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SESSAO 1: APRESENTACAO

Data: 26-01-2017 (90min)

Preparacdo da Sala + Registo de presencas (15min)

= Colocacédo de folha para a medida que forem chegando preencherem os seus

nomes, nesta tem de ter e-mail (quem tiver) e contacto telefonico. Disposi¢ao

das cadeiras em circulo 5min

= Tolerancia: 10min

Breve apresentacédo dos dinamizadores (10min)

= Apresentagdo das dinamizadoras (nome, area de estudos, papel na intervencao)

Apresentacdo do Programa (20min)

= Origem do programa

= Aspetos principais trabalhados e objetivos gerais da sesséo

O

Este programa vai abordar trés principais dominios: sendo primeiro a

Comunicacdo Interpessoal, o que é que vocés acham que é a

comunicagdo interpessoal? Tem haver com a comunicagédo verbal, ndo-
verbal, entendimento dos sentimentos e emocdes dos outros, tudo com o
objetivo ultimo de melhor o relacionamento com o outro

O outro médulo que também iremos abordar é autorregulacao, quando digo

autorregulacdo o que é que vos vem a cabeca? Exato, a autorregulacdo
como a propria palavra diz, ajuda o individuo a autorregular-se. Quer seja
em situacdes de stress, no controlo da agressividade ou impulsos, ao lidar
com stress, e gerir as emogoes.

Por fim o terceiro modulo ser4 a Resolucdo de Problemas. Aqui vamos

trabalhar o planeamento, a gestdo de alternativas, e também o pensamento
sequencial.

Agora todos estes médulos, da Comunicacao Interpessoal, Autorregulacédo
e Resolucdo de Problemas tém como objetivo principal a promocdo de
competéncias sociais e emocionais, e ajudar-vos a comunicar de forma

eficiente no vosso dia-a-dia, quer seja no trabalho, com os amigos, etc.

= Metodologia de intervencéao

O

Uma vez que a minha area de estudos € a Psicomotricidade, que

basicamente consiste na intervencdo e no trabalho de competéncias
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psiquicas com uso da mediacdo corporal, as nossas sessdes vao ser
dindmicas. Ou seja, e com dindmicas quero dizer que vamos fazer algumas
atividades ludicas e em algumas sessdes também algumas técnicas de
relaxacao.

= Inicio e fim do programa

o Este programa vai ter a duracdo de seis meses, que comeca hoje (para
alguns porque podem vir novos elementos) e termina a 6 de julho. Temos
aqui algumas folhas com a calendarizacdo, depois caso haja alguma
alteracdo da data da sessédo iremos contactar-vos por e-mail ou telefone.

o O mesmo acontece para vocés, caso necessitem de faltar, por alguma razao
de forga maior, devem entrar contacto com o técnico responsavel em Caxias,
gue pode ser o Dr. Marcos ou a Dra. Irene.

= Locais e horério da intervencao

o Vai ser sempre as quintas-feiras em Porto salvo das 10:30h as 12h e em
Carnaxide das 15h as 16:30h.

o A sessao comeca as 10:30h ou as 12:00h, no entanto devem comparecer
sempre pelo menos 10min antes para organizarmos o espaco, e para fazer-
se 0 registo de presencas.

= Regras da sessdao

o As regras da sessdo sdo muito simples, mas também muito importantes,
durante a sessao nao é permitido o uso de telemdveis, auriculares ou outros
equipamentos tecnolégicos, ter chapéus na cabeca, comer dentro do
espaco. Ou a adocdo de comportamentos que possam prejudicar a sessao.
E o normal se quisermos participar levantamos o braco e falamos de forma
a que possamos interagir de uma forma ordeira.

o Na&o precisam de trazer material especifico, nem fazer anotacdes. Agora o
gue convém trazer € boa disposi¢ado e vontade de interagir positivamente o

grupo, de modo também a aproveitarmos 0s momentos aqui em sesséao.

Por agora, estes sdo 0s aspetos mais importantes sobre o programas. Vamos entdo

fazer algumas atividades para nos conhecermos melhor.
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Atividade de quebra gelo 1 (15min)

O dinamizador pede que se sentem em circulo e comeca por se apresentar: “O meu

nome é ... Tenho ... anos. Venho de ... “. De seguida, é a vez do préximo dinamizador

se apresentar, referindo 0s mesmos topicos. Depois, 0 participante seguinte apresenta-
se.

Atividade de quebra gelo 2 (20min)

O dinamizador explica gue nesta atividade terdo de utilizar a memoéria. Cada um

volta a referir apenas o seu home, associando a um objeto que comece com a mesma
letra do seu nome (E.g. Barbara — bola). O participante seguinte tera de referir o nome
da pessoa anterior, 0 objeto e o seu nome e objeto. O seguinte terd de dizer o nome e

objeto dos dois participantes anteriores e 0 seu. E assim sucessivamente.

Caso o grau de dificuldade seja muito elevado, o dinamizador pode optar por realizar a

atividade apenas com o nome dos participantes
Atividade Extra — Duas verdades e uma Mentira

Os participantes devem apresentar-se ao grupo dizendo duas frases verdadeiras e uma
mentira sobre eles. Um voluntario inicia ao contar aos restantes elementos do grupo
duas verdades e a mentira sobre si. O integrante do grupo que adivinhar qual € a mentira

sera o proximo.
Discusséo Final (10min)

= Agora que ja nos conhecemos todos, espero que estejam entusiasmados para
0 programa. Vao ser umas 6timas semanas e tenho a certeza que irdo gostar e
que os conhecimentos aqui adquiridos vao vos ser preciosos no futuro.

= Na proxima semana comecaremos ja na primeira sessdo com a aplicagédo de
alguns instrumentos de avaliacdo, basta trazerem uma caneta para preencher,
e quem precisar de ajuda estaremos disponiveis.

= Duvidas?

= Até a prOxima semana.

Materiais: cadeiras e mesas
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SESSAO 2: AVALIACAO INICIAL

Data: 02-02-2017 (90min)

Preparacdo da Sala e Registo de presencas (10min)

= Arrumar sala de forma a que possam estar sentados individualmente a

preencher os instrumentos e com espaco para atividade de quebra gelo.

= Colocar folha de presencas, para a medida que forem chegando preencherem

0s seus nomes. Sendo que os elementos que ainda ndo preencheram devem

indicar o e-mail e/ou nimero de telefone.

= Tolerancia: 10min

Dialogo Inicial: Sintese do Programa para novos elementos (5min)

¢ Bom dia/Boa tarde, espero que estejam bem-dispostos para esta hossa segunda

sessdo. Para quem ndo me conhece eu sou a Dra. Alice de Sousa e vou estar

agui com a Dra. Emilia/Teresa a dinamizar estas sessfes do Programa Endireita

gue é um programa de promogéo de competéncias sociais e emocionais.

e SO para recapitularmos um pouco para 0s hovos elementos: Programa Endireita

resumao;

O

O

O

O

Origem do programa;

Modulos a trabalhar;

Metodologia de intervencao (sem material);

Inicio e fim do programa -> faltas técnicas responsaveis;
Locais e horario de intervencao;

Regras da sesséo;

¢ No inicio de cada sessao ndo se esquecam de assinar o vosso nome na folha

de presencas.

¢ Na sessao de hoje visto que temos elementos novos vamos fazer uma breve

atividade de apresentacédo parecida com a que fizemos na semana passada. O

resto da sesséo vai ser dedicada ao preenchimento de alguns questionarios.

= Entrega da sintese do programa para novos elementos.

Atividade de quebra-gelo para novos elementos (10min)
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O dinamizador pede que fagam um circulo e comeca por se apresentar Nome, idade,
localidade e acrescentam uma coisa sobre si que normalmente ndo dizem ao

apresentar-se: “O meu nome é ... Tenho ... anos. Venho de ...+ aspeto peculiar (e.g.:

ndo consigo dormir sem meias) “.. De seguida, é a vez do préximo dinamizador se

apresentar, referindo os mesmos topicos. Depois, o participante seguinte apresenta-se

e assim sucessivamente.
Aplicacéo de instrumentos de avaliagao (60min)

= Dar instrumentos para preencherem (5 instrumentos no total)

1. Beck Youth Inventories (15min): 100 afirmagfes que devem preencher de 1 a
4, em que 1-Nunca, 2-Algumas Vezes, 3- Muitas Vezes, 4-Sempre. Para cada
um dos itens, o individuo escolhe apenas uma resposta (contornando o nimero)
relativamente a frequéncia de ocorréncias dos comportamentos descritos nas

afirmagdes. Exemplo.

