cada um dos papéis nesse
et conflito em concreto. A pessoa que trouxe esta situacdo assumira o papel
,r e|n0~da de si proprio e os outros fardo os restantes papéis das pessoas envolvidas
5|tua§ao de . no conflito. A Unica diferenca é que a pessoa que representa o papel de si
conflito ocorrida proprio vai agora tentar assumir comportamentos positivos na relagdo com
0s outros elementos do grupo. Se necessario, faremos repeticdes de algu-
mas partes da conversa, como se estivessemos a gravar um filme. Teremos
no maximo 10 minutos para esta actividade.

Quem ficar de fora, vai avaliar os colegas participantes na discussao.
Vamos usar as mesmas fichas de avaliacao e, por isso, estaremos atentos
aos comportamentos que temos vindo a falar (Ficha 1: Grelhas de codifi-
cacao comportamental). No final, discutiremos as opinides de todos e os

resultados obtidos. Estao prontos? Muito bem, vamos comecar!

Nota 2: Antes de iniciar a simulacdo, o monitor devera assegurar-se que
todos 0s elementos perceberam os seus papéis. Se necessario a pessoa
que esteve envolvida efectivamente no conflito explicara melhor os compor-
tamentos e reacgdes das pessoas em causa.

Nota 3: O monitor deve decidir se fara o registo comportamental sozinho
Ou se recorrera a ajuda de membros do grupo. Esta ajuda sera util se os
participantes demonstrarem maturidade e capacidade para avaliar as cate-
gorias comportamentais. Caso contrario, 0 monitor devera fazer o registo
sozinho, adequando as instrucdes propostas na descricao das sessdes a
esta decisdo. Se recorrer a ajuda dos elementos do grupo, devera reunir
separadamente com eles para distribuir as tarefas e explicar as categorias
comportamentais. Aconselha-se um maximo de dois comportamentos a
analisar por cada avaliador. No final do exercicio, 0 monitor relne com 0s
avaliadores para analisar e preparar os resultados. A ajuda de membros do
grupo deve ter em conta o numero de participantes necessarios No grupo
de discussao.

Nota 4: O monitor devera analisar os aspectos nao-verbais da comunica-
céo estabelecida, prestando atencao a congruéncia entre o conteldo espe-
cifico das interacgdes ocorridas (0 que se disse) e 0 modo como a mensa-
gem foi transmitida (e.g., postura corporal, tom de voz, expressoes faciais,
etc.). Esta informacéo devera ser sumarizada brevemente na discussao em
grupo das categorias comportamentais.

Gostava primeiro de ter a opinido dos membros que participaram nesta
simulacao (os actores do nosso “filme”). Em termos gerais, qual a vossa opi-
nido sobre 0 comportamento que assumiram e a comunicagéo que estabe-
leceram? Sera que comunicaram de um modo positivo e sentiram-se bem?
Houve momentos de alguma tensdo e mal-estar? Acham que o modo como
comunicaram e se relacionaram influenciou o resultado da vossa discussao?
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Exercicio 3: Vejamos agora 0s vossos resultados (Ficha 3: Resultados da codificacao
. comportamental-exemplo).

Treino da

situacdo de Nota 5: As categorias devem ser organizadas por frequéncias e percen-

conflito ocorrida tagens relativas em relagédo ao total de comportamentos avaliados (e.g., 0

numero de comportamentos de reforco deve ser transformado em percen-
tagem, tendo em conta o total de comportamentos codificados). Para cada
categoria devem ser fornecidos pelo menos um ou dois exemplos da ocor-
réncia na simulacéo em grupo. Podem ser nomeadas as pessoas envolvidas
na troca de opinides em cada categoria comportamental, pois isso ajuda a
contextualizar as situacoes ocorridas. Os dados devem ser apresentados
de um modo visivel a todo o grupo (e.g., projeccao multimédia, caso exista).
Outra opcao sera registar os resultados num quadro visivel a todos os par-
ticipantes.

Vamos analisar cada comportamento isoladamente e s6 depois avancamos
para o seguinte. No final, comparamos os resultados entre todas as categorias.

Nota 6: Apresentar todos os comportamentos observados, dando sempre
0s exemplos registados. Dar ao grupo a possibilidade de discutir cada com-
portamento antes de avancar para o seguinte.

Agora que observamos 0s resultados que obtiveram, qual a vossa opi-
niao? Os resultados confirmaram a vossa opiniao inicial? De que modo? Por
favor, déem-me exemplos. Sera que o resultado da vossa discussao poderia
ser diferente se tivessem adoptado outro(s) comportamento(s)? Qual/quais?
Por ultimo, qual a importancia da comunicagéo positiva na relagdo entre
as pessoas, principalmente quando tém pontos de vista distintos sobre um
mesmo assunto?

Nota 7: O monitor deve colocar as questdes de forma sequencial (nao
mais de duas questdes relacionadas em simultaneo), de forma a permitir a
reflexdo e expressao dos participantes.

Nota 8: Caso haja tempo, realiza-se uma nova simulagéo, escolhendo-se
outra situagao de conflito. O procedimento de execugéo é idéntico.

Antes de terminarmos, gostaria de vos propor um desafio até ao nosso
proximo encontro.

Pedia-vos que pensassem nos proximos dias numa situacao futura de
conflito ou discussao com alguém. Deve ser algo importante para vocés.
Pensem como deveréo reagir perante esse problema. Por favor, registem no
vosso diario uma dessas situacoes (Ficha 5: O meu diario — situacao futura).
Descrevam na parte “o que me podera acontecer” o possivel conflito ou dis-
CUSSao em causa e na parte “o que poderei fazer” 0 modo como reagirao e
se comportarao perante o problema.

Na proxima sessao, falaremos sobre a forma como cada um de vocés
gostaria de se relacionar com as outras pessoas. Uma boa semana para
todos!

q T]
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ABORDAGEM POSITIVA NA COMUNICACAO
E NA GESTAO DE CONFLITOS

Sessdo D
Gerir conflitos (situacao futura)

Duracgao da sessao: Objectivo(s)
1hora v) Promover padroes comportamentais positivos e
eficazes na gestao de conflitos

Descrigcao da sessao
Ola a todos!

A semana passada falamos do vosso comportamento em situacées de
conflito ocorridas no passado. Hoje falaremos sobre situacdes de conflito
que vos podem ocorrer no futuro. Pensaram em conflitos que vos podem
acontecer e registaram nos vossos diarios (Ficha 5: O meu diario — situacao
futura)? Muito bem!

Exercicio 1 : Por favor, organizem-se em pequenos grupos (3 a 4 pessoas No Maximo)

. e discutam estas questdes: Qual sera a situacao? O que pretendem fazer? E
Analise em as outras pessoas, como se comportardo? Que resultados pretendem obter
pequenos nessa discussdo? O que irdo fazer de diferente em relacéo ao passado? No
grupos da possivel final, cada grupo apresentara uma das situagcoes a todo o grupo e escolhe-
situacao de conflito remos Uma para vermos mais em pormenor.

Nota 1: O monitor podera projectar estas questdes, caso existam meios
multimédia, ou entao escrever num quadro. Devera assegurar-se que 0s gru-
pos vao analisando as questdes e que todos 0s participantes expdem as
situagoes registadas. Caso algum participante nao tenha registado qualquer
conflito (ou prefira nao partilhar junto do grupo), podera assumir um conflito
descrito por outro colega e efectuar a tarefa como se fosse esse membro
do grupo. Caso seja evidente que praticamente ninguém realizou a tarefa,
0 monitor podera disponibilizar 10 minutos para todos preencherem o res-
pectivo diario. Também é importante definir com o grupo qual a situacao a
apresentar e quem fara a apresentacao.

Exercicio 2: Muito bem, cada grupo apresentara apenas uma das situagoes discutidas
e depois vamos escolher uma para trabalharmos em conjunto. Vejamos qual

Andlise em a situagcéo de cada grupo e 0 modo como a pessoa pensa reagir. Quem quer

grupo da possivel comegar? Muito bem!

situagéo de conflito Todos apresentaram as situacdes de conflito. Vamos escolher uma para

simularmos aqui.

T .
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ABORDAGEM POSITIVA NA COMUNICACAO
E NA GESTAO DE CONFLITOS

Exercicio 3: Agora que escolhemos uma situagéo, vamos representa-la.

) ) Vamos nomear pessoas para representarem cada um dos papéis nesse
Treino da possivel conflito em concreto. A pessoa que trouxe esta situagéo assumira o papel de
situacao de conflito si préprio e 0s outros faréo os restantes papéis das pessoas envolvidas no

conflito. A Unica eventual diferenca é que a pessoa que representa o papel
de si proprio vai agora tentar assumir comportamentos positivos na relacao
com 0s outros elementos do grupo. Se necessario, faremos repeticoes de
algumas partes da conversa, como se estiveéssemos a gravar um filme. Tere-
mos, no maximo, 10 minutos para esta actividade.

Quem ficar de fora, vai avaliar os colegas participantes na discusséao.
Vamos usar as mesmas fichas de avaliagao e, por isso, estaremos atentos
aos comportamentos que temos vindo a falar (Ficha 1: Grelhas de codifi-
cacao comportamental). No final, discutiremos as opinides de todos e os
resultados obtidos. Estao prontos? Muito bem, vamos comecar!

Nota 2: Antes de iniciar a simulacao, o0 monitor devera assegurar-se que
todos 0s elementos perceberam 0s seus papéis. Se necessario a pessoa
que esteve envolvida efectivamente no conflito explicara melhor os compor-
tamentos e reaccoes das pessoas em causa.

Nota 3: Os intervenientes nesta dinamica devem ser pessoas diferentes
dos elementos envolvidos na sessao anterior.

Nota 4: O monitor deve decidir se fara o registo comportamental sozinho
Ou se recorrera a ajuda de membros do grupo. Esta ajuda sera util se os
participantes demonstrarem maturidade e capacidade para avaliar as cate-
gorias comportamentais. Caso contrario, 0 monitor devera fazer o registo
sozinho, adequando as instrucdes propostas na descricdo das sessodes a
esta decisdo. Se recorrer a ajuda dos elementos do grupo, devera reunir
separadamente com eles para distribuir as tarefas e explicar as categorias
comportamentais. Aconselha-se um maximo de dois comportamentos a
analisar por cada avaliador. No final do exercicio, 0 monitor reine com 0s
avaliadores para analisar e preparar os resultados. A ajuda de membros do
grupo deve ter em conta 0 nimero de participantes necessarios no grupo
de discussao.

Nota 5: O monitor devera analisar os aspectos nao-verbais da comunica-
cao estabelecida, prestando atencdo a congruéncia entre o conteldo espe-
cifico das interaccoes ocorridas (0 que se disse) e 0 modo como a mensa-
gem foi transmitida (e.g., postura corporal, tom de voz, expressodes faciais,
etc.). Esta informacao devera ser sumarizada brevemente na discussao em
grupo das categorias comportamentais.

Gostava primeiro de ter a opinidao dos membros que participaram nesta
simulacao (os actores do nosso “filme”). Em termos gerais, qual a vossa opi-
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ABORDAGEM POSITIVA NA COMUNICACAO
E NA GESTAO DE CONFLITOS

nido sobre 0 comportamento que assumiram e a comunicacao que estabe-

Exercicio 3: leceram? Sera que comunicaram de um modo positivo e sentiram-se bem?

Houve momentos de alguma tensao e mal-estar? Acham que o modo como
Treino da possivel comunicaram e se relacionaram influenciou o resultado da vossa discussao?
situacao de conflito Vejamos agora 0s vossos resultados (Ficha 3: Resultados da codificacao

comportamental-exemplo).