2. Cantril Ladder (5min): 7 questdes. Preenchido de 0 a 10, em que cada linha
corresponde a um degrau. Deve assinalar com X o degrau da escada em que se
encontra a nivel da satisfacéo, em que 0 € o pior possivel e 10 o melhor possivel.

Exemplo.

3. Checklist — Aprendizagem Estruturada de Competéncias Sociais (15min):
47 itens. Tem cinco opg¢des de resposta, que dizem respeito a frequéncia da
utilizacdo da competéncia por parte do participante, variando de 1 (nunca) a 5
(sempre). Para cada um dos itens, o individuo escolhe apenas uma resposta
(assinalando com um X) relativamente a frequéncia de ocorréncias dos

comportamentos descritos nas afirmacoes.

4. Inventério de Resolugcdo de Problemas Sociais (10min): 14itens, com cinco
opcbes de resposta (nunca, poucas vezes, algumas vezes, muitas vezes,
sempre) para cada afirmacgdo. Para cada um dos itens, o individuo escolhe
apenas uma resposta (assinalando com um X) relativamente a frequéncia de

ocorréncias dos comportamentos descritos nas afirmagoes.

5. IPEPC (15min): 80 itens, com quatro opc¢des de resposta: 4- Concordo

totalmente, 3- concordo, 2- Tenho duUvidas/Talvez, 1- Discordo. Para cada uma
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das afirmacdes, o individuo escolhe apenas uma resposta (contornando a volta

do nimero).

BN

= Enquanto estiver a espera preencher o instrumento: Sistema de Avaliacdo
Comportamental da Habilidade Social (SECHS).

Discusséo Final (5min)

= Balanco geral da sesséo. Perguntar se todos assinaram a folha de presencas
= Na préxima semana iremos dar inicio ao primeiro médulo em que falaremos da
comunicagdo interpessoal.

= Até para a semana.
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SESSAO 3: COMUNICACAO NAO-VERBAL

Data: 09-02-2017 (90min)

Preparacdo da Sala e Registo de presencas (10min)

= Arrumar sala de forma a que estejam sentados em circulo para o dialogo inicial.
= Registo de presencas. Colocar folha com caneta na mesa para assinarem.

= Tolerancia: 10min
Dialogo Inicial (5min)

= Introdug&o do novo tema.

= Resumo das atividades a serem realizadas na sessao.
Atividades de quebra-gelo (20min)

= 12 Atividade — Novelo de 1a (10min)
o Descricdo: O dinamizador explica que nesta atividade, cada um dos
participantes ter4 de desenrolar um novelo de &, enrolando o fio no seu
dedo, e enquanto desenrola esse novelo ter4 de dizer. (1) uma

carateristica boa sua e uma menos boa, (2) referir algo que goste,

algo gue ndo goste, (3) e um sonho que tenha. Quando acabar, passa

0 novelo a outro participante, mantendo o seu fio na mao, e este tera de
fazer o mesmo.

o Disposicao da sala: sentados nas cadeiras em circulo.

o Materiais: cadeiras, novelo de 13, tesoura.

= 22 Atividade — Melhorar o dia (10min)

o Descricdo: O dinamizador explica que nesta atividade, o objetivo é
melhorarem o dia uns dos outros. “Vamos imaginar que hoje tivemos todos
um mau dia. Daqueles dias em que tudo nos est4 a correr mal e que
gostavamos que alguém nos dissesse algo para nos animar”’. Pede aos

participantes que escrevam, num papel, pelo menos trés elogios ou frases

gue fagam o outro sentir-se melhor. Escrevem e, em seguida, entregam os
papéis ao dinamizador, que posteriormente ira distribuir aleatoriamente aos
elementos do grupo. Estes terdo de ler e em seguida escolher a frase ou o
elogio que mais gostaram de ouvir.

o Disposicdo da sala: sentados nas mesas
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o Materiais: canetas, folhas de papel brancas, saco para colocar os papéis

preenchidos.

Preparacdo da sala para estarem sentados virados para o projetor, ligar projetor e

computador.

Apresentacdo do tema (10min)

= Introducdo da tematica: O que é a comunicagcdo ndo-verbal? Qual a
importancia da comunicagcdo nao-verbal?

o E um tipo de comunicacdo que surge antes da comunicacdo verbal, que

informa os outros acerca das nossas emocdes e intengdes, através de e.g.

gestos, posturas e expressdes faciais. E indispensavel na comunicag&o

interpessoal e pode ser facilmente mal interpretada.

= ldentificar os passos da comunicacéo ndo-verbal (descodificacéo)
o Questionar acerca dos passos da comunicagéo nao verbal
o Projetar passos da comunicacdo néo verbal ou escrever no quadro:
v’ 12 etapa: olhar para a pessoa que esta a comunicar;
v/ 22 etapa: observar os aspetos nédo verbais;
v/ 32 etapa: pensar no que a pessoa esta a sentir e a transmitir;
v

423 etapa: agir adequadamente e em conformidade.

Atividades (40min)

= 12 Atividade — Identificar aspetos nédo verbais em video (20min)

o Descricdo: O dinamizador explica que ir4 passar diferentes videos, sem
som. Os participantes terdo de prestar atengdo aos videos e identificar os
aspetos da comunicacéo néo verbal evidenciados em cada cena — e.g. cara
triste, postura retraida, pouco contacto visual. No final de cada video, terao
de pensar no sentimento/mensagem que a personagem esta a querer
transmitir e dizé-lo verbalmente, sendo que todos os patrticipantes terdo de
mencionar um aspeto aos que 0s outros terdo de dizer se concordam ou ndo

e se acrescentariam algum aspeto da comunicac¢ao que nao foi mencionado.
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o Discusséo: Gostaram da atividade? Tiveram dificuldades em reconhecer os
aspetos nao-verbais em cada video? E descobrir o sentimento que estava a
ser transmitido, foi dificil? Em que video tiveram mais dificuldade? E porqué?
Por vezes ndo é necessario falar para se expressar — 0 n0Sso Corpo, as
nossas acgdes, gestos conseguem demonstrar aquilo que estamos a sentir

OuU mesmo enviar uma mensagem.

= 22 Atividade — Identificar aspetos n&o-verbais no outro (20min)

o Descricdo: trés individuos (os que vao transmitir a mensagem) irdo sair da
sala durante um determinado periodo de tempo acompanhados por uma das
dinamizadoras, e os restantes (0s que vao receber a mensagem) ficardo
dentro. Aos que recebem a mensagem: é dada a instrucdo que 0s que
emitem estardo sentados nas cadeiras em frente deles, e que terdo de olhar
para cada um deles, estar atentos a sua postura, ao seu olhar, as suas
expressoes faciais e gestos. Devem prestar atencdo aos mesmos e pensar
no que acham que cada um dos emissores esta a querer comunicar — pode
ser um sentimento, uma afirmacéo, um pensamento. No final, € questionado
a cada um o que achou que os outros estavam a tentar comunicar. Aos que
emitem a mensagem: é dito aos emissores que deverdo sentar-se nas
cadeiras em frente aos seus colegas, sem tentar comunicar nada em
concreto, podendo realizar diferentes gestos e expressfes faciais, mas sem
nenhum proposito de comunicagdo. No final, apds os colegas terem dito o
gue achavam que estes estavam a comunicar, terdo de dizer que nao
estavam a tentar comunicar nada.

o Disposicdo da sala: os que recebem a mensagem deverdo estar sentados

como na atividade anterior. Aos que emitem serdo colocadas trés cadeiras a
frente dos que recebem para que todos os participantes os consigam ver.

o Discusséo: Entdo o que acharam da atividade? Os que observaram, tiveram
muita dificuldade em descodificar os aspetos da comunicagédo ndo-verbal do
colega? Em dar-lhe um sentido? Que aspetos tiveram mais em conta e vos
ajudou mais a suspeitar de alguma intencdo de comunicacdo? E vocés,
guem emitiu a mensagem, sentiram dificuldade em saber que ndo podiam
comunicar nada? Pensaram em cada gesto, em cada postura, em cada
expressao antes de os fazer, de maneira a assegurar que ndo comunicavam
nada? Que concluséo tiram desta atividade? Que precisamos da linguagem

verbal para comunicar?
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Discusséo Final (5min)

= Balanco geral da sesséo.

O

Gostaram da sessdo? O que aprenderam com esta sessdo sobre a
comunicagado nao-verbal? Acham possivel comunicarmos com o outro sem
esta estar presente? S¢ através da linguagem verbal? Estavam conscientes
gue este tipo de comunicacdo era tdo importante? Prestavam atencédo a
estes pequenos sinais, quando comunicavam com outra pessoa? Viram que
€ muito importante prestar atencdo a estes aspetos da comunicacao, para
interpretarmos corretamente o outro? Para percebermos como se esta a
sentir? Para cada situacao e cada sentimento, existem determinados aspetos
nao-verbais que demonstram e ajudam a que 0 outro perceba o que se
passa. E o mesmo se aplica a nés. A comunicacdo ndo-verbal esta presente
no nosso dia-a-dia, em todas as relacdes interpessoais que temos e €

impossivel ndo comunicar.

= Recapitular aspetos da comunicacdo néo-verbal e incentivo para aplicarem no

dia-a-dia.

e.g.: durante uma conversa com qualquer pessoa, devendo estar atentos aos aspetos

da comunicacdo, tanto verbal como ndo verbal, tentando perceber se estdo em

concordancia e que mais poderao perceber através das expressodes faciais, do tom de

voz, da postura, dos gestos, entre outros sinais.

= Perguntar se todos assinaram a folha de presencas e preenchimento das fichas

de avaliagdo da sesséao.

11
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SESSAOQ 4: ESCUTA ATIVA

Data: 16-02-2017 (90min)

Preparacdo da Sala e Registo de presencas (10min)

= Arrumar sala de forma a que estejam sentados em circulo para o dialogo inicial.
= Registo de presencas. Colocar folha com caneta na mesa para assinarem.

= Tolerancia: 10min
Dialogo Inicial (10min)

= Reviséo da sessao anterior
o Questionamento se aplicaram isso no dia-a-dia (Quando? Onde? Com
quem?)
o Breve sintese do que é a comunicacao nao-verbal e dos passos para a
comunicagao nao-verbal

= Resumo das atividades a ser realizadas na sessao
Atividade de quebra-gelo (10min)

= Os elementos do grupo deveréo dispor-se de pé em circulo. Numa primeira fase
sera solicitado aos mesmos, que um de cada vez, digam o nome de uma pessoa
gue esta no circulo e troquem de lugar com ela. A pessoa a quem o nome foi
dito devera dizer o nome de outra pessoa e assim sucessivamente, e.g. Matilde,
das-me o teu lugar? depois neste caso a Matilde dird o colega seguinte com
quem quer trocar. ApGs todos terem trocado, repete-se 0 mesmo exercicio, mas
em vez de dizer o nome da pessoa, deve manter-se 0 contacto visual com a
pessoa com quem pretende trocar de lugar e apenas dizer (“Das-me o teu
lugar”). No final repete-se 0 mesmo exercicio, mas a troca de lugares deve ser
efetuada apenas com o contato visual, sendo que apenas podem trocar de lugar
duas pessoas de cada vez. No final da atividade seré feita uma pequena reflexdo
sobre 0s sentimentos experienciados e sobre a importancia do contacto visual

durante a comunicac&o.

Preparacdo da sala para estarem sentados virados para o projetor, ligar projetor e

computador.
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Apresentacao do tema (10min)

= Introdugdo da tematica: O que é a escuta ativa?

o Ouvir e prestar atencdo ao que a outra pessoa nos esta a dizer.

= Identificar os passos da escuta ativa:

O

O

Questionar acerca dos passos da escuta ativa.
Projetar passos da comunicacgdo escuta ativa ou escrever no quadro:
v' 12 etapa: olhar para a pessoa que estéa a falar;
v/ 2% etapa: pensar no que esté a ser dito;
v’ 32 etapa: esperar pela sua vez de falar;
v’ 42 etapa: dizer o que se quer dizer.

Atividades (45min)

= 12 Atividade — “N&o o oi¢o” (15min)

@)

Descricdo: O dinamizador pede para se juntarem em pares e refere que um
ird ser o falador e o outro o ouvinte. O falador tera de falar, entre 2 a 3 minutos
acerca do seu dia — como esta a correr, o gque vai fazer depois da sesséo —
e 0 ouvinte tera de fingir que ndo esta a ouvir — olhar para o lado, escrever,
olhar para as maos, bater com o pé, assobiar. Em seguida, trocam de tarefa
— o falador passa a ouvinte e o0 ouvinte a falador. Depois repete-se a mesma
tarefa, mas desta vez o que esta a ouvir deve prestar atencao e depois repetir
aquilo que o colega disse. No final, o dinamizador pede que se sentem em
circulo para discutir a atividade.

Discussdo: como foi sentirem que ndo estavam a ser ouvidos? Nao foi
agradavel, pois ndo? Devemos demonstrar que estamos a ouvir o outro, para

gue este também fagca 0 mesmo connosco.

= 22 Atividade — Role Play entre os dois dinamizadores (10min)

O

Descricdo: Antes de iniciar a demonstracdo, o dinamizador explica que

devem identificar qual das situacdes corresponde a um bom exemplo de

escuta ativa e qual diz respeito a um mau exemplo. Devem também

identificar, para cada uma das situacdes, quais as boas e as mas

estratégias utilizadas durante o didlogo. Estes devem prestar atencao aos
aspetos da comunicacdo nao-verbal — postura, contacto ocular, gestos — e
da comunicacdo verbal para auxiliar na identificacdo das estratégias

utilizadas. No final € questionado a cada um qual acha que era o bom e mau
13
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exemplo e quais as mas e boas estratégias. Apos dadas as instrugdes, iniciar
a demonstracgao:

v Primeira situacdo: utilizando mas estratégias, apenas
demonstrando no final que estava a escutar — e.g. olhar para o lado;
bater o pé, apoiar a cabeca na méo.

v Segunda situacdo: utilizando boas estratégias, demonstrando
durante a conversa que esta a escutar — e.g. acenar com a cabega,
“hm hm”, contacto ocular.

o Discusséo: apoés realizadas as duas demonstracdes, passar a discussao da
atividade: serd que as estratégias utilizadas fazem diferenga? Quais foram
as boas e mas estratégias? Em qual situacéo parecia estar a prestar mais
atencdo? O que mais evidenciou isso? Viram como a comunicacdo nao-

verbal é muito importante?

= 32 Atividade — Role play entre dois elementos do grupo (20min)

o Descricdo: O dinamizador explica em que consiste a segunda atividade: dois
a dois, em frente ao grupo, irdo representar uma situacao de escuta ativa:
um ouve e o outro fala. Esta devera ser uma conversa relativamente curta, e
os participantes podem escolher que situagéo representar. Podera ser:

v Uma situacdo da vida real, a qual gostavam de treinar (e.g.
conversa que irdo ter com o patrao, com a namorada, com um amigo)

v Uma situagao que se passou e gostariam de ter feito diferente
(e.g. uma situacdo em que ndo ouviram bem o que o outro estava a
dizer e por isso ndo responderam adequadamente).

v" Uma situagao do seu dia (e.g. contar algo que se passou durante a
semana) ou inventar uma situacéo (e.g. contar algo ao outro, mas

gue ndo aconteceu realmente).

Os outros elementos ficardo responsaveis cada um ou cada grupo por
uma das etapas da escuta ativa: 12 etapa: olhar para a pessoa que esta
a falar; 22 etapa: pensar no que esta a ser dito; 32 etapa: esperar pela sua
vez de falar; 42 etapa: dizer o que se quer dizer. Isto €, todos deverao
prestar atencao a atividade e, posteriormente, 0s responsaveis deverao
conseguir explicar aos outros colegas como se aperceberam que a etapa
pela qual estavam responsaveis foi realizada ou ndo. Pedir voluntarios e

dar inicio a atividade.
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o Discussao entre cada didlogo:

v' Direcionado aos participantes que realizaram a atividade: foi
dificil para ti escutar ativamente? E realizar todos os passos? No que
€ que sentiste mais dificuldade? Sentiste que ele/ela te estava a
ouvir? A prestar atencao? Porqué?

v' Direcionado aos restantes participantes e aos responsaveis:
acharam que correu bem? Que estava a prestar atengdo ao que
ele/ela estava a dizer? Acham que foram realizados todos 0s passos,
utilizando as estratégias adequadas? Ao responsavel pelo primeiro
passo, achas que foi cumprido? Porqué, o que fez para pensares que

sim? (...)
Discusséo Final (5min)

= Balango geral da sesséo
o Entdo, gostaram da sessdo? Aperceberam-se da importancia de ouvir
atentamente o outro? Que importancia tem?
o E sentir que estamos a ser ouvidos? Nao € bom sentir que o outro nos
esté a prestar atencdo?
o E relativamente as técnicas utilizadas para demonstrar ao outro que o
estamos a ouvir, ja as utilizavam? Conheciam-nas?
= Recapitular etapas da escuta ativa e incentivo para aplicarem no dia-a-dia.
= Perguntar se todos assinaram a folha de presencas e preenchimento das fichas

de avaliacdo da sesséao.
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SESSAO 5: FAZER PERGUNTAS

Data: 23-02 -2017 (90min)

Preparacdo da Sala e Registo de presencas (10min)

= Arrumar sala de forma a que estejam sentados em circulo para o didlogo inicial.
= Registo de presencas. Colocar folha com caneta na mesa para assinarem.