Nota 6: As categorias devem ser organizadas por frequéncias e percen-
tagens relativas em relacéo ao total de comportamentos avaliados (e.g., 0
numero de comportamentos de reforco deve ser transformado em percen-
tagem, tendo em conta o total de comportamentos codificados). Para cada
categoria devem ser fornecidos pelo menos um ou dois exemplos da ocor-
réncia na simulacéo em grupo. Podem ser nomeadas as pessoas envolvidas
na troca de opinides em cada categoria comportamental, pois isso ajuda a
contextualizar as situacdes ocorridas. Os dados devem ser apresentados
de um modo visivel a todo o grupo (e.g., projeccao multimédia, caso exista).
QOutra opgao sera registar os resultados num quadro visivel a todos os par-
ticipantes.

Vamos analisar cada comportamento isoladamente e s6 depois avanca-
mos para o seguinte. No final, comparamos os resultados entre todas as
categorias.

Nota 7: Apresentar todos os comportamentos observados, dando sempre
0s exemplos registados. Dar ao grupo a possibilidade de discutir cada com-
portamento antes de avancar para o seguinte.

Agora que observamos o0s resultados que obtiveram, qual a vossa opi-
niao? Os resultados confirmaram a vossa opiniao inicial? De que modo? Por
favor, déem-me exemplos. Sera que o resultado da vossa discussao poderia
ser diferente se tivessem adoptado outro(s) comportamento(s)? Qual/quais?
Por ultimo, qual a importancia da comunicagéo positiva na relagéo entre
as pessoas, principalmente quando tém pontos de vista distintos sobre um
mesmo assunto?

Nota 8: O monitor deve colocar as questbes de forma sequencial (ndo
mais de duas questdes relacionadas em simultaneo), de forma a permitir a
reflexdo e expressao dos participantes.

Nota 9: Caso haja tempo, realiza-se uma nova simulacao, escolhendo-se
outra situagéo de conflito. O procedimento de execugao € idéntico.

Antes de terminar, quero pedir-vos a realizacao de uma tarefa até a proxima
sessao. Gostaria que preenchessem no vosso diario situagdes que podem
ocorrer nestes proximos dias relacionadas com a forma como resolverem
conflitos e discussdes com outras pessoas (Ficha 6: O meu diario). Peco-vos
para registarem situacdes onde tiveram uma discussao (questao “o que me
aconteceu?”) e o que fizeram para tentar resolver esse problema (questao “o
que consegui fazer”). Na proxima sessao falaremos sobre isto. Estou muito
contente com o vosso trabalho! Até a proxima sessao.
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Sessao O
Analise dos diarios

Duracao da sesséo: Objectivo(s)

1hora v) Promover padroes comportamentais positivos e
eficazes na gestao de conflitos

vi) Promover sentimentos de eficacia pessoal na
gestao de conflitos e no desenvolvimento de
relacionamentos positivos

Descricao da sessao

Ola a todos! Espero que tenham tido uma boa semana.

Hoje vamos analisar até que ponto as questdes da comunicacao e da
gestédo de conflitos foram importantes nesta semana que passou. Todos
trouxeram os diarios (Ficha 6: O meu diario)? Muito bem!

Exercicio 1 : Por favor, organizem-se em pequenos grupos (3 a 4 pessoas no maximo)

- e discutam estas questdes: Que situacdes importantes ocorreram? O que
Analise em fizeram? Conseguiram ter uma comunicacéo positiva? E as outras pessoas,
pequenos grupos como se comportaram? Que resultados obtiveram nessa discusséo? O que
da situagao de fizeram de diferente em relacdo ao passado? No final, cada grupo apresen-
conflito ocorrida - tara uma das situagcoes a todo o grupo e escolheremos uma para vermos
diarios mais em pormenor.

Nota 1: O monitor podera projectar estas questdes, caso existam meios
multimédia, ou entao escrever num quadro. Devera assegurar-se que 0S gru-
pos vao analisando as questdes e que todos os participantes expdoem as
situagoes registadas. Caso algum participante nao tenha registado qualquer
conflito (ou prefira ndo partilhar junto do grupo) podera assumir um conflito
descrito por outro colega e efectuar a tarefa como se fosse esse membro
do grupo. Caso seja evidente que praticamente ninguém realizou a tarefa,
0 monitor podera disponibilizar 10 minutos para todos preencherem o res-
pectivo diario. Também é importante definir com o grupo qual a situacao a
apresentar e quem fara a apresentacao.

Exercicio 2: Muito bem, cada grupo apresentara apenas uma das situacdes discuti-
. das e depois vamos escolher uma para trabalharmos em conjunto. Vejamos

Andlise em grupo qual a situacdo de cada grupo e 0 modo como a pessoa reagiu. Quem quer

da situacao de comegcar? Muito bem!

conflito ocorrida - Todos apresentaram as situacdes de conflito. Vamos escolher uma para

didrios simularmos aqui.
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Exercicio 3: Vamos nomear pessoas para representarem cada um dos papéis nesse

conflito em concreto. A pessoa que trouxe esta situacao assumira o papel de
Treino da si proprio e 0s outros fardo os restantes papéis das pessoas envolvidas no
Situagéo de conflito. A Unica diferenca é que a pessoa que representa o papel de si pro-
conflito ocorrida - prio vai agora tentar assumir comportamentos positivos na relagdo com os
diarios outros elementos do grupo. Se necessario, faremos repeticoes de algumas

partes da conversa, como se estivéssemos a gravar um filme. Teremos 15
minutos para esta actividade.

Quem ficar de fora, vai avaliar os colegas participantes na discussao.
Vamos usar as mesmas fichas de avaliagao e, por isso, estaremos atentos
aos comportamentos que temos vindo a falar (Ficha 1: Grelhas de codifica-
cao comportamental). No final, discutiremos as opinides de todos e os resul-
tados obtidos. Estao prontos? Muito bem, vamos comegcar!

Nota 2: Antes de iniciar a simulagéo, 0 monitor devera assegurar-se que
todos 0s elementos perceberam 0S seus papéis. Se necessario, a pessoa
que esteve envolvida efectivamente no conflito explicara melhor os compor-
tamentos e reaccoes das pessoas em causa.

Nota 3: Os intervenientes nesta dinamica devem ser pessoas diferentes
dos elementos envolvidos nas sessdes anteriores.

Nota 4: O monitor deve decidir se fara o registo comportamental sozinho
Ou Se recorrera a ajuda de membros do grupo. Esta ajuda sera util se os par-
ticipantes demonstrarem maturidade e capacidade para avaliar as categorias
comportamentais. Caso contrario, 0 monitor devera fazer o registo sozinho,
adequando as instrucdes propostas na descricao das sessdes a esta deci-
sao. Se recorrer a ajuda dos elementos do grupo, devera reunir separada-
mente com eles para distribuir as tarefas e explicar as categorias comporta-
mentais. Aconselha-se um maximo de dois comportamentos a analisar por
cada avaliador. No final do exercicio, 0 monitor reline com os avaliadores para
analisar e preparar os resultados. A ajuda de membros do grupo deve ter em
conta o numero de participantes necessarios no grupo de discussao.

Nota 5: O monitor devera analisar os aspectos nao-verbais da comunica-
¢ao estabelecida, prestando atengao a congruéncia entre o conteudo especi-
fico das interaccdes ocorridas (0 que se disse) e 0 modo como a mensagem
foi transmitida (e.g., postura corporal, tom de voz, expressoes faciais, etc.).
Esta informacgéo devera ser sumarizada brevemente na discussao em grupo
das categorias comportamentais.

Gostava primeiro de ter a opinido dos membros que participaram nesta
simulacéo. Em termos gerais, qual a vossa opiniao sobre o comportamento
que assumiram € a comunicacao que estabeleceram? Foi positiva e senti-
ram-se bem? Houve momentos de alguma tenséo e mal-estar? Acham que o
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Exercicio 3:

Treino da
situacao de
conflito ocorrida -
didrios
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modo como comunicaram e se relacionaram influenciou o resultado da vossa
discussao?

Vejamos agora os vossos resultados (Ficha 3: Resultados da codificacao
comportamental-exemplo).

Nota 6: As categorias devem ser organizadas por frequéncias e percen-
tagens relativas em relacéo ao total de comportamentos avaliados (e.g., 0
numero de comportamentos de reforgo deve ser transformado em percen-
tagem, tendo em conta o total de comportamentos codificados). Para cada
categoria devem ser fornecidos pelo menos um ou dois exemplos da ocor-
réncia na simulacao em grupo. Podem ser nomeadas as pessoas envolvidas
na troca de opinides em cada categoria comportamental, pois isso ajuda a
contextualizar as situacdes ocorridas. Os dados devem ser apresentados de
um modo visivel a todo o grupo (e.g., projeccao multimédia, caso exista).
Outra opcao sera registar os resultados num quadro visivel a todos os parti-
cipantes.

Vamos analisar cada comportamento isoladamente e s6 depois avanca-
mos para o seguinte. No final, comparamos os resultados entre todas as
categorias.

Nota 7: Apresentar todos os comportamentos observados, dando sempre
0s exemplos registados. Dar ao grupo a possibilidade de discutir cada com-
portamento antes de avancar para o seguinte.

Agora que observamos os resultados que obtiveram, qual a vossa opiniao?
Os resultados confirmaram a vossa opiniao inicial? De que modo? Por favor,
déem-me exemplos. Sera que o resultado da vossa discussao poderia ser
diferente se tivessem adoptado outro(s) comportamento(s)? Qual/quais? Por
ultimo, qual a importancia da comunicacao na relacao entre as pessoas, prin-
cipalmente quando tém pontos de vista distintos sobre um mesmo assunto?

Nota 8: O monitor deve colocar as questdes de forma sequencial (ndo
mais de duas questdes relacionadas em simultaneo), de forma a permitir a
reflexdo e expressao dos participantes.

Nota 9: Caso haja tempo, realiza-se uma nova simulacao, escolhendo-se
outra situacéo de conflito. O procedimento de execugéo € idéntico.

Muito bem, foram realmente fantasticos a treinarem as vossas competén-
cias comunicacionais. Sao uns verdadeiros peritos!!

Com isto terminamos esta parte do nosso programa.

Peco-vos para avaliarem as sessdes que realizamos antes de sairem.

Nota 10: O monitor deve apresentar os instrumentos de avaliacao, lendo
as instrugdes de preenchimento. De seguida, deve usar uma das questbes
como exemplo, explicando o modo de resposta. Deve também salientar a
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confidencialidade das respostas dos participantes, mostrando o envelope
onde serao inseridos todos os questionarios (um dos participantes coloca
0s questionarios dos colegas no envelope e fecha-o no final). E importante
relembrar aos participantes para colocarem o seu codigo de identificacéo
constante do manual de exercicio.

PEP-CJ: PROMOGAO DE EXPERIENCIAS POSITIVAS-CRIANGAS E JOVENS W 489






MODO5

MATERIAIS DE APOIO

HIGH ~ . :
\']!:Y‘ PEP-CJ: PROMOCAO DE EXPERIENCIAS POSITIVAS-CRIANCAS E JOVENS x 491



MODO5

FICHA 1: Grelhas de codificagcdo comportamental
(Sessdes 1, 3,4, 5 e 6)

REFORCO

Quantas

vezes
ocorreu?

Quando
ocorreu?

Qual o

tema da

conversa?

Quem

esteve
envolvido?
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FICHA 1: Grelhas de codificagdo comportamental
(Sessbes 1, 3, 4,5 e 6) (Cont.)

Quantas
vezes
ocorreu?