= Tolerancia: 10min

Dialogo Inicial (5min)

= Reviséo da sessao anterior
o Breve sintese do que é a escuta ativa e dos passos
o Questionamento se aplicaram isso no dia-a-dia (Quando? Onde? Com
quem?)
= Resumo das atividades a ser realizadas ha sessao

Preparacdo da sala para estarem sentados virados para o projetor, ligar projetor e

computador.

Apresentacao do tema (10min)

= Introducdo da tematica: O que é isso de fazer perguntas?
o Competéncia basica que permite-nos recolher informagé&o que nos ajude,

incentivando os outros a ajudarem-nos também.

= Identificar os passos para fazer perguntas.

o Questionar acerca dos passos para fazer perguntas.

o Projetar passos para fazer perguntas ou escrever no quadro (5 passos):
v' 12 etapa. O que é preciso saber?
v’ 22 etapa. A quem perguntar?
v’ 3?2 etapa. Existem diferentes maneiras de perguntar o mesmo.

Qual usar?

v' 42 etapa. Quando e onde fazer a pergunta?

v' 5?2 etapa. Fazer a pergunta.
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Atividade 1 — Fazer perguntas “Qual a opgao correta?” (15min)

= Descricdo: O dinamizador explica a primeira atividade: ira comecar por
apresentar imagens de locais por exemplo: Hospital, Seguranca Social, Cinema,
Correios, Local de Trabalho, Supermercado, Rua, Casa, Café. Em cada imagem,
o dinamizador ir4 apresentar uma situacao, onde serdo apresentadas opcoes de
atitudes a tomar ou maneiras diferentes de fazer uma questdo ou pedir
permissdo. Segundo as opg¢des apresentadas, os participantes irdo escrever
numa folha a que acham ser a mais adequada ou poderéo dizer a resposta em
voz alta. O dinamizador deve utilizar o tom de voz para que 0s participantes
tenham uma ideia mais clara de como esté a ser feita a questéo. No final de cada
imagem, o dinamizador pede que digam em voz alta as suas escolhas. Pede a
um dos participantes para explicar o porqué da sua escolha. Explica que todos
terdo a oportunidade de justificar as suas escolhas, sendo que sera uma pessoa
por imagem. No entanto, se n&o houver unanimidade nas respostas, a
dinamizadora podera pedir também ao sujeito com a resposta diferente para
justificar a sua escolha.

= Discussdo: Gostaram de atividade? Foi dificil escolher as opc¢des mais

adequadas? Qual foi a situagdo mais dificil? E porqué?

Atividade 2 — Role play a pares “Fazer perguntas” (35min)

= Descricdo: os participantes terdo de se juntar a pares e cada um deles escolher
uma situacéo da vida real para representar em frente aos outros elementos do
grupo, relacionada com a temética. Podera ser uma situac@o que ira acontecer,
podera ser numa situacao que ja ocorreu e que gostariam de ter feito de outra
maneira. Poderd ser qualquer situacdo. ApOs o0s dois elementos terem
combinado, o par senta-se em frente ao grupo e um dos dois comeca a
representar, tendo primeiramente de especificar a situagdo, explicando as
circunstancias, o local, onde, com quem, descrevendo o maior numero de
pormenores possivel. Os restantes elementos do grupo terdo de estar atentos
a tarefa.

= Discussdo: Gostaram da atividade? O que foi mais dificil de fazer? Imaginar a

situacdo ou saber qual pergunta fazer ou como a fazer? Porqué?
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Relaxacao — “Respiragao” (10min)

= No final da discussao, o dinamizador explica que sera realizada uma atividade
de retorno a calma e pede que se sentem nas cadeiras, com 0s pés ho chéo e
as maos pousadas nas pernas, sendo importante que se sintam confortaveis. O
dinamizador coloca uma musica para mediar a atividade.

= Instrucdes para 0s participantes: A respiracdo € uma maneira simples de focar

a atencgédo e de entrar em contato connosco. Podemos usar a respiragéo sempre
gque sentimos que precisamos de estar mais atentos ou conscientes, sempre que
nos precisamos de controlar. Se controlarmos a nossa respiragdo, € nos mais
facil controlar as nossas respostas. Sentem-se confortavelmente. Podem fechar
os olhos, se vos fizer sentir melhor. Vao prestar muita atencdo a respiracao.
Quando o ar entra pelo nariz, quando estamos a inspirar e quando o ar sai pela
boca, quando estamos a expirar. Prestem atencdo ao que acontece quando
inspiram e expiram. Inspirem e expirem profundamente, enchendo o peito de ar
na inspiracdo e esvaziando o peito na expiracdo. Concentrem se na vossa
respiracdo. Onde esta o ar que entra? Por onde é que vai sair? Na inspiracao
sintam o ar nos pulmdes. Na expiracdo o ar sai dos pulmdes e 0 nosso peito fica
mais pequeno. Continuem sentados e concentrem-se apenas na respiragao.
Deixem os pensamentos “ir e vir”, tentem nao lhes prestar atencao, concentrem-

se apenas na respiracdo. Agora, vamos descontrair e voltar a sessao.
Discusséo Final (5min)

= Balango geral da sesséo
o Gostaram da sessao? Perceberam o porqué de ser importante fazer uma
pergunta? E ainda mais: saber como e quando fazé-la? O modo como
fazem a pergunta pode influenciar as vossas relagdes sociais e também
a resposta que obtém.
= Recapitular etapas de fazer perguntas e incentivo para aplicarem no dia-a-dia.
= Perguntar se todos assinaram a folha de presencas e preenchimento das fichas

de avaliacdo da sessdao.
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SESSAO 6: DAR FEEDBACK
Data: 02-03-2017 (90min)

Preparacdo da Sala e Registo de presencas (10min)
= Arrumar sala de forma a que estejam sentados em circulo para o didlogo inicial.

= Registo de presencas. Colocar folha com caneta na mesa para assinarem.

= Tolerancia: 10min

Dialogo Inicial (5min)

= Revisdo da sessao anterior
o Breve sintese do que é “Fazer Perguntas” e dos passos.
o Questionamento se aplicaram isso no dia-a-dia (Qual a situagéo, o que
queriam saber? A quem perguntaram? Como? Quando e Onde?)
= Resumo das atividades a ser realizadas na sessao

Preparacdo da sala para estarem sentados virados para o projetor, ligar projetor e

computador.

Apresentacao do tema (10min)

= Introducdo da tematica: Dar Feedback
o Dar feedback é uma forma de informar o outro, de uma forma obijetiva,
relativamente ao que pensa acerca do que estes tenham dito ou feito. E

importante fazé-lo de um modo ndo agressivo nem ameacador.

= ldentificar os passos para “Dar Feedback”.
o Questionar acerca dos passos para “Dar Feedback”.
o Projetar passos para “Dar Feedback” ou escrever no quadro (5 passos):
v' 12etapa. Decidir se quer dizer alguma coisaacercado que aoutra
pessoa fez ou disse.
22 etapa. Decidir o que quer dizer.
3?2 etapa. H4 muitas formas de o dizer. Qual a melhor maneira?

42 etapa. Escolher a melhor altura e local para dizé-lo.

N X XX

52 etapa. Dar o feedback.
Atividade 1 — Dar feedback “Demonstracao, dinamizadoras” (15min)
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= Descricdo: O dinamizador comecga por demonstrar uma situagdo de feedback,
dirigida ao outro dinamizador. Pede para que todos prestem atencdo nas
diferentes maneiras de fornecer feedback. Nesta demonstracdo, o dinamizador
deve seguir todos os passos e identifica-los durante a representacdo. Antes de
iniciar os passos deve explicar ao grupo qual é a situacao. No terceiro passo, 0
dinamizador deve dizer em voz alta algumas possibilidades de feedback,
variando no tom e na postura em cada uma delas, e escolher a mais adequada.
No final da atividade, cada membro do grupo tera de partilhar o que achou acerca
de cada maneira de dar feedback e o porqué de ter achado que aquela era a

mais adequada.

Situacao arepresentar dinamizadoras

Um dos membros de um grupo esta constantemente a interromper 0s outros
enquanto estes estdo a falar e ndo se apercebe que o esta a fazer. Nesta fase
as dinamizadoras devem fazer um pequeno role-play dessa situacéo e depois
congela-la de modo a identificar os passos.
v' 1° Passo: decidir se quer dizer alguma coisa
o Primeiro decide-se em ndo dizer nada, mas a situagao persiste.
o Como ja ndo é a primeira vez, escolhe-se dizer algo sobre isso.
v’ 2°Passo: decidir o que quer dizer.
o Quero dizer-lhe para nédo interromper os colegas enquanto estdo
a falar.
v' 3°e 4° Passo: Qual a melhor maneira? E a melhor altura e local
para dizé-lo? (exemplificar todas as alternativas)

o Em frente aos colegas: “Estas sempre a interromper os outros.

Para com isso!” (tom agressivo). Ao que a outra dinamizadora
reage de forma agressiva e.g.: “Eu falo quando eu quiser, ndo
manda em mim”

o A comentar para o lado: “Fogo ja viste como ele esta sempre a

chatear e ndo espera pela sua vez?” (tom aborrecido). Ao que a
outra dinamizadora mostra ouvir o comentario e fica com ar triste.
v' 5°Passo: dar o feedback corretamente.
o No final da sesséo: “Tenho reparado que falas muitas vezes por
cima dos teus colegas, e interrompe-0s. Tens de ter mais
atencdo a isso, e esperar pela tua vez para falar (tom calmo). Ao

gue a outra dinamizadora assente com a cabeca e desculpa-se.
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= Discussao: repararam como € importante dar feedback? Para qué que serve o
feedback? E neste caso especifico? O que é que teria acontecido se eu ndo
tivesse dado feedback? E relativamente as maneiras de dar feedback, foi dificil
reconhecer quais eram as erradas e o porqué? Qual é que foi mais facil de ver
que era errada? E porqué? Com esta demonstracdo podem se aperceber que
de vez em quando devemos dar algum feedback aos outros relativamente as

suas atitudes, para o seu bem, devendo fazé-lo de uma maneira ndo agressiva.

Atividade 2 — Role play “Participante-Dinamizador” (35min)

= Descricdo: entrega de uma folha de papel a cada participante e refere que estes
serdo 0s proximos protagonistas do role play. Na folha de papel, deveréo
descrever uma situacao especifica onde gostariam e seria importante treinarem
0 uso do feedback. Podem escolher qualquer situacdo, com qualquer pessoa,
desde que fornecam feedback. E importante que o dinamizador esclareca que
pode escolher qualquer tipo de situagéo, podendo ser um caso de um feedback
gue ndo devia ter sido dado, ou devia ser dado e ndo foi ou até mesmo que foi
dado de um modo menos adequado. Poderd também ser uma situacdo que
ainda ir4 acontecer e gque gostariam de treinar. Assim, deverdao preencher os
seguintes parametros — o dinamizador apresenta no PowerPoint — Qual a
situacdo? Com quem? Quando? Onde? Depois de todos terem descrito e
especificado a agéo, o dinamizador pede um voluntario para iniciar o role playing,
com ele, relembrando de que todos irdo ter oportunidade de participar. O
primeiro participante terd entdo de comecar por explicar ao dinamizador qual
serd o seu papel. Posteriormente, comeca a retratar a situa¢éo, descrevendo-a
sucintamente. Os participantes podem ou néo dizer as hip6teses de feedback
em voz alta, desde que o deem de forma correta e adequada. Depois de todos
0s patrticipantes terem realizado a atividade, o dinamizador inicia a discusséao.

= Discussao: Gostaram da atividade? O que foi para vocés mais dificil? Imaginar
a situacdo e representa-la? Foi facil imaginar a pessoa a quem gostariam de dar
o feedback? E o feedback, foi facil escolher que feedback dar, o que dizer e

como dizer?

Relaxacdo — “Respiragao” (10min)
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= O dinamizador introduz a atividade de retorno a calma e pede que se sentem
nas cadeiras, com 0s pés no chdo e as maos pousadas nas pernas, sendo

importante que se sintam confortaveis. Instrucdes para 0s participantes:

Sentem-se confortavelmente. Podem fechar os olhos, se vos fizer sentir melhor. Vao prestar
muita atencao a respiracao. Quando o ar entra pelo nariz, quando estamos a inspirar e quando
0 ar sai pela boca, quando estamos a expirar. Prestem atencéo ao que acontece quando inspiram
e expiram. Inspirem e expirem profundamente, enchendo o peito de ar na inspiracdo e
esvaziando o peito na expiragdo. Concentrem-se na vossa respiracdo. Onde esta o ar que entra?
Por onde € que vai sair? Na inspiragdo sintam o ar nos pulmdes. Na expiragdo o ar sai dos
pulmdes e 0 nosso peito fica mais pequeno. Cologuem a méo na barriga, conseguem sentir a
barriga a respirar? Quando inspiram, a vossa barriga expande-se e quando expiram ela diminui.
Foquem a vossa atencao nesse movimento. Continuem sentados e concentrem-se apenas na
respiragdo. Deixem os pensamentos ‘ir e vir’, tentem néo lhes prestar atengdo, concentrem-se

apenas na respiragao.
Discusséo Final (5min)

= Perguntar se todos assinaram a folha de presencas e preenchimento das fichas

de avaliacdo da sesséao.

= Balango geral da sesséo
o Com esta sessdo, perceberam o quéo importante é dar feedback ao
outro? E ndo s6 o dar feedback, mas também o saber quando dar e como.
J& tinham pensado nisto antes? Pensam bem antes de fazer alguma
critica construtiva ao outro? A maneira como o dizemos é muito
importante, pois a pessoa pode apenas sentir-se atacada e nao ver que
propriamente que fez ou disse algo menos bom. Lembrem-se que
gquerem que a pessoa melhore em algum aspeto, e ndo que se sinta mal
consigo mesma. Utilizem o que aprenderam nesta sessao no vosso dia-

a-dia, vai ajudar-vos nas vossas relacoes.

= Recapitular etapas de “Dar Feedback” e relembrar que na préxima sessao serao
selecionados alguns participantes ao acaso para verificar se praticaram isso no

dia-a-dia.
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SESSAO 7: DAR E RECEBER ELOGIOS

Data: 09-03-2017 (90min)
Preparacdo da Sala e Registo de presencas (10min)
= Arrumar sala de forma a que estejam sentados em circulo para o dialogo inicial.

= Registo de presencas. Colocar folha com caneta na mesa para assinarem.
= Tolerancia: 10min

Dialogo Inicial (5min)

= Reviséo da sessao anterior
o Breve sintese do que é “Dar Feedback” e dos passos.
o Questionamento se aplicaram isso no dia-a-dia (Qual a situagédo que
precisou de feedback? A quem deu o feedback? Como? Quando e
Onde? Qual foi o feedback dado?)

= Resumo das atividades a ser realizadas na sessao

Preparacdo da sala para estarem sentados virados para o projetor, ligar projetor e

computador.

Apresentacao do tema (10min)

= Introdugdo da tematica: “Dar e receber elogios”
o Dizer algo bom acerca da outra pessoa, do seu comportamento ou dos
seus feitos; exprimir 0 agrado relativamente a alguém ou a alguma coisa.
= ldentificar os passos para “Dar e receber elogios”.
o Questionar acerca dos passos para “Dar e receber elogios”.
o Projetar passos para “Dar e receber elogios” (4 passos):
v' 12 etapa. Decidir o que queres elogiar na outra pessoa
v’ 22 etapa. Decidir como é que se quer fazer esse elogio.
v’ 32 etapa. Escolher a melhor altura e lugar para fazé-lo.
v

423 etapa. Elogiar a outra pessoa.
Atividade 1 — Dar elogios a quem conhecemos (15min)

= Descrigcdo: O dinamizador inicialmente entrega uma folha para cada um — terdo

de escrever no papel 5 pessoas que conhecam. Pode ser o pai, a mde, um
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amigo, a namorada, um ex. namorado, o patréo, o colega, o irm&o; o professor,
ou seja, quem quiserem. Apds terem todos terminado, o dinamizador, que
escolham pelo menos trés pessoas dessa lista para dizerem um elogio. Pode
ndo ser um adjetivo, pode ser algo que a pessoa faca ou tenha feito bem, um
aspeto da aparéncia da pessoa, o0 que quiserem e o que acharem que ha de bom
na pessoa. Pedir também para que tentem néo repetir os elogios. Em seguida,
€ pedido que se sentem em circulo para discutir a atividade.

= Discussdo: Gostaram da atividade? Foi facil encontrar um elogio para dar a cada
um? A quem € que foi mais dificil? E porqué? Houve pessoas em que queriam

colocar mais que um elogio?