Quando
ocorreu?

Qual o
tema da
conversa?

Quem
esteve
envolvido?
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FICHA 1: Grelhas de codificacdo comportamental

(Sessbes 1, 3, 4, 5 e 6) (Cont.)

COMPREENSAQ

Quantas

10

vezes
ocorreu?

Quando
ocorreu?

Qual o

tema da

conversa?

Quem

esteve
envolvido?
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FICHA 1: Grelhas de codificagdo comportamental
(Sessdes 1, 3, 4,5 e 6) (Cont.)

DISCORDANCIA

Quantas
vezes

ocorreu?

Quando
ocorreu?

Qual o
tema da

conversa?

Quem
esteve

envolvido?
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FICHA 1: Grelhas de codificacdo comportamental

(Sessobes 1, 3, 4,5 e 6) (Cont.)

PLANEAMENTO/MODERACAO

Quantas
vezes

10

ocorreu?

Quando
ocorreu?

Qual o

tema da

conversa?

Quem

esteve
envolvido?
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FICHA 1: Grelhas de codificacdo comportamental
(Sessbes 1, 3, 4, 5 e 6) (Cont.)

Exaltacao

Quantas
vezes

ocorreu?

Quando
ocorreu?

Qual o
tema da
conversa?

Quem
esteve

envolvido?
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FICHA 1: Grelhas de codificacdo comportamental
(Sessdes 1, 3, 4, 5 e 6) (Cont.)

Punicao

Quantas
vezes

ocorreu?

Quando
ocorreu?

Qual o

tema da

conversa?

Quem

esteve

envolvido?
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FICHA 1: Grelhas de codificacdo comportamental
(Sessbes 1, 3, 4, 5 e 6) (Cont.)

Auséncia

Quantas
vezes

ocorreu?

Quando
ocorreu?

Qual o
tema da

conversa?

Quem
esteve

envolvido?

T] )
%L[’?S%‘ PEP-CJ: PROMOGAO DE EXPERIENCIAS POSITIVAS-CRIANCAS E JOVENS 1 499
L =

ASSOCIACAO]



MODO5

FICHA 1: Grelhas de codificagcdo comportamental
(Sessbes 1, 3, 4, 5 e 6) (Cont.)

INDIVIDUALISMO (“Dono da discussao”)

Quantas

10

vezes
ocorreu?

Quando
ocorreu?

Qual o

tema da

conversa?

Quem

esteve
envolvido?
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MODO5

FICHA 2: Definicao das categorias comportamentais (Sessées 1 e 3)

Nome: Data de hoje / /

COMPORTAMENTOS POSITIVOS E FACILITADORES DA COMUNICACAO

i) Reforco: comportamentos verbais e nao-verbais que visam elogiar uma acgao ou
ideia de outra pessoa (ex: “gostei muito do que disseste”)

ii) Apoio: comportamentos verbais e nao-verbais que demonstram acordo com a
accao ou opiniao de outra pessoa (ex: “concordo com a tua ideia”)

iii) Compreensao: comportamentos verbais e nao-verbais que visam obter mais
informacodes acerca dos comportamentos ou ideias de outra pessoa (ex: “sera que
me podes explicar melhor o teu ponto de vista?”)

iv) Discordancia: comportamentos verbais e nao-verbais que visam demonstrar
desacordo com a acgao ou opiniao de outra pessoa, mas sem usar a ofensa ou a
punicao (ex: “nao estou de acordo com a tua ideia”)

v) Planeamento/moderacao: comportamentos que visam estabelecer uma ordem
Ou organizagao na discussao entre as pessoas (ex: “antes de alguém falar, deve pedir
a palavra”)
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MODO5

FICHA 2: Definicao das categorias comportamentais (Sessées 1 e 3)
(Cont.)

Nome: Data de hoje / /

COMPORTAMENTOS NEGATIVOS E DEBILITADORES DA COMUNICAGAO

vi) Exaltacao: comportamentos de descontrole verbal ou ndo-verbal ocorridos
durante a discusséo (ex: “ja ndo aguento mais esta discussao! Estou farto disto!”)

vii) Punicao: comportamentos verbais e ndo-verbais que visam punir uma acgao ou
ideia de outra pessoa (ex: “acho a tua ideia completamente disparatada. Nao tens
juizo nenhum!”)

viii) Auséncia: afastamento, verbal e ndo-verbal relativamente a discussdo, néo se
enunciando qualquer opinidao em toda a conversa e/ou em temas especificos
da discussao (ex: ndo manifestar a opinido quando se falava de um determinado
assunto)

ix) Individualismo (“Dono da discussao”): comportamentos verbais e ndao-verbais
que centram a discussao numa unica pessoa, diminuindo a possibilidade dos outros
elementos intervirem no dialogo (ex: “desculpa interromper, mas vou dar a minha
opiniao”)

) T
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MODO5

FICHA 3: Resultados da codificacdo comportamental (exemplo)
(Sessbes 2, 3,4, 5 e 6)

30-
[0 Comportamentos
251 (valores em %)
20 20
20- ™

Reforgo Apoio Compreensdao Discordancia Planeamento Exaltagdo Punigado Auséncia  Individualismo

T D
%\‘Lﬁﬁ PEP-CJ: PROMOGAO DE EXPERIENCIAS POSITIVAS-CRIANGAS E JOVENS 1 503
! 1



MODO5

FICHA 4: 0 meu diario - situacdo passada (Sessées 3 e 4)

Nome: Idade:

Modulo/Tema em que estou a participar (assinala com uma cruz):

1. Gestao de stresse ___ 4. Resolugcao de problemas ____
2. Motivacéo ___ 5. Comunicagdo ___

3. Gestao do tempo ____ 6. Trabalho em equipa ___

O que me aconteceu? (dia Més Ano )

O que consegui fazer?

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

O que consegui fazer?

. T]
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MODO5

FICHA 5: O meu diario - situacéo futura (Sessdes 4 e 5)

Nome: Idade:

Modulo/Tema em que estou a participar (assinala com uma cruz):

1. Gestdo de stresse ____ 4. Resolucao de problemas ____
2. Motivacéo ___ 5. Comunicagao ___

3. Gestao do tempo ___ 6. Trabalho em equipa ___

O que me podera acontecer? (dia Més Ano )

O que poderei fazer?

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

O que poderei fazer?

T] .
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MODO5

FICHA 6: O meu diario (Sessées 5 ¢ 6)

Nome: Idade:

Modulo/Tema em que estou a participar (assinala com uma cruz):

1. Gestao de stresse ___ 4. Resolucao de problemas ____
2. Motivagéo ___ 5. Comunicagao ___

3. Gestao do tempo ___ 6. Trabalho em equipa ____

O que me aconteceu? (dia Més Ano )

O que consegui fazer?

O que me aconteceu? (dia Més Ano )

O que consegui fazer?

s T
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06

MODULO / TEMA
TRABALHO EM EQUIPA

ACTIVIDADE

Saber trabalhar em equipa
Grupo

Mais de 10 anos






MODO06

SABER TRABALHAR
EM EQUIPA

IMPLEMENTACAO

AREA: Trabalho em equipa
NUMERO DE SESSOES: 6 sessdes
GRUPO: Mais de 10 anos

OBJECTIVOS

i) Promover o conhecimento sobre a importancia da coesao e das vantagens de
trabalhar em equipa

i) Promover o conhecimento mutuo enquanto estratégia de eficacia para o trabalho
em equipa

iii) Promover a capacidade de formular objectivos para as equipas de trabalho

iv) Promover a capacidade de distribuir funcdes e tarefas no trabalho em equipa

v) Promover a capacidade de comunicar positivamente em equipas de trabalho

vi) Promover a capacidade de lidar com as dificuldades de trabalhar em equipa

vii) Promover a capacidade de trabalhar em equipa

viii) Promover sentimentos de eficacia pessoal no trabalho em equipa

DURAGCAO: 6 horas
DESCRICAO

SESSAO 1

V Divulgar os objectivos e tempo destinado a sesséo (5 minutos)

e Exercicio 1: Importancia da coesao e do trabalho em equipa (10 minutos).
Neste exercicio privilegia-se a exposicéo

e Exercicio 2: Caracteristicas das equipas coesas e do trabalho em equipa (15
minutos). Neste exercicio privilegia-se a exposicéo

e Exercicio 3: Adivinha quem ¢ (30 minutos). Neste exercicio privilegia-se a
partilha e reflexdo de experiéncias

.
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MODO06

SABER TRABALHAR
EM EQUIPA

SESSAOQ 2

|/ Divulgar os objectivos e tempo destinado a sessao (5 minutos)

e Exercicio 1: O que se pretende no trabalho em equipa (exemplo do Jodo e do Pedro —
12 parte) (15 minutos). Neste exercicio privilegia-se a demonstracao e andlise de casos

e Exercicio 2: O que se pretende no trabalho em equipa (exemplo do Jodo e do Pedro —
22 parte) (15 minutos). Neste exercicio privilegia-se a demonstracéo e analise de casos

e Exercicio 3: O que se pretende no trabalho em equipa (exemplo de uma equipa - analise
em pequenos grupos) (25 minutos). Neste exercicio privilegia-se a partilha e reflexao de
experiéncias

SESSAO 3

V Divulgar os objectivos e tempo destinado a sesséo (5 minutos)

e Exercicio 1: Saber o que se pretende (exemplo de uma equipa - andlise com todo o
grupo) (15 minutos). Neste exercicio privilegia-se a partilna e reflexdo de experiéncias

e Exercicio 2: O que fazer (exemplo do Joao e do Pedro) (15 minutos). Neste exercicio
privilegia-se a demonstracao e analise de casos

e Exercicio 3: O que fazer (exemplo de uma equipa - analise em pequenos

grupos) (15 minutos). Neste exercicio privilegia-se a partilha e reflexao de

experiéncias

Exercicio 4: O que fazer (exemplo de uma equipa - analise em grupo) (10 minutos).

Neste exercicio privilegia-se a partilha e reflexao de experiéncias

SESSAO 4

)/ Divulgar os objectivos e tempo destinado a sesséo (5 minutos)

e Exercicio 1: Saber comunicar e lidar com as dificuldades (exemplo do Jo&do e do Pedro)
(15 minutos). Neste exercicio privilegia-se a demonstragéo e analise de casos

e Exercicio 2: Saber comunicar e lidar com as dificuldades (exemplo de uma
equipa - analise em pequenos grupos) (20 minutos). Neste exercicio privilegia-se a partilha
e reflexdo de experiéncias

e Exercicio 3: Saber comunicar e lidar com as dificuldades (exemplo de uma equipa -
analise em grupo) (20 minutos). Neste exercicio privilegia-se a partilha e reflexdo de
experiéncias

r
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MODO06

SABER TRABALHAR
EM EQUIPA

SESSAO 5

V Divulgar os objectivos e tempo destinado a sessao (5 minutos)

e Exercicio 1: Treino do trabalho em equipa (exemplo de uma equipa) (55 minutos).
Neste exercicio privilegia-se a modelagem e simulagao de competéncias

SESSAQO 6

4 Divulgar os objectivos e tempo destinado a sessao (5 minutos)

e Exercicio 1: Reflexao sobre o treino das capacidades de trabalho em equipa
(exemplo de uma equipa) (30 minutos). Neste exercicio privilegia-se a partilha e
reflexao de experiéncias

e Exercicio 2: Andlise em grupo dos diarios (20 minutos). Neste exercicio privilegia-se
a partilha e reflexao de experiéncias

V Avaliagcdo do médulo/tema (5 minutos)

.
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MODO06

SABER TRABALHAR

EM EQUIPA

Sesséo 1
Importancia da coeséao e do conhecimento mutuo

1hora

Duracgao da sessao: Objectivo(s)

i) Promover o conhecimento sobre a importancia da
coesao e das vantagens de trabalhar em equipa

ii) Promover o conhecimento mutuo enquanto estratégia
de eficacia para o trabalho em equipa

Exercicio 1:

Importancia da
coesaoedo
trabalho em equipa

Exercicio 2:

Caracteristicas das
equipas coesas

e do trabalho em
equipa

r
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Descricao da sessao

Ola a todos! Hoje vamos iniciar um novo modulo/tema. Este tema rela-
ciona-se com o trabalho em equipa. Vamos falar sobre a importancia de
fazermos as nossas tarefas em conjunto com outras pessoas e aquilo que
podemos ganhar se soubermos funcionar como uma equipa. O objectivo é
aprenderem a actuar como uma equipa.