Atividade 2 — Dar e receber elogios entre o grupo (10min)

= Descric8o: apos o final da discussé@o da atividade anterior, o dinamizador da
instrucdes aos participantes para que se mantenham sentados, em circulo,
passando a explicar a atividade — terdo de olhar para o colega da direita e elogia-
lo. O colega devera agradecer adequadamente e fazer um elogio ao colega
seguinte, e assim sucessivamente: Mais uma vez, pensem no colega e o que
tem de bom, podem ser carateristicas da personalidade, podem ser relativas a
caracteristicas fisicas, a algo que tenham feito de bom, o que quiserem. Olhem
para ele enguanto o estdo a elogiar. Quem da inicio a atividade é o dinamizador,
elogiando a pessoa que se encontra do seu lado direito.

= Discussdao: esta atividade foi dificil? Nao se sentiram bem em elogiar o outro? E
ainda mais, em receberem um elogio? Nao sabe bem saber que a outra pessoa
vé algo de bom em n6s? E muito bom sentirmos isso e fazerem os outros
sentirem isso também, para além de que ajuda a criar uma empatia com a outra
pessoa. Nao acham? N&o é necessario estar sempre a elogiar o outro, mas de

vez em quando é necessario.
Atividade 3 — A quem pertence o elogio (20min)

= Descrigdo: para iniciar a proxima atividade o dinamizador divide o grupo em duas
equipas, entrega uma folha e passa a explicar a atividade: em grupo, terdo de
selecionar pelo menos dois elogios para cada pessoa do grupo oposto e
escrever, em frente ao nome dessa pessoa. Em seguida, escolherdo um porta-

voz que ira ler em voz alta o papel de cada um e a equipa adversaria tera de
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adivinhar quem é. Nesta atividade cada dinamizador fica com um grupo, sendo
que um dos participantes é que sera o porta voz.

= Discussao: O dinamizador pede que se sentem novamente em circulo e inicia a
discussédo: acharam esta tarefa dificil? Foi facil encontrarem elogios uns para o0s
outros? Estiveram de acordo relativamente aos elogios? E agora colocando-se

do outro lado, foi facil reconhecer a pessoa a quem se destinavam os elogios?
Relaxacao — “Respiragao” (10min)

= O dinamizador explica que sera realizada uma atividade de retorno a calma,
novamente relacionada com a consciéncia e o controlo da respiracao.
Explicando sucintamente em que consiste a relaxacdo. Pede que se sentem nas
cadeiras, com 0s pés no chdo e as maos pousadas nas pernas, sendo

importante que se sintam confortaveis.

Instrucdes para os participantes:

Estdo confortaveis? Podem fechar os olhos, se quiserem. Respirem tranquilamente. Sintam a
calma, a serenidade. Vamo-nos concentrar na nossa respiracdo. Tanto na inspiragéo... Como na
expiracdo. Vamos inspirar.... Lentamente.... Enchendo os pulmbes de ar. Segurem o ar. Agora
deixem o ar sair.... Muito lentamente... Até ja ndo haver ar nos pulmdes. Ai voltem a inspirar.
Facam-no 10 vezes. Notem a sensac¢do dos vossos pulmfes a encher-se de ar e a esvaziar. Os
movimentos do vosso abdomen. Inspirem.... Expirem.... Fagam-no lentamente. Agora, quando

estiverem prontos, vamos voltar a sessao.
Discusséao Final (10min)

= Deverdo sentar-se novamente em circulo para partilharem algumas ideias
acerca da sessao:

o O que aprenderam com esta sessao? Acham que fazer elogios ao outro

€ importante? Para nds ou para o outro? Ou para os dois? Dar elogios

aos outros ndo s6 nos faz bem a nés, pois sentimos que os estamos a

deixar mais felizes, como também a pessoa que foi elogiada, por se sentir
melhor e por termos ajudado na sua autoestima. Para além disso, ajuda
também na relagdo com essa pessoa, fortalecendo-a. E relativamente as
nossas atividades e ao nosso grupo? Gostaram de saber o que 0s outros

acham de vocés? Sabe bem saber que temos algo de bom ou somos

bons em algo e que os outros vém isso, ndo sabe? Lembrem-se de fazé-

lo mais vezes.
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= Perguntar se todos assinaram a folha de presencas e preenchimento das fichas
de avaliacdo da sessao.

= Recapitular etapas de “Dar e receber elogios” e relembrar que na préxima
sessdo serdo selecionados alguns participantes ao acaso para verificar se

praticaram isso no dia-a-dia.
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SESSAO 8: EXPRIMIR DESACORDO

Data: 16-03-2017 (90min)
Preparacdo da Sala e Registo de presencas (10min)
= Arrumar sala de forma a que estejam sentados em circulo para o dialogo inicial.

= Registo de presencas. Colocar folha com caneta na mesa para assinarem.

= Tolerancia: 10min

Dialogo Inicial (10min)

= Reviséo da sessao anterior
o Breve sintese do que é “Dar e receber elogios” e dos passos.
o Questionamento se aplicaram isso no dia-a-dia e breve correcdo das
fichas da sessao passada.

= Resumo das atividades a ser realizadas na sessao

Preparacdo da sala para estarem sentados virados para o projetor, ligar projetor e
computador.

Apresentacao do tema (10min)

= Introdugdo da tematica: “Exprimir desacordo”
o Quando alguém possui uma opinido divergente relativamente a de outra
pessoa, das suas a¢des ou de um acontecimento.
o Esta deve ser expressa de forma assertiva ou diplomética, evitando a

utilizacédo de linguagem verbal e ndo-verbal agressiva e intrusiva.

= ldentificar os passos para “Exprimir desacordo”.

o Questionar acerca dos passos para “Exprimir desacordo”.

o Projetar passos para “Exprimir desacordo” (5 passos):
v' 12etapa. Prestar atencdo a outra pessoa e ao que ela esta adizer.
v’ 22etapa. Pensar se concorda ou ndo com asuaopinido e porqué.
v' 32 etapa. Decidir se deve ou ndo expressar o seu desacordo.
v' 42 etapa. Pensar em diferentes maneiras de o fazer. Escolher a

melhor.

v’ 52 etapa. Expressar a sua opinido/desacordo.
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Atividade 1 — Como exprimir desacordo (15min)

= Descricdo: O dinamizador explica que existem aspetos da comunicacéo verbal
e ndo-verbal que podem tornar incorreta e agressiva a forma como se defende
um ponto de vista. Questiona que aspetos da comunicagdo nado-verbal podem
tornar essa expressdo menos correta e aponta no quadro:
o Exemplos: Postura, apontar o dedo, Contacto fisico de uma forma
agressiva, Tom de voz elevado e ameagador.
Questiona também verbalmente, que formas existem de exprimir desacordo
adequadamente e aponta-as no quadro, para usarem na atividade seguinte.

o Exemplos: “Na minha opinido...”, “Desculpe, mas nao concordo...”, “Vou

ter de discordar consigo...”, “Eu nao concordo consigo...”, “Eu nao
concordo consigo...” Sim, mas...”, “Isso é diferente...”, “No entanto...”,
“Isso nao é totalmente verdade...”, “Sim, mas ndo acha...?”
= Discussdo: sentem-se mais preparados para expressar a vossa opiniao quando
estdo em desacordo? Costumavam ter em atencéo estes aspetos? E importante
saberem defender o vosso ponto de vista, de modo a poderem marcar um ponto
na discussao e ndo perderem a razao ou nao darem consequéncias negativas.

= Material: caneta para quadro, papel impresso com as expressoes.

Atividade 2 — Exprimir desacordo (30min)

= Descricdo:
o O dinamizador comeca por explicar a atividade, entregando 5 cartbes a
cada, cada um com um numero, variando do -2 ao 2. Explica que

utilizardo estes numeros para demonstrar o quanto estdo de acordo

ou em desacordo com algo: -2: discordo totalmente, -1: discordo, O:

estou em duvida, +1: concordo, +2: concordo totalmente. Entrega os
papéis e em seguida, explica que terdo diferentes afirmacdes dentro de
um estojo.

o Cada participante terd entdo de retirar um/dois papeis consoante o

numero de participantes, sem ver o que escrito. Depois de retirarem 0s
papéis, cada participante Ié os seus e tera de pensar se concorda ou nao
com as afirmacoes.

o No final, retnem-se todos em circulo e um dos participantes |Ié um

dos seus papéis, mostrando logo de sequida o numero que atribuiu

segundo a sua opinido — e.g. se concorda totalmente, mostra o cartdo

com o0 numero 2; se ndo tem a certeza acerca da sua opinido
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relativamente a teméatica, mostra o cartdo com o numero 0. Os restantes
participantes terdo de estar atentos a afirmacdo e a classificacdo da
opinido, demonstrando por sua vez o papel com a sua cotacdo. Os
participantes que mostrarem o0 -2 ou 0 -1 terdo a oportunidade de
expressar 0 seu desacordo, utilizando uma das expressdes
demonstradas anteriormente. Apos terem expressado a sua opinido, sera
a vez da pessoa seguinte ler o seu papel e mostrar a pontuacao,
repetindo-se o exercicio.

o O dinamizador deve também salientar, durante a atividade, que se

alguém mudar de opinido, acerca da frase referida, podera demonstra-

lo alterando o numero. E.g: se antes concordava totalmente (2) e ficou
com duvidas em relacdo ao tema, pode mudar o seu cartdo para (0).

o Antes de iniciar a atividade o dinamizador deve também salientar que
todos tém direito a ter a sua opinido e, independentemente de os

restantes concordarem ou ndo, devem respeitar a opinido do outro.

Deveréo falar um de cada vez e respeitar o outro.
= Discussdo: Gostaram da atividade? Qual foi a frase que acham que suscitou
mais discussédo? Foi dificil se controlar quando ndo concordavam com a opiniao
do outro? E importante demonstrarmos o nosso ponto de vista e defendermos a
nossa opinidao caso ndo concordarmos com algo. No entanto, é importante que
isso seja feito de forma respeitosa e ndo agressiva.
= Material: nimeros para cotacao, cartbes para darem opinido, saco para tirarem

os cartoes.
Relaxacao — “Respiragao” (10min)

= O dinamizador explica que sera realizada uma atividade de retorno a calma,
novamente relacionada com a consciéncia e o controlo da respiragédo. Pede que
se sentem ou se deitem nos colchdes, confortavelmente. Se estiverem sentados,
manter as maos em cima das pernas. Se estiverem deitados, manter as maos

ao lado do corpo.

Instrucdes para o0s participantes:

Fechem os olhos. Estdo confortaveis? Respirem tranquilamente. Sintam a calma, a serenidade.
Vamo-nos concentrar na nossa respiracdo. Tanto na inspiragédo... Como na expiracdo. Vamos
inspirar.... Lentamente.... Enchendo os pulmées de ar. Segure o ar. Agora deixem o ar sair....
Muito lentamente... Até ja ndo haver ar nos pulmdes. Ai voltem a inspirar. Facam-no 10 vezes.
Notem a sensac¢do dos vossos pulmdes a encher-se de ar e a esvaziar. Os movimentos do vosso
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abdoémen. Inspirem.... Expirem.... Fagam-no lentamente. (contar 11 respiragfes para a proxima
indicagdo). Comecem a respirar ao vosso ritmo. Prestem atengéo aos pensamentos que VoS
estdo a ocorrer neste momento. Que pensamentos sdo esses? E que sensacdes estdo a sentir
no vosso corpo? Centrem a vossa atengdo em vocés. No vosso corpo. No vosso pensamento.
Percebam como estdo, o que estdo a sentir, 0 que estdo a pensar. Agora, observem esses
sentimentos e esses pensamentos sem os julgar como bons ou maus, sem tentar muda-los ou
evita-los. Simplesmente observem-nos. Estdo a observa-los? N&do lhes deem qualquer
significado. Observem-nos. O que estdo a pensar. O que estao a sentir. Ndo tentem muda-los,
nem os manter. O que surgir, surgiu... Agora, quando estiverem prontos, abram os olhos e vamos

voltar a sesséo.
Discusséo Final (5min)

= Deverdao sentar-se novamente em circulo para partilharem algumas ideias
acerca da sessdo: Gostaram da sessao? Relativamente as diferentes maneiras
de expressar desacordo, ja as conheciam? Utilizavam-nas? Acham que estas
sdo bons métodos de demonstrar a nossa opinido ao outro, de forma pouco
agressiva? E relativamente a atividade em que tiveram de dar a vossa opiniao
acerca de uma afirmacao, foi dificil ter de pensar no modo como deveriam
expressar a vossa opinido oposta? Qual foi a frase que mais discussao originou,
na vossa opinido? E qual foi a que menos tiveram de hesitar ao dar a pontuacéo,
ou seja, que ndo tiveram dlvidas em saber se estavam de acordo ou desacordo?
Devemos quase sempre dar a nhossa opinido, mesmo que seja contraria a dos
outros. No entanto, ndo nos podemos esquecer que existem diferentes maneiras
de o fazermos e que temos muito mais vantagens se o0 fizermos
respeitosamente.

= Perguntar se todos assinaram a folha de presencas e preenchimento das fichas
de avaliacdo da sesséao.

= Recapitular etapas de “Exprimir desacordo” e relembrar que na préxima sessao
serdo selecionados alguns participantes ao acaso para verificar se praticaram

isso no dia-a-dia.
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SESSAOQ 9: AVALIACAO INTERCALAR 1
Data: 23-03-2017 (90min)

Preparacdo da Sala e Registo de presencas (10min)

= Arrumar sala de forma a que estejam sentados em circulo para o didlogo inicial.

= Escrever no quadro temas das sessfes anteriores: (1) Comunicacdo N&o-
Verbal, (2) Escuta Ativa, (3) Fazer Perguntas, (4) Dar Feedback, (5) Dar e
Receber Elogios, (6) Exprimir Desacordo.

= Registo de presencas. Colocar folha com caneta na mesa para assinarem.
Tolerancia: 10min

Dialogo Inicial (10min)

= Revisdo da sessao anterior
o Breve sintese do que é “Exprimir desacordo” e dos passos.
o Questionamento se aplicaram isso no dia-a-dia.

= Resumo das atividades a ser realizadas na sessao

Revisédo do Mddulo 1 — Comunicacéo Interpessoal (20min)

= Descric8o: Esta atividade pretende que o0s participantes revejam 0s temas
abordados dentro do médulo da “Comunicacado Interpessoal’. Para tal, o
dinamizador ird solicitar aos participantes que resumam numa frase o tema de
cada uma das sessdes que estao escritas no quadro.

= Discussdao: foi facil resumirem o tema? Qual foi o tema mais facil de resumir?

= Entrega de folha resumo do médulo da Comunicacdo Interpessoal.

Coreografia com convidada (35min)

Mudanca de sala. Alertar os participantes de que nao é permitido filmar ou fotografar.

Se necessario deixar os teleméveis identificados, num local protegido.

Relaxacao — “Respiragao” (10min)
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= O dinamizador explica que sera realizada uma atividade de retorno a calma,
novamente relacionada com a consciéncia e o controlo da respiracdo. Pede que

se sentem ou se deitem nos colchdes, confortavelmente. Se estiverem sentados,

manter as maos em cima das pernas. Se estiverem deitados, manter as maos

ao lado do corpo.

Instrucdes para os participantes:

Fechem os olhos. Respirem tranquilamente. Sintam a calma, a serenidade. Vamo-nos concentrar
na nossa respiracdo. Tanto na inspiragdo... Como na expiragdo. Vamos inspirar....
Lentamente.... Enchendo os pulmbes de ar. Segure o ar. Agora deixem o ar sair.... Muito
lentamente... Até ja ndo haver ar nos pulmées. Ai voltem a inspirar. Fagam-no 10 vezes. Notem
a sensacgdo dos vossos pulmfes a encher-se de ar e a esvaziar. Os movimentos do vosso
abdomen. Inspirem.... Expirem.... Fagam-no lentamente. (contar 11 respiracdes para a proxima
indicacdo). Comecem a respirar ao vosso ritmo. Prestem atencdo aos pensamentos que vos
estéo a ocorrer neste momento. Que pensamentos sdo esses? E que sensagdes estdo a sentir
no vosso corpo? Centrem a vossa atencdo em vocés. No vosso corpo. No vosso pensamento.
Percebam como estdo, o que estdo a sentir, 0 que estdo a pensar. Agora, observem esses
sentimentos e esses pensamentos sem 0s julgar como bons ou maus, sem tentar muda-los ou
evitd-los. Simplesmente observem-nos. Estdo a observa-los? N&o lhes deem qualquer
significado. Observem-nos. O que estdo a pensar. O que estdo a sentir. Ndo tentem muda-los,
nem os manter. O que surgir, surgiu... Agora, quando estiverem prontos, abram os olhos e vamos

voltar & sesséo.
Discusséo Final (5min)

= Perguntar se todos assinaram a folha de presencas e preenchimento das fichas
de avaliagdo da sesséao.
= Deverao dispor-se novamente em circulo para partilhar algumas ideias acerca
da sesséo:
o Com esta sessao damos por finalizado o tema da “Comunicagao
interpessoal”’. Na proxima sessdo vamos abordar um novo tema, a

“Autorregulacao”.
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SESSAO 10: AUTOCONCEITO

Data: 30-03-2017 (90min)

Preparacdo da Sala e Registo de presencas (10min)

= Arrumar sala de forma a que estejam sentados em circulo para o dialogo inicial.
Montar sec¢Oes com cores para a Atividade 2.