Vai ser muito interessante falar sobre aquilo que podemos fazer quando
temos uma tarefa para realizar com outras pessoas. E importante estarem
atentos e participarem para poderem compreender bem este tema e melho-
rarem a forma como trabalham em equipa. Vamos a isto?

Hoje em dia, uma das coisas que mais se valoriza na sociedade € a nossa
capacidade de trabalhar em equipa. Por exemplo, € frequente realizarem
tarefas em conjunto na escola. Para além do objectivo de aprenderem a
fazer essa tarefa, procura-se também melhorar a capacidade de se relacio-
narem positivamente com outros colegas.

Por isso, fala-se muito em equipas coesas e na importancia das pessoas
serem unidas. O que acham que isto significa? Qual a importancia da coe-
sao? Por favor, déem-me exemplos.

Conhecem a historia dos trés mosqueteiros? A histdria foi escrita por um
escritor francés, Alexandre Dumas no séc. XIX. Um dos lemas do herdi da
histdria (D’Artagnan) e dos mosqueteiros era: “um por todos e todos por
um!”. O que significara isto?

Nota 1: O monitor deve colocar as questdes de forma sequencial (nao
mais de duas questdes relacionadas em simultaneo), de forma a permitir a
reflexao e expressao dos participantes.

Por favor, fechem o vosso manual.

Agora gostava de ter a vossa opinidao sobre 0 que torna uma equipa coesa.
Quando pensam em equipas unidas, que caracteristicas atribuem a essa
equipa? Como acham que é fazer parte destas equipas?

Por exemplo, alguém gosta de desporto? Em jogos de equipa, como
o futebol, o andebol, o basquetebol, etc., qual a importancia da coesao?
Acham que ser coeso tem importancia para o sucesso das equipas?
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MODO06

SABER TRABALHAR
EM EQUIPA

Exercicio 2: Vou apontar as vossas respostas no quadro e depois vamos comparar
L. com algumas ideias de pessoas que estudam este tema.
CaraCter'St'caS das Muito bem! Acho que vocés percebem bastante sobre coesao e uniao nas
equipas coesas equipas. Vamos comparar as vossas respostas com as da ficha do vosso
€ dq trabalho em manual (Ficha 1: Trabalhar em equipa).
equipa
Nota 2: O monitor pode escrever as respostas num quadro e ir apontando
as opinides dos participantes. Caso existam meios multimédia, pode projec-
tar a ficha de trabalho e comparar as opinides dos participantes. Também
deve procurar que todos participem, de modo a assegurar a compreensao
do tema.

E agora, acham que é facil ou dificil construir uma equipa coesa?

Se calhar exige algum esforco e vontade da nossa parte. E exactamente
isto que este mddulo trata, procurando tornar-vos mais capazes de ajudar
0S VOSSOS grupos a serem unidos.

Vamos usar estas sessdes para treinar a vossa capacidade de trabalhar
em equipa. Se forem capazes de colaborar com 0s grupos que vamos for-
mar ao longo das proximas sessoes, sera mais facil trabalharem em equipa
noutros grupos que ja existem nas vossas vidas.

Exercicio 3: Vamos entdo comecar pelo conhecimento que tém uns dos outros.
. ; Por favor, preencham esta ficha do manual (Ficha 2: Saber quem sé&o os
Adivinha quem é membros do grupo). E muito importante que os vossos colegas n&o vejam
as vossas respostas.

Agora vamos analisar as vossas respostas. Por favor, entreguem-me as
vossas fichas.

Vou ler cada uma das vossas respostas e vocés tém de adivinhar de quem
se trata. Obviamente, a pessoa que deu a resposta nao diz nada. Vamos ver
todas as respostas em cada uma das questdes e s6 depois de descobrirem
de quem se trata na questao em causa € que avancamos para a seguinte.

Nota 3: O monitor apresenta a primeira questao e analisa as respostas
de todos os participantes. SO apds terem adivinhado de quem se trata na
questdo em causa é que se avanca para a seguinte.

Que vos parece, acham que tém um bom conhecimento de todos? Até
que ponto estavam a espera destas respostas?

De facto, as pessoas estao sempre a surpreender-nos, mesmo as que
julgamos conhecer melhor.

O facto de se conhecerem bem e falarem entre vocés pode ajudar imenso
no trabalho em equipa.

A licao que tiramos daqui, € que é fundamental conhecerem-se bem para
poderem trabalhar melhor em equipa. Vejam esta informagéo na vossa ficha
(Ficha 1: Trabalhar em equipa).

-
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MODO06

SABER TRABALHAR
EM EQUIPA

Muito bem, terminamos a nossa sessao.

Estou muito contente com o vosso trabalho! Na proxima sessao falaremos
sobre “saber o que se pretende” quando se trabalha em equipa. Até a pro-
xima sessao.

.
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MODO06

SABER TRABALHAR
EM EQUIPA
Sessao 2
Definir a(s) tarefa(s) das equipas
Duracao da sessao: Objectivo(s)
1hora iii) Promover a capacidade de formular objectivos para

as equipas de trabalho

Descricao da sesséao

Ola a todos. Na sessao anterior discutimos a importancia da coeséo e do
conhecimento mutuo como facilitador do trabalho em equipa.

Nesta sesséo, vamos falar sobre “saber o que se pretende” quando se
trabalha em equipa.

Comecemos pela definicdo do que o grupo pretende alcancar.

Exercicio 1 . Vejam este caso (Ficha 3: O que se pretende no trabalho em equipa -

exemplo do Jodo e do Pedro-12 parte).
O que se pretende

no trabalho em O que aconteceu ao Joao e ao Pedro? Sera que eles se preparam bem
equipa (exem- para fazer o trabalho de histéria? Sera que se entenderam bem sobre como
plo do Joao e do fazer o trabalho? Sera que estavam os dois animados antes de comegarem
Pedro - 12 parte) a fazer o trabalho? Porqué? No final, eles foram uma equipa coesa e unida

a fazer o trabalho?

Nota 1: O monitor deve colocar as questoes de forma sequencial (ndao
mais de duas questdes relacionadas em simultaneo), de forma a permitir a
reflexao e expressao dos participantes.

Vou apontar as vossas respostas no quadro.

E verdade, realmente o trabalho nao correu nada bem. Enquanto o Pedro
estava muito contente e animado com o trabalho, o Jo&ao estava pouco moti-
vado com o tema (nao gosta muito de histéria) e com o trabalho a realizar
(n&o gosta de jornalismo). Por isso, as coisas ndo poderiam correr muito
bem.

Eles n&o foram muito coesos, pois nao estavam de acordo sobre o que
fazer no trabalho. Pelo menos, o Joao nao estava muito de acordo. E como
eles sao uma equipa, é fundamental estarem os dois de acordo sobre o que
fazer. O problema deles comegou quando se reuniram para decidir o que
fazer. Realmente, nessa primeira reunido o Pedro colocou a sua ideia e o
Joao aceitou-a sem pensar noutras solucdées. Ambos cometeram 0 mesmo
erro: ndo pensaram bem como tornar a tarefa interessante para os dois.

A conclusao que se pode tirar € que as equipas para serem coesas e fun-
cionarem bem, necessitam de pessoas que estejam motivadas e interessa-
das em trabalhar em conjunto.

-
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MODO06

SABER TRABALHAR

EM EQUIPA

Exercicio 2:

O que se pretende
no trabalho em
equipa (exemplo do
Joao e do Pedro -

22 parte)

.
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Nota 2: O monitor pode escrever as respostas num quadro e ir apontando
as opinides dos participantes. Caso existam meios multimédia, pode projec-
tar a ficha de trabalho e comparar as opinides dos participantes. Também
deve procurar que todos participem, de modo a assegurar a compreensao
do tema.

Vamos pensar em solugdes para o problema do Joéo e do Pedro.

Por favor, fechem o vosso manual.

Cologuem-se nas suas posicdes e pensem no que fariam. Imaginem que
estao nessa primeira reuniao a decidir sobre como tornar a tarefa mais inte-
ressante para ambos. Que solucdes poderiam adoptar para tornar a tarefa
mais interessante para os dois? Escolham actividades e tarefas concretas
a efectuar pelos dois, de modo a sentirem-se envolvidos. Reparem que o
Pedro ja tem uma ideia sobre aquilo que o motiva (fazer uma reportagem),
mas o0 Joao nao tem nada de muito concreto. Pensem em coisas que 0 Joao
poderia fazer. Vou dar-vos uma pista. Ele gosta imenso de computadores
e da internet. Ele considera-se um verdadeiro perito a encontrar coisas na
internet.

Vou apontar as vossas respostas aqui no quadro.

Muito bem! Vamos comparar as vossas respostas com a solugao encon-
trada pelos dois amigos (Ficha 4: O que se pretende no trabalho em equipa
- exemplo do Joao e do Pedro-22 parte).

Reparem que eles chegaram a uma boa solucao para os dois. Afinal, sem-
pre ha uma forma de ambos se sentirem contentes e motivados para fazer
o trabalho. Isso é fundamental para o trabalho em equipa!l As equipas mais
unidas sao aquelas que tém pessoas com vontade de alcangar um determi-
nado objectivo colectivo. No caso do Pedro e do Jodo, o0 objectivo era fazer
o trabalho de histéria, mas isso nao era suficientemente motivador para o
Jodo. No entanto, como ele gosta imenso de computadores e de pesquisar
na internet, encontrou uma forma de usar essas capacidades para ajudar a
realizar a tarefa do grupo.

Por isso, quando ambos encontraram uma forma interessante de realizar a
tarefa, envolveram-se com maior interesse nessa actividade.

A licao que tiramos daqui € que é fundamental saber o que se pretende
quando se trabalha em equipa. E essencial ter um objectivo que seja interes-
sante para todos os membros da equipa.

Ainda se lembram desta informacao da sessao passada? Vejam na vossa
ficha (Ficha 1: Trabalhar em equipa).

Nota 3: O monitor pode escrever as respostas num quadro e ir apontando
as opinides dos participantes. Caso existam meios multimédia, pode projec-
tar as fichas de trabalho e comparar as opinides dos participantes. Também
deve procurar que todos participem, de modo a assegurar a compreensao
do tema.
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SABER TRABALHAR
EM EQUIPA
Exercicio 3: Vamos agora aplicar este exemplo ao vosso caso.
Por favor, juntem-se em grupos de 4 a 5 pessoas. Os grupos que se
O que se pretende formarem vao manter-se ao longo das proximas sessoes.
no trabalho em Tentem pensar num determinado objectivo enquanto equipa (ex: fazer
equipa (exemplo um trabalho de uma disciplina, estudar em conjunto para um teste, orga-
de uma equipa - nizar uma festa de aniversario, etc.).
analiseem peque- Usem esta ficha para escrever as vossas respostas (Ficha 5: O que
nos grupos) se pretende no trabalho em equipa — exemplo de uma equipa). Tentem

responder as duas questoes. Na primeira, devem pensar como tornar o
objectivo interessante para todos os elementos da vossa equipa. Ou sgja,
sera que todos acham interessante esse objectivo? Na segunda questao
procurem analisar se todos se vao envolver na obtencao do objectivo.
Ou seja, sera que todos consideram o objectivo interessante ao ponto de
lutarem para o alcancar?

Na proxima sessao, analisaremos 0s Vossos exemplos em conjunto.

Nota 4: Nao devem ser formados mais de trés grupos de trabalho,
de modo a ser possivel cumprir as actividades previstas nas sessoes
seguintes. O numero de elementos por grupo deve ser equilibrado, ndo
ultrapassando as cinco pessoas.

Nota 5: O monitor deve acompanhar o trabalho dos grupos, assegu-
rando-se que compreenderam a tarefa e executam-na com Sucesso.
Caso nao consigam definir um objectivo de equipa, podem usar os exem-
plos fornecidos pelo monitor (e.g., fazer um trabalho de uma discipling,
estudar em conjunto para um teste, organizar uma festa de aniversario,
etc.). Se os membros do grupo tiverem um interesse em comum numa
dada area (e.g., desporto, musica, etc.), 0 monitor pode ajudar a selec-
cionar uma situacao desses contextos (e.g., atingir um rendimento numa
competicdo ou campeonato, fazer em conjunto uma actividade de lazer,
etc.). Também é importante definir quem fara a apresentacao do caso a
todo o grupo.

Muito bem, terminamos por hoje.

Estou muito contente com o vosso trabalho! Na proxima sessao vamos
analisar os vossos exemplos. Até a proxima sessao.

T .
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MODO06

SABER TRABALHAR

EM EQUIPA

Sess&o 3
Definir a(s) tarefa(s) das equipas (cont.)

1hora

Duracgao da sessao: Objectivo(s)

iii) Promover a capacidade de formular objectivos para
as equipas de trabalho
iv) Promover a capacidade de distribuir funcoes e tarefas
no trabalho em equipa

Exercicio 1:

Saber o que se
pretende (exemplo
de uma equipa -
analise em grupo)

Exercicio 2:

O que fazer
(exemplo do Joao
e do Pedro)

r
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Descricao da sessao

Ola a todos. Na sessao anterior, falamos sobre a importancia das equipas
terem um objectivo interessante para todos os membros. Sem isso, podem
surgir problemas de motivagao por parte dos elementos do grupo. Por isso,
é fundamental saber o que se pretende quando se trabalha em equipa.

Hoje vamos analisar os vossos exemplos da sessao passada € depois
falaremos sobre a importancia da comunicacao em grupo.

Vamos, entdo, discutir com todo o grupo a situacdo que escolheram.
Vamos verificar se todos os elementos do grupo consideram o objectivo a
atingir interessante e se estéo envolvidos na sua obtencao.

Qual é o primeiro grupo a apresentar?

Muito bem, comegam vocés. Quem é a pessoa escolhida para apresentar
0 caso?

Agora ja vimos a importancia de termos um bom objectivo onde todos se
podem envolver.

Nota 1: O monitor deve reforcar a necessidade dos objectivos serem assu-
midos por todos os elementos de cada grupo, verificando até que ponto
existem solugdes e indicagdes claras sobre a forma como se poderao envol-
ver no objectivo em causa.

Ter um objectivo de grupo pode nao ser suficiente para se ter sucesso a
trabalhar em equipa.

Um outro aspecto fundamental refere-se a necessidade de todos saberem
exactamente aquilo que devem fazer enquanto elementos do grupo. Isto
tem a ver com a distribuicao de tarefas e funcdes no grupo.

Ainda se lembram do caso do Jo&o e do Pedro? Vejam novamente aquilo
que eles decidiram fazer no trabalho de histéria (Ficha 4: O que se pretende
no trabalho em equipa - exemplo do Joao e do Pedro-22 parte).

Agora, fechem os manuais por favor.

Muito bem, digam-me quais as tarefas de cada um? O que é que cada
um deve fazer? E como grupo, que tarefas tém os dois? Ou seja, para além
de terem algumas tarefas individuais, existem outras que devem realizar em
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Exercicio 2: conjunto. Por favor, déem-me exemplos de ambas as tarefas.

Vou apontar no quadro as vossas respostas.

Oque fazer . Muito bem. Vamos agora comparar as vossas respostas com as tarefas
(exemplo do Joao decididas pelo Pedro e pelo Jodo (Ficha 6: O que fazer - exemplo do Jo&o
e do Pedro) e do Pedro).

Reparem que ha dois tipos de tarefas: as que sao realizadas individual-
mente (ex: 0 Jodo faz pesquisas na internet e o Pedro tira fotografias de
locais histdricos) e as que sao realizadas colectivamente (ex: organizar toda
a informacao recolhida, ler e corrigir possiveis erros, etc.). Isto € o que se
chama divisdo de tarefas. Reparem que a divisao de tarefas deve ter em
conta aquilo que as pessoas gostam e querem fazer para ajudar o grupo a
alcancar o objectivo. Também é muito importante definir o tempo disponi-
vel para se atingir o objectivo. No caso do trabalho de Histdéria, o Pedro e o
Jodo tém quatro semanas. Por isso, as tarefas que eles definiram devem ser
executadas nesse periodo de tempo.

Nota 2: O monitor pode escrever as respostas num quadro € ir apontando
as opinides dos participantes. Caso existam meios multimédia, pode projec-
tar as fichas de trabalho e comparar as opiniées dos participantes. Tambéem
deve procurar que todos participem, de modo a assegurar a compreensao
do tema.

Exercicio 3: Vamos agora aplicar este exemplo ao VosSso caso.
Por favor, formem o vosso grupo de trabalho e voltem a analisar a ficha
O que fazer sobre o que pretendem alcancar como equipa (Ficha 5: O que se pretende
(exemplo de uma — exemplo de uma equipa).
equipa - analise em Agora trata-se de saber 0 que € que cada elemento da equipa pode fazer
pequenos grupos) para ajudar a atingir o objectivo colectivo.
Tentem organizar as vossas respostas nesta ficha do vosso manual (Ficha
7: O que fazer - exemplo de uma equipa). Comecem por escrever o objec-
tivo da vossa equipa. De seguida, estabelecam um prazo para alcancar
esse objectivo. Depois tentem fazer a parte mais interessante, que & definir
as tarefas de cada elemento da equipa. Nao se esquecam de estabelecer
tarefas individuais e colectivas.
No final, analisaremos as vossas respostas em conjunto.

Nota 3: O monitor deve acompanhar o trabalho dos grupos, assegurando-
se que compreenderam a tarefa e executam-na com sucesso. Tambéem é
importante definir quem fara a apresentacéo do caso a todo o grupo.do
tema.

Vamos entao discutir com todo o grupo as tarefas que decidiram em cada
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Exercicio 4: um dos grupos. O objectivo é procurar verificar se todos os elementos tém

O que fazer
(exemplo de uma
equipa - analise em
grupo)

tarefas bem definidas e se existe uma boa coordenacéo entre todos.

Qual é o primeiro grupo a apresentar?

Muito bem, comeca este grupo. Quem é a pessoa escolhida para apre-
sentar o caso?

Nota 4: O monitor deve reforcar a necessidade de existirem tarefas reali-
zadas individualmente e colectivamente.

Agora ja vimos a importancia de termos um bom objectivo onde todos se
podem envolver.

A licao que tiramos daqui, € que é fundamental saber o que fazer quando
se trabalha em equipa. E fundamental que todos os membros da equipa
tenham tarefas e fungdes bem definidas.

Ainda se lembram desta informacéo da primeira sessao? Vejam na vossa
ficha (Ficha 1: Trabalhar em equipa).

Muito bem! Até agora vimos a importancia de todos os elementos do
grupo se conhecerem bem, possuirem um objectivo em comum e terem
tarefas bem definidas. Estamos a aprender a trabalhar verdadeiramente em
equipal

Na proxima sessao, vamos discutir a importancia da comunicagéo e da
ajuda mutua no trabalho em equipa e a necessidade de terem uma atitude
positiva quando enfrentam dificuldades como equipa.

Até a proxima sessao.

.
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Sessao 4
Manter uma atitude positiva perante os colegas e perante as dificuldades
Duracgao da sessao: Objectivo(s)
1hora v) Promover a capacidade de comunicar positivamente

em equipas de trabalho
vi) Promover a capacidade de lidar com as dificuldades
de trabalhar em equipa

Descrigao da sessao

Ola a todos. Temos vindo a falar sobre trabalho em equipa. Ja vimos a
importancia dos elementos da equipa se conhecerem bem, saberem o que
pretendem alcancar e terem tarefas e funcoes bem estabelecidas.

Nesta sessao vamos dedicar-nos a analisar a importancia da comunica-
¢a0 nos grupos e da atitude positiva perante as dificuldades no trabalho em
equipa. Sera uma sesséo muito divertida e criatival

Exercicio 1: Por favor, fechem o vosso manual.
Neste momento, o Jodo e o Pedro estdo a terminar o trabalho de histdria.

Saber comunicar e Ja recolheram todas as informacdes e estao a escrever o relatorio final.

lidar com as dificul- No entanto, eles estdo muito atarefados com os trabalhos de casa das
daE:IeS (exemplo do outras disciplinas e com o estudo para os testes. Por isso, sentem-se cansa-
Jodo e do Pedro) dos e, apesar de estarem a gostar de fazer o trabalho sobre D. Afonso Hen-

riques, ttm momentos em que n&o lhes apetece trabalhar. Mas nao podem
parar, pois falta apenas uma semana para acabar o prazo de entrega do
trabalho...

Como eles também sao muito amigos, tém-se animado um ao outro. Isso
ajuda a enfrentar os problemas.

Querem dar-me exemplos daquilo que eles podem fazer para se apoiarem
um ao outro na realizacao do trabalho de Histéria? E qual pensam ser a
maior dificuldade que eles estao a sentir? O que podem fazer para resolver
essas dificuldades?

Vou apontar no quadro as vossas respostas.

Muito bem. Vamos agora comparar as vossas respostas com as estrate-
gias decididas pelo Pedro e pelo Joao (Ficha 8: Saber comunicar € lidar com
as dificuldades - exemplo do Joao e do Pedro).

Reparem que eles estabeleceram trés formas de se apoiarem mutuamente
e definiram uma solugao para enfrentar a maior dificuldade que estao a sentir.

Assim, quando nao estéo juntos a fazer o trabalho de histéria mandam
mensagens de incentivo um ao outro. Que boa ideia! Afinal, quase toda a
gente tem telemoével hoje em dia.

Depois, € mais importante, quando se relinem para efectuar o trabalho
decidiram completar as tarefas que faltam em conjunto e fazer pequenos
intervalos quando finalizam uma tarefa. E, quando entregarem o trabalho ao
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Exercicio 1 C professor, decidiram ir ao cinema, que € um dos passatempos preferido dos

Saber comunicar e
lidar com as dificul-
dades (exemplo do
Joao e do Pedro)

Exercicio 2:

Saber comunicar e
lidar com as dificul-
dades (exemplo
de uma equipa -
analise em peque-
NOS grupos)

Exercicio 3:

Saber comunicar e
lidar com as dificul-
dades (exemplo
de uma equipa -
analise em grupo)

dois.

O maior problema e dificuldade que estao a sentir € o cansaco quando
estao a fazer o trabalho de histéria. Nesses momentos, eles incentivam-se
um ao outro e dizem que vao ser capazes.

Assim, é muito melhor trabalhar em equipa, nao acham? Que bom
ambiente de trabalho!

Nota 1: O monitor pode escrever as respostas num quadro e ir apontando
as opinides dos participantes. Caso existam meios multimédia, pode projec-
tar a ficha de trabalho e comparar as opinides dos participantes. Também
deve procurar que todos participem, de modo a assegurar a compreensao
do tema.

Vamos agora aplicar este exemplo ao vosso caso.

Por favor, formem o vosso grupo de trabalho e voltem a analisar a ficha
sobre o que pretendem alcancar como equipa (Ficha 5: O que se pretende
no trabalho em equipa — exemplo de uma equipa).

Agora cada uma das equipas vai encontrar formas de ajuda e apoio a
obtencéo do objectivo. Procurem definir a situacao mais dificil que se podera
colocar ao grupo € como a pensam resolver.

Se todos tiverem uma atitude positiva no grupo, sera mais facil trabalhar
em equipa.

Tentem organizar as vossas respostas nesta ficha do vosso manual (Ficha
9: Saber comunicar e lidar com as dificuldades - exemplo de uma equipa).
Comecem por escrever 0 objectivo da vossa equipa. De seguida, estabe-
lecam um prazo para alcancar esse objectivo. Depois tentem fazer a parte
mais interessante, que é definir formas de apoio em trés situacdes de traba-
lho em equipa: i) quando nao estéo juntos, i) quando estao juntos a trabalhar
em equipa e iii) quando atingirem o vosso objectivo de equipa. Na quarta
questao, definam a maior dificuldade que o grupo podera enfrentar na reali-
zagao do seu objectivo e como pensam ultrapassar esse problema.

No final, analisaremos as vossas respostas em conjunto.

Nota 2: O monitor deve acompanhar o trabalho dos grupos, assegurando-
se que compreenderam a tarefa e executam-na com sucesso. Também é
importante definir quem fara a apresentacao do caso a todo o grupo.

Vamos, entao, discutir com todo o grupo as formas de apoio e solucdes
para as dificuldades de cada um dos grupos. O objectivo & procurar verifi-
car se todos sabem como se apoiar mutuamente e o que fazer perante as
dificuldades.

Qual é o primeiro grupo a apresentar?

Muito bem, comecam vocés. Quem é a pessoa escolhida para apresentar
0 caso?

.
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Exercicio 3: Nota 3: O monitor deve reforgar a necessidade de existirem formas de

. apoio objectivas e concretas para lidar com as dificuldades.
Saber comunicar e

lidar com as dificul-
dades (exemplo
de uma equipa -
analise em grupo)

Agora ja vimos a importancia de termos formas de apoio e solu¢cdes que
nos ajudem a realizar o objectivo de cada equipa.

A licdo que tiramos daqui € que é fundamental saber comunicar de um
modo positivo e saber lidar com as dificuldades quando se trabalha em
equipa. E essencial que todos os membros da equipa tenham estratégias de
apoio e de resolugéo de dificuldades.

Ainda se lembram desta informagéo da primeira sessao? Vejam na vossa
ficha (Ficha 1: Trabalhar em equipa).

Muito bem! J& vimos as cinco sugestoes para trabalhar em equipa com
sucesso. Estamos a aprender a trabalhar verdadeiramente em equipal

Na proxima sessao, vamos pdr em pratica as vossas capacidades de tra-
balhar em equipa.

Estou muito contente com o vosso trabalho! Até a proxima sessao.
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Sessdo D
Trabalhar em equipa

1hora

Duracao da sessao: Objectivo(s)

vii) Promover a capacidade de trabalhar em equipa
viii) Promover sentimentos de eficacia pessoal no
trabalho em equipa

Exercicio 1:

Treino do trabalho
em equipa (exem-
plo de uma equipa)

r
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Descricao da sessao

Ola a todos. Temos vindo a falar sobre trabalhar em equipa. Na ultima
$essao vimos a importancia de definirem formas de apoio entre os colegas
de equipa e de lidar com as dificuldades a realizagéo do objectivo colectivo.

Neste momento, temos varias equipas de trabalho, com um objectivo a
alcancar.

Hoje vamos treinar a vossa capacidade de trabalhar em equipa. Sera uma
sessao muito divertida e criatival

Por favor, fechem o vosso manual.

Espero que gostem de estudar portugués, pois o proximo exercicio € sobre
ortografia. E muito importante saber escrever e conhecer bem as palavras.
Veremos 0s vossos conhecimentos acerca da forma correcta de escrever
determinadas palavras.

Mas o exercicio que vao fazer tem outro objectivo, relacionado com tra-
balhar em equipa. Assim, vao realizar a proxima tarefa em grupo, tentando
aplicar os aspectos que temos vindo a falar. Agora vao testar as vossas
capacidades de trabalho em equipa numa situacao concreta.

A tarefa € muito simples. Terao vinte frases incompletas, faltando em cada
uma delas uma ou mais palavras. Para cada uma das frases tém varias pala-
vras para escolher, existindo apenas uma que esta correcta.

Como forma de auxiliar a vossa tarefa tém este dicionario da lingua portu-
guesa e um crondmetro para controlarem o0 vosso tempo.

Vejam este exemplo do tipo de questdes que devem responder.

O Jo&o tirou o numero 5ao ____ no jogo.

Respostas: a) acazo; b) acaso

Qual vos parece a resposta correcta? Claro, trata-se da resposta “b”.

Nota 1: O monitor pode escrever a questao num quadro e ir apontando as
opinides dos participantes. Caso existam meios multimédia, pode projectar
a questao.

Para além do objectivo de acertar nas questdes colocadas, 0S grupos
serao avaliados pela sua capacidade de trabalhar em equipa. Ou seja, ana-
lisaremos até que ponto cada grupo realiza a tarefa tendo em consideracao
0s cinco factores facilitadores do trabalho em equipa.
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SABER TRABALHAR
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Vejamos novamente as cinco areas: i) relagcao entre os membros do grupo
(“saber quem s&o os membros da equipa”); ii) envolvimento no objectivo da
equipa (“saber o que se pretende”); iii) conhecimento das tarefas a efectuar
(“saber o que fazer”); iv) comunicacdo em equipa (“saber comunicar”) € V)
lidar com as dificuldades (“saber lidar com as dificuldades”) (Ficha 1: Traba-
lhar em equipa).

Vamos ver a ficha a utilizar para avaliar o vosso trabalho em equipa (Ficha
10: Avaliacdo das capacidades de trabalho em equipa - exemplo da gre-
Iha de avaliacéo). Tentem organizar o vosso funcionamento em equipa cum-
prindo estas ideias.

Nota 2: Caso existam meios multimédia, o monitor pode projectar as fichas
de trabalho.

A tarefa tem trés fases distintas. Por favor, prestem bem atencdo ao modo
como vamos fazer o exercicio, pois nao poderao tirar dlvidas acerca do que
devem fazer quando iniciarmos o exercicio propriamente dito.

Na primeira fase, cada grupo reunira entre si para discutir a forma como
pretendem fazer a tarefa (fase de preparacao). Vejam bem como se podem
organizar para serem uma equipa altamente eficaz na tarefa. Tém 5 minu-
tos para esta reflexdo em conjunto e nao podem ultrapassar este tempo.
Quando faltar 1 minuto para terminar o tempo eu darei um aviso. Se termina-
rem a reflexdo antes dos cinco minutos avisem e passamos a segunda fase.

Na segunda fase, iniciam a resolucao do exercicio propriamente dito (fase
de resposta). Para tal, sera distribuida uma ficha de trabalho (Ficha 11: Teste
das capacidades de trabalho em equipa - exemplo de uma equipa). Tém 10
minutos para esta tarefa e ndo podem ultrapassar este tempo. Eu darei o
sinal para comecarem. Se ndo souberem qual a resposta de alguma questao,
podem avancar para a seguinte. Nao ha tempo extra, logo que terminarem
os 10 minutos devem-me entregar a folha com as vossas respostas. Quando
faltar 1 minuto para terminar o tempo eu darei um aviso. S6 que aqui ha
um aspecto muito importante. E que esta fase de resposta vai ser repartida
em duas metades. Assim, quando passar metade do tempo (5 minutos) ou
quando responderem a metade das perguntas (10 questdes) eu vou fazer
um intervalo no exercicio. Pararei o exercicio aos 5 minutos (sem metade das
respostas dadas) ou antes dos 5 minutos (se ja tiverem respondido a metade
das questoes).

Na terceira fase, faremos uma analise do trabalho que realizaram até
metade do exercicio (fase de reflexao). Quando eu parar o exercicio, farei
uma avaliagédo muito rapida do vosso trabalho nas cinco areas. Direi como
esta o grupo em cada uma das areas, podendo ou nao acrescentar alguns
exemplos de situacoes ocorridas. De seguida, o grupo tera 3 minutos para
reflectir sobre o que devera mudar ou melhorar na segunda metade do exer-
cicio. Durante a fase de reflexdo eu recolho a vossa ficha de trabalho (Ficha
11: Teste das capacidades de trabalho em equipa - exemplo de uma equipa).
Logo que termine esta fase de reflexdo, devolvo-vos a ficha e terminam a
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Exercicio 1 - tarefa. Nao se esquegam que quando faltar 1 minuto para terminar o tempo

de realizacao da tarefa eu darei um aviso.
Treino do trabalho
em equipa (exem-
plo de uma equipa) Todos os grupos constituidos nas sessodes anteriores fardo a tarefa. No
final, discutiremos 0s vossos resultados. Os grupos que nao estiverem a fazer
a tarefa fardo a avaliacao dos colegas com a ficha que vos mostrei (Ficha 10:
Avaliagéo das capacidades de trabalho em equipa - exemplo da grelha de
avaliagéo). Desta forma poderéo dar uma opinido mais rigorosa aos colegas
em causa. Eu também estarei a fazer o mesmo tipo de avaliacéo (Ficha 12:
Avaliacao das capacidades de trabalho em equipa - exemplo de uma equipa).

Alguma duvida?

Perceberam bem? Tém duvidas? Convém que a tarefa seja clara para
todos, pois ndo podemos parar o exercicio para dar explicacoes.

Nota 3: Como forma de poupar tempo, o monitor pode fazer a fase de
preparacao simultaneamente nos grupos constituidos. No entanto, deve-se
assegurar que os elementos dos grupos que nao estao a responder a ficha
de trabalho nao combinam mais estratégias de trabalho em equipa. De recor-
dar que na fase de resposta a ficha de trabalho apenas um grupo estara a
funcionar, de modo a ser possivel ao monitor registar a dindmica ocorrida na
equipa em causa.

Vamos a isto?

Por favor, juntem-se em pequenos grupos aqui na sala.

Todos os grupos faréo ja a primeira tarefa, que é decidirem como preten-
dem fazer a tarefa (fase de preparacéo). De seguida, apenas um grupo estara
a resolver a ficha de trabalho.

Qual é o primeiro grupo a comecgar?

Os elementos dos grupos que nao estiverem a participar devem colocar-
se a volta do grupo que estéa a resolver a ficha de trabalho e ir observando
aspectos relacionados com o trabalho em equipa. Vou entregar uma ficha de
registo a cada grupo que esta a observar os colegas que estéo a fazer o exer-
cicio (Ficha 10: Avaliacao das capacidades de trabalho em equipa - exemplo
da grelha de avaliagdo). Peco a quem ficar de fora para tirar apontamentos
do que se passar em cada equipa. Procurem nao falar muito alto de modo a
nao perturbarem o grupo que esta a resolver a ficha de trabalho.

Mal termine um dos grupos, passamos logo para o seguinte. Faremos
sempre assim até todos terem efectuado a tarefa. Quando todos terminarem,
direi a pontuacéo final de cada grupo.

Nao ha duvidas? Vamos a isto!

Nota 4: O monitor distribui a ficha 11 ao grupo que faz o exercicio e a ficha
10 aos elementos que fazem a avaliacdo do trabalho em equipa.

.
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Nota 5: O monitor deve ordenar os grupos em pequenos circulos, sen-
tados a volta de uma mesa onde possam responder a ficha de trabalho.
Como material de apoio deve fornecer a ficha de trabalho, o dicionario e um
cronémetro.

Nota 6: O monitor deve organizar 0 nUmero de grupos necessarios, de
modo a que todos possam realizar a tarefa. Sera de evitar grupos com mais
de cinco elementos. O tempo desta sessao foi organizado para trés grupos
de trabalho.

Todos terminaram o exercicio. Obrigado pelo vosso trabalho.
Na préxima sessao, faremos entdo uma reflexao final sobre o trabalho de
todos 0s grupos.

Antes de terminar, quero pedir-vos a realizacao de uma tarefa até a proxima
sessao. Gostaria que preenchessem no vosso diario situagdes que podem
ocorrer nestes proximos dias relacionadas com o trabalho em equipa (Ficha
13: O meu diério). Peco-vos para registarem situacées onde tiveram a opor-
tunidade de trabalhar em equipa (questéo “o que me aconteceu?”) e o que
fizeram para tentar trabalhar em equipa (questédo “o que consegui fazer”).
Na proxima sessao falaremos sobre isto. Estou muito contente com o vosso
trabalho! Até a proxima sesséo.

.
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Sessao 6
Andlise do trabalho em equipa e dos diarios

1hora

Duracao da sesséo: Objectivo(s)

vii) Promover a capacidade de trabalhar em equipa
viii) Promover sentimentos de eficacia pessoal no
trabalho em equipa

Exercicio 1:

Reflexao sobre o
treino das capaci-
dades de trabalho
em equipa (exem-
plo de uma equipa)

r
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Descricao da sessao

Ola a todos. Estamos a terminar este médulo/tema.

Na Ultima sessao fizemos um exercicio para testar a vossa capacidade de
trabalhar em equipa. Hoje vamos reflectir sobre o vosso trabalho.

De seguida, falaremos dos vossos diarios e das situacdes que vos ocorre-
ram desde a Ultima sessao.

Gostaria de comecar por ter a opiniao de cada grupo sobre o modo como
decorreu a tarefa. Sentiram-se bem no trabalho em equipa? Acham que
foram eficazes? O que nao correu tao bem? O que podera ser melhorado?

Vou agora ouvir as opinides dos vossos colegas. Como se lembram, os
grupos que nao estavam a fazer o exercicio avaliaram o desempenho dos
colegas, tendo registado a observagédo numa ficha de trabalho (Ficha 10:
Avaliagcdo das capacidades de trabalho em equipa - exemplo da grelha de
avaliagdo). Que vos pareceu a realizagao da tarefa? Acham que 0s colegas
foram eficazes? O que nao correu tao bem? O que podera ser melhorado?

Como vos tinha dito, eu também tirei algumas notas sobre o vosso traba-
lho em equipa (Ficha 12: Avaliacéo das capacidades de trabalho em equipa -
exemplo de uma equipa). Tentei avaliar as cinco areas que temos vindo a tra-
balhar nestas sessdes: i) relagéo entre os membros do grupo (“saber quem
s&o 0s membros da equipa”); i) envolvimento no objectivo da equipa (“saber
0 que se pretende”); iii) conhecimento das tarefas (“saber o que fazer”); iv)
comunicacado em equipa (“saber comunicar”) e v) lidar com as dificuldades
(“saber lidar com as dificuldades”).

Estou muito satisfeito com o vosso trabalho! Mostraram que estao capa-
zes de trabalhar em equipal

Esta é a ultima licao! E fundamental dominarem bem as cinco areas para
serem eficazes como equipa. E exactamente isto que a vossa ficha diz (Ficha
1: Trabalhar em equipa).

Nota 1: O procedimento de reflexao em grupo segue sempre 0 mesmo
formato para todos os grupos. Assim, comega-se por ouvir a opiniao dos
membros dos grupos em causa, dos colegas que realizaram a observacao
e, por ultimo, do monitor. S6 depois se deve avancar para o proximo grupo.
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SABER TRABALHAR
EM EQUIPA

Nota 2: O monitor fara uma avaliagéo das cinco areas analisadas, dando
exemplos de situacdes ocorridas. Pode também relembrar a pontuacao
obtida por cada grupo, caso isso ajude a perceber a dindmica ocorrida em
cada equipa. Caso existam meios multimédia, pode projectar a ficha de tra-
balho utilizada por preencher (Ficha 10: Avaliacao das capacidades de tra-
balho em equipa - exemplo da grelha de avaliagdo). Pode também chamar
a atencao para a ficha sobre trabalhar em equipa (Ficha 1: Trabalhar em

equipa).
Exercicio 2: Vamos agora analisar os vossos diarios.
- Espero que tenham conseguido aplicar as vossas capacidades de traba-
Anal's.? em grupo lhar em equipa Se nao foram totalmente bem sucedidos, ndo se preocupem,
dos diarios pois isso é habitual no inicio.

Hoje vamos precisamente falar sobre como correu a vossa semana, utili-
zando os vossos diarios (Ficha 13: O meu diario).

Vou pedir a cada um que fale um pouco sobre 0 que aconteceu desde a
Ultima sessao. Gostaria de saber se tiveram oportunidades para treinarem as
vossas capacidades de trabalho em equipa. O que fizeram nessa situagao?
Como se sentiram? Conseguiram aplicar as estratégias que falamos nestas
sessdes? Que problemas sentiram? Como os resolveram?

Nota 3: Todos os participantes devem apresentar pelo menos uma situ-
acao de trabalho em equipa. Caso néo tenham ocorrido oportunidades de
trabalho em equipa, poderao discutir algo relativamente ao futuro.

Muito bem, foram realmente fantasticos a treinarem as vossas competén-
cias de trabalhar em equipa. Sdo uns verdadeiros peritos!!
Com isto terminamos esta parte do nosso programa.

Nota 4: O monitor deve apresentar os instrumentos de avaliacéo, lendo
as instrucoes de preenchimento. De seguida, deve usar uma das questdes
como exemplo, explicando 0 modo de resposta. Deve também salientar a
confidencialidade das respostas dos participantes, mostrando o envelope
onde serao inseridos todos 0s questionarios (um dos participantes coloca
0s questionarios dos colegas no envelope e fecha-o no final). E importante
relembrar aos participantes para colocarem o seu codigo de identificacéo
constante do manual de exercicio.

.
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FICHA 1: Trabalhar em equipa (Todas as sessdes)

Nome: Data de hoje

/

SUGESTOES

1. Saber quem sao os membros da equipa!
Vv Ter pessoas com quem gostamos de trabalhar em equipa
Lembrar: todos devem procurar conhecer melhor os colegas

2. Saber o que se pretende!
v/ Ter um objectivo que seja interessante para a equipa
Lembrar: todos devem tentar alcancar o objectivo da equipa

3. Saber o que fazer!
Vv Ter funcoes e tarefas para cada elemento da equipa
Lembrar: todos devem tentar realizar as suas tarefas

4. Saber comunicar!
v Ter uma atitude positiva e de apoio aos colegas
Lembrar: todos devem tentar construir uma boa relagdo com os colegas

5. Saber lidar com as dificuldades!
v/ Ter uma atitude positiva perante os problemas, erros e insucessos
Lembrar: todos devem tentar melhorar constantemente
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FICHA 2: saber quem sdo os membros do grupo (Sess&o 1)

Nome: Data de hoje / /

1. O meu passatempo preferido é...

2. Uma coisa em que eu sou bom/boa é...

3. Aquilo que menos gosto nos meus amigos €...

4. Aquilo que mais gosto nos meus amigos é...

T .
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FICHA 3: 0 que se pretende no trabalho em equipa
exemplo do Jodo e do Pedro - 12 parte (Sessao 2)

Nome: Data de hoje / /

O Joao e o0 Pedro andam na mesma turma e séo muito amigos.

Um dia, o professor de Histoéria pediu aos alunos para fazerem um trabalho sobre D.
Afonso Henriques, primeiro rei de Portugal. O professor deu-lhes liberdade para escolherem
0 modo como gostariam de fazer o trabalho.

O Jodo e o Pedro decidiram fazer o trabalho em conjunto. No entanto, o Jodo né&o
gosta de Histodria e, por isso, ndo esta muito satisfeito com esta tarefa.

Eles comegaram por marcar um encontro para decidir o que fazer. O Pedro propds
fazer uma reportagem sobre o tema, pois gostaria de um dia vir a ser jornalista. Adora
tirar fotografias, filmar e entrevistar pessoas. Por isso, achou muito interessante fazer
uma reportagem sobre aquilo que as pessoas pensam do Nosso primeiro rei. Além disso,
como mora mesmo perto do castelo de Guimaraes, esta a pensar tirar fotografias de
locais historicos relacionados com D. Afonso Henriques e, com isso, mostrar melhor
0s seus feitos histéricos. O Jodo nao ficou muito animado, pois nao gosta muito de
jornalismo. Por isso, sentiu-se ainda mais desmotivado para fazer o trabalho mas como
0 Pedro estava muito entusiasmado com a ideia decidiu aceitar a sua proposta.

Durante a realizagé&o do trabalho, o Pedro acabou por executar a maior parte das tarefas,
cabendo ao Joao fazer aquilo que o Pedro nao tinha tempo ou vontade de efectuar
(ex: preparar e arrumar 0s materiais, pedir as pessoas para serem entrevistadas, etc.).
Por essa razao, acabou por faltar a maioria dos encontros que marcaram para fazer as
reportagens.

No final, o Pedro ficou zangado com a falta de interesse do Jodo, achando que o trabalho
poderia ter ficado melhor se ele se tivesse aplicado mais. Ja o Jodo, achou que nao
valeu a pena fazer aquele trabalho e ainda ficou a gostar menos da disciplina de Historia.

3 T)
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FICHA 4: 0 que se pretende no trabalho em equipa
exemplo do Jodo e do Pedro - 22 parte (Sessdes 2 e 3)

Nome: Data de hoje / /

O Joéo e o Pedro andam na mesma turma e s&o muito amigos.

Um dia, o professor de Histéria pediu aos alunos para fazerem um trabalho sobre D.
Afonso Henriques, primeiro rei de Portugal. O professor deu-lhes liberdade para escolherem
0 modo como gostariam de fazer o trabalho.

O Joéo e o Pedro decidiram fazer o trabalho em conjunto. No entanto, o Jo&o nao
gosta de Histéria, ndo estando muito satisfeito com esta tarefa.

Eles comegaram por marcar um encontro para decidir o que fazer. A primeira coisa que
eles procuraram fazer foi pensar como poderiam tornar esta tarefa mais interessante e
motivante para os dois. Tinham de encontrar qualquer coisa que relacionasse 0s seus
interesses pessoais com o tema do trabalho. Apds pensarem bastante sobre isto e
analisarem varias hipoteses, conseguiram chegar a uma boa solugéo para os dois.

O Pedro gostaria imenso de vir a ser jornalista. Adora tirar fotografias, filmar e entrevistar
pessoas. Por isso, ofereceu-se para fazer uma reportagem sobre o que as pessoas
pensam do nosso primeiro rei. Além disso, como mora mesmo perto do castelo de
Guimaraes, esta a pensar tirar fotografias de locais historicos relacionados com o rei e,
assim, mostrar os seus feitos histoéricos.

Ja o Joao, gosta imenso de computadores € da internet €, por isso, disse que poderia
fazer uma pesquisa sobre o tema. Para ele, sera um desafio interessante testar as suas
capacidades na procura de um tema que lhe € pouco familiar. Mas como é perito com o
computador, esta convencido que conseguira recolher a informacao necessaria sobre
o rei fundador de Portugal.

Entao eles decidiram fazer um trabalho com duas partes: uma sobre a vida e os feitos
histéricos do nosso rei e outra sobre aquilo que as pessoas sabem deste rei. Apesar
de cada um ter mais responsabilidades em cada uma das partes, combinaram varios
encontros para se ajudarem mutuamente.

Logo que acabaram de tomar esta deciséo, os dois amigos ficaram muito animados e
decidiram comegar o trabalho no dia seguinte!
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FICHA 5: 0 que se pretende no trabalho em equipa
exemplo de uma equipa (Sessdes 2, 3 e 4)

Nome do representante do grupo:

Data de hoje / /

OBJECTIVO DA EQUIPA

1. Como tornar este objectivo interessante para a equipa?

2. Como envolver todos os membros da equipa no objectivo?

D
RISl  PEP-CJ: PROMOGAO DE EXPERIENCIAS POSITIVAS-CRIANGAS E JOVENS

[AssocIACAO|



MODO6

FICHA 6: 0 que fazer - exemplo do Jodo e do Pedro (Sesséo 3)

Nome: Data de hoje / /

O NOSSO OBJECTIVO
Fazer um trabalho sobre D. A][onso Henriques para a a]iscip/ina de Histéria

Prazo para alcancar o objectivo: final do préximo més (4 semanas)

AS NOSSAS TAREFAS

Tarefas do Pedro

1. Tirar ][otogmf;'as de locais histéricos em Guimardes relacionados com o D. Afonso
Henriques

2. Fazer entrevistas a pessoas de Guimardes sobre quem foi oD. Afonso Henriques
3. Ajua’ar o Jodo a comparar as in][ormagées que ele recolheu da internet com as do

nosso livro da a]iscip/ina

Tarefas do Jodo

1. Fazer uma pesquisa na internet para recolher in][ormagcTes sobre o D. A][onso Hen-
riques

2. Comparar as in][ormagc?es obtidas na internet com o livro da ciiscip/ina

3. Ajua[ar o Pec[ro a realizar as entrevistas

Tarefas finais
1. Organizar toda as in][ormagé'es recolhidas no trabalho ][ina/
2. Ler e corrigir os possiveis erros do trabalho

3. Imprimir o trabalho e encadernar para entregar ao professor

PEP-CJ: PROMOGAO DE EXPERIENCIAS POSITIVAS-CRIANGAS E JOVENS [y QEEENOYSRY




MODO6

FICHA 7: 0 que fazer - exemplo de uma equipa (Sessao 3)

Nome do representante do grupo:

Data de hoje / /

O NOSSO OBJECTIVO

Prazo para alcancar o objectivo:

AS NOSSAS TAREFAS

1. Tarefas do(a)

2. Tarefas do(a)

3. Tarefas do(a)

4. Tarefas do(a)

5. Tarefas do(a)

6. Outras tarefas (realizadas colectivamente)

D
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FICHA 8: Saber comunicar e lidar com as dificuldades
exemplo do Jodo e do Pedro (Sessao 4)

Nome: Data de hoje / /

O NOSSO OBJECTIVO
Fazer um trabalho sobre D. A][onso Henriques para a c]iscip/ina de Histéria

Prazo para alcancar o objectivo: final do préximo més (4 semanas)

ATITUDE POSITIVA DE APOIO

1. Quando nao estamos a fazer o trabalho

V' Enviamos mensagens de telemével a incentivar a ][azer os trabalhos de casa

2. Quando estamos a fazer o trabalho de histoéria

V' Tentamos ][azer as tare][as em conjunto pois duas pessoas ][azem mais rcipia’o do
que uma (e vamos sempre dando incentivos um ao outro)

V' Quando acabarmos uma tare][a, paramos 30 minutos e vamos ][azer qua/quer
coisa que gostamos e que nos deixe bem c]ispostos (e.g., lanchar, ver TV, jogar no

computac]or, etc.)

3. Quando terminarmos o trabalho de histéria

V' Vamos ao cinema

4. Solugdes para as dificuldades
® Maior alificulclade: quando nos sentimos cansados e ndo podemos parar

® O que fazer: dizemos um ao outro que estamos quase a acabar e que vamos ser capazes (a][ina/

somos uma equipa!)

T .
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FICHA 9: saber comunicar e lidar com as dificuldades

exemplo de uma equipa (Sessao 4)

Nome do representante do grupo:

Data de hoje / /

O NOSSO OBJECTIVO

Prazo para alcancar o objectivo:

ATITUDE POSITIVA DE APOIO

1. Quando ndo estamos a juntos

2. Quando estamos juntos a trabalhar em equipa

3. Quando cumprirmos o0 Nosso objectivo

4. Solugdes para as dificuldades
Maior dificuldade:

O que fazer:
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FICHA 10: Avaliagcdo das capacidades de trabalho em equipa
exemplo da grelha de avaliacdo (Sessodes 5 e 6)

Elementos do grupo

1. Relacéo entre os membros do grupo (ex: bom conhecimento entre todos)

Necessitamelhorar__ Razoavel ___ Boa ___ Muito boa

Exemplo de situacé&o ocorrida

2. Envolvimento no objectivo (ex: todos ajudam a realizar o exercicio)

Necessitamelhorar____ Razoavel ______ Bom______ Muito bom

Exemplo de situacao ocorrida

3. Conhecimento das tarefas (ex: distribuicao de funcdes)

Necessitamelhorar____ Razoavel ______ Bom ______ Muito bom

Exemplo de situacao ocorrida

4. Comunicagao em equipa (ex: nivel de apoio e entreajuda)

Necessitamelhorar____ Razoavel _____ Boa ________ Muito boa

Exemplo de situacao ocorrida

5. Lidar com dificuldades (ex: manutencao da calma e controle na equipa)

Necessitamelhorar____ Razoavel _____ Bom ______ Muito bom

Exemplo de situacé&o ocorrida
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FICHA 11: Teste das capacidades de trabalho em equipa
exemplo de uma equipa (Sessao 5)

Nome do representante do grupo:

Data de hoje / /

A seguir sao apresentadas vinte frases incompletas.

A equipa deve decidir a palavra correcta em falta entre as op¢des apresentadas. Em todas as
frases, existe apenas uma opgao correcta.

A equipa dispde de um dicionario da lingua portuguesa para consultar.

A equipa tem 10 minutos para realizar a tarefa.

O NOSSO OBJECTIVO
Acertar no maior numero de respostas

Prazo para alcancgar o objectivo: 10 minutos

Escolher a palavra correcta (sé uma resposta esta correcta)

1. O Joao pediu um ao Pedro.

Respostas: a) conselho; b) concelho

2. A Marta nédo sabe qual o a colocar na palavra “historico”.

Respostas: a) assento; b) acento

3. O Manuel queria mas estava na hora de se levantar.

Respostas: a) descansar; b) descanssar; ¢) descancar

4. A Margarida queria bem a proposta antes de tomar uma decisao.

Respostas: a) analizar; b) analisar

5. O Gabriel tem uma por filmes de terror.

Respostas: a) obssessao; b) obcesséo; c) obsesséo

s T
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FICHA 11: Teste das capacidades de trabalho em equipa
exemplo de uma equipa (Sessao 5) (cont.)

O NOSSO OBJECTIVO
Acertar no maior numero de respostas (cont.)

Escolher a palavra correcta (s6 uma resposta esta correcta)

6. A Carolina ndo gosta de esperar pela sua para ser atendida.

Respostas: a) vez; b) ves

7. Nao gosto de pagar sobre 0s produtos.

Respostas: a) taxas; b) tachas

8. Por vezes, sinto-me como se estive a andar em areias

Respostas: a) movedicas; b) movedissas; ¢) movedicas

9. Este exercicio & muito

Respostas: a) esquesito; b) esquezito; ¢) esquesito; d) esquisito

10. A Carla tem um problema de

Respostas: a) hobezidade; b) obezidade; ¢) obesidade

11. O Manuel pediu ao Francisco para fazer o das contas.

Respostas: a) asserto; b) acerto

12. AJoana é a cliente a ganhar o prémio.

Respostas: a) proxima; b) prossima; c) procima; d) progima

13. A Maria tem imensa fisica.

Respostas: a) rezisténcia; b) resisténcia

14. O Carlos sabe muito bem.

Respostas: a) comunicar; b) cumunicar

15. E um trabalhar convosco.

Respostas: a) previlégio; b) privelégio; c) privilégio

-
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FICHA 11: Teste das capacidades de trabalho em equipa
exemplo de uma equipa (Sessao 5) (cont.)

O NOSSO OBJECTIVO
Acertar no maior numero de respostas (cont.)

Escolher a palavra correcta (s6 uma resposta esta correcta)
16. O Marco sente-se muito antes dos testes.

Respostas: a) ansioso; b) ancioso

17. O José a resposta a Francisca.

Respostas: a) sucurrou; b) sussurrou; ¢) sucurrou

18. O Jorge andava a pelas ruas.

Respostas: a) diambular; b) deambolar; ¢) deambular

19. Achei o preco do bilhete

Respostas: a) caro de mais; b) caro demais

20. A Helena tem um muito simpatico.

Respostas: a) enquelino; b) inquilino; ¢) imquilino

. T]
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FICHA 12: Teste das capacidades de trabalho em equipa
exemplo de uma equipa (Sessoes 5 e 6)

Elementos do grupo

1. 2. 3.
4. 5.
Resultado obtido: respostas correctas

Chave das respostas correctas: 1a, 2b, 3a, 4b, 5¢, 6a, 7a, 8c, 9d, 10c

11b, 123, 13b, 14a, 15¢, 16a, 17b, 18c, 19b, 20b

1. Relagdo entre os membros do grupo (ex: bom conhecimento entre todos)

Necessitamelhorar______ Razoavel ______ Boa _________ Muito boa

Exemplo de situacéo ocorrida

2. Envolvimento no objectivo (ex: todos ajudam a realizar o exercicio)
Necessitamelhorar__ Razoavel ___ Bom___ Muito bom

Exemplo de situagcé&o ocorrida

3. Conhecimento das tarefas (ex: distribuicao de funcdes)

Necessitamelhorar__ Razoavel __ Bom___ Muito bom

Exemplo de situagcao ocorrida

4. Comunicacao em equipa (ex: nivel de apoio e entreajuda)

Necessitamelhorar__ Razoavel ___ Boa ___ Muito boa

Exemplo de situagao ocorrida

5. Lidar com dificuldades (ex: manutencéao da calma e controle na equipa)

Necessitamelhorar______ Razoavel _____ Bom ________ Muito bom

Exemplo de situagao ocorrida
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FICHA 13: O meu diario (sessdes 5 e 6)

Nome:

Idade:

1. Gestao de stresse
2. Motivacao ___

3. Gestao dotempo ___

Modulo/Tema em que estou a participar (assinala com uma cruz):
4. Resolucao de problemas ____

5. Comunicagao ___

6. Trabalho em equipa ___

O que me aconteceu? (dia Més Ano )
O que consegui fazer?
O que me aconteceu? (dia Més Ano )

O que consegui fazer?
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