= Registo de presencas. Colocar folha com caneta na mesa para assinarem.

= Tolerancia: 10min

Dialogo Inicial (10min)

= Resumo das atividades a ser realizadas na sessao.

o Inicio do modulo da “Autorregulacao”.

Preparacdo da sala para estarem sentados virados para o projetor, ligar projetor e
computador.

Apresentacdo do tema (10min)

= Introducédo da tematica: “Autoconceito”
o Percecao que o sujeito tem de si proprio.
o Cria-se a partir da ideia que temos de nés e das nossas competéncias, e

da ideia que os outros tém de nés.

= Identificar os passos para o “Autoconceito”.

o Questionar acerca dos passos para o “Autoconceito”.

o Projetar passos para o “Autoconceito” (5 passos):
v' 12 etapa. Concentrar-me em mim.
v’ 22 etapa. Pensar no que sou.
v’ 32 etapa. Pensar no que os outros acham que sou.
v’ 42 etapa. Comparar a ideia que tenho de mim com aideia que os

outros tém.

v' 52 etapa. Saber como e quem sou.

Atividade 1 - “Qualidades pessoais unicas” (15min)
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= Descricdo: O dinamizador explica que nesta atividade terdo de pensar em si
mesmos. Conforme a perce¢do que tém de si mesmos, de acordo com as suas
aspiracdes e 0s seus sentimentos, terdo de preencher a ficha informativa que
sera dada. O dinamizador relembra que terdo de preencher cada parametro de
acordo com as suas competéncias, as suas carateristicas, com o que desejam
para as suas vidas, tudo relativamente a si proprios. No final do preenchimento,
o0 dinamizador pede que se sentem em circulo e que partihem o que
preencheram com o grupo, sendo que este também participa na atividade,

comecando a atividade pela leitura da sua ficha.

o Eusei

o Eu era

o Eu tenho

o Eu néo

o  Eudesejo

o Eudevo

o  Euposso

o Euquero

o Eu sou

o  Euconsigo

o Eusinto

o Eupenso

= Discussdo: Gostaram da atividade? Acharam dificil preencher esses tépicos? Se

acharam dificil, qual foi a razdo dessa dificuldade? Tiveram algum t6pico onde
sentiram mais dificuldade? Se sim, qual foi? E porqué que acham que sentiram
que era dificil? E importante frequentemente fazermos esta introspecao, ou seja,
olhar para nés e pensarmos nas nossas qualidades, no que queremos para nos,
para 0 nosso futuro, no que sentimos. E importante para nos conhecermos, nos
reavaliarmos e pensar no que podemos melhorar ou podemos fazer para atingir
as nossas aspiracoes.

= Material: fichas para preenchimento.

Atividade 2 — “As minhas cores” (30min)

= Descricdo:

o A segunda atividade consiste em: 11 sec¢Bes, com papeéis de 11 cores
diferentes — cada secc¢ao terd uma cor, sendo que cada cor correspondera a
uma carateristica. O dinamizador comeca por apresentar cada carateristica
e devera certificar-se que os participantes ndo tém davidas acerca do seu

significado, para que de seguida caracterizem-se recorrendo a esses papéis.
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o Caracteristicas: Manipulacdo — [@£5ellle; Teimosia — =Rl {e); Medo

- EIFETE; Simpatia — . Controlo — . Coragem —
YVETELE; Sociabilidade — . Agressividade — [flo%e; Empenho —

AWANIReElfe; Timidez — ; Impulsividade — RYASENeV(e; Outra
caracteristica —|Brancao,

o O dinamizador explica que, um a um, irdo deslocar-se até aos recipientes e
terdo de escolher 5 cores/carateristicas que os definem, ou seja, retiram 5
papéis, podendo retirar mais que um papel da mesma cor, se acharem que
essa carateristica esta muito saliente na sua personalidade. Mas no final
todos tém de ter apenas 5 papéis. Caso ninguém se voluntarie, o
dinamizador tera de escolher um participante.

o Numa primeira fase os participantes sdo questionados individualmente de
guais as cores que escolheram, e é feita uma primeira discussao acerca das
suas escolhas. Todos devem partilhar com os restantes elementos do grupo
as suas cores.

o Na segunda fase da atividade, é oferecida a oportunidade, de substituirem
pelo menos uma das caracteristicas que tém que consideram que nao
deveriam ter, em troca de outra caracteristica que achem que deveriam ter.
De seguida, € realizada uma segunda discusséo sobre as mudancas feitas
pelos participantes.

= Discussao 1: comegar por lhe fazer questoes, e.g.: “Fala-nos das carateristicas
que escolheste. Tiveste alguma que tirasses mais que um papel? ...”: Gostaram
da atividade? De pensarem em como Sa0 e nas vossas carateristicas, nas
vossas personalidades? Foi dificil reconhecerem-se naquelas carateristicas?

Acham que precisavam de mais papéis, ou seja, os 11 papéis ndo chegaram

para vos descrever? Acrescentaram mais algum, seja novo, seja para salientar

uma carateristica? E sugerir mais alguma, gostavam? Se sim, qual?
= Discusséo 2: fizeram muitas mudancas? Porqué que acham que deviam alterar
alguma carateristica? Precisavam de ser mais calmos? Menos teimosos?

Falem-me das vossas escolhas. E importante olharmos para nds e vermos o que

poderiamos ou deviamos mudar, ndo €? Ou até mesmo para nos valorizarmos,

e relembrar-nos das nossas qualidades.

= Material: papéis com caracteristicas escritas para nomear sec¢des; folhas de
cores: castanho, verde escuro, cinzento, amarelo, verde claro, vermelho, laranja,

roxo, azul claro, rosa claro, azul escuro; e fita-cola.
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Relaxacéo — “Consciéncia Corporal” (10min)

= O dinamizador introduz a atividade de retorno a calma, pedindo que se sentem
confortavelmente nas cadeiras, com as maos em cima das pernas. Coloca uma

musica.

Instrucdes para 0s participantes:

Nesta atividade quero que concentrem a vossa aten¢cdo no vVosso corpo. Se quiserem e para que
seja mais facil, podem fechar os olhos. Como é que se sentem? Estdo confortaveis? Foquem a
vossa atengdo nos vossos pés. Agora concentrem-se nas vossas pernas. Estdo confortaveis?
Agora na vossa barriga. Foguem agora a vossa atengdo no vosso peito. Concentrem-se agora
nos vossos ombros. Estéo relaxados? Estéo tensos? Foquem agora a vossa aten¢do nos vossos
bracos e nas vossas méos. Concentrem-se agora N0 VOSSO pescogo e na vossa cabecga. Esta a

pesar? Esta leve? Agora, voltem a focar a vossa aten¢éo na sala, para voltarmos a sessao.

Discusséo Final (5min)

= Depois de se encontrarem todos disponiveis, o dinamizador da inicio a discusséo
acerca da sessao:

o Acham que é importante estarmos conscientes do que somos? Das
nossas capacidades? Do que queremos? Ja tinham refletido acerca das
vossas qualidades ou carateristicas antes desta sessdo? Foi facil para
vocés se caraterizarem e pensarem nestes aspetos? E importante
pensar neles e estar consciente deles, porque s6 assim podemos alterar
alguma coisa em nés, que ndo esteja a ser benéfico para nés nem para
0S outros.

= Perguntar se todos assinaram a folha de presencas e preenchimento das fichas
de avaliacdo da sessao.

= Recapitular etapas de “Autoconceito” e relembrar que na préxima sessao serao
selecionados alguns participantes ao acaso para verificar se aplicaram isso no

dia-a-dia.
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SESSAO 11: RECONHECER SENTIMENTOS E EXPRESSAR
SENTIMENTOS

Data: 06-04-2017 (90min)
Parte 1 - Reconhecer sentimentos, 06 de abril = (60min)
Preparacdo da Sala e Registo de presencas (10min)

= Arrumar sala de forma a que estejam sentados em circulo para o dialogo inicial.
= Registo de presencas. Colocar folha com caneta na mesa para assinarem.

= Tolerancia: 10min

Dialogo Inicial (5min)

= Reviséo da sessao anterior
o Breve sintese do que é “Autoconceito” e dos passos.
o Questionamento se aplicaram isso no dia-a-dia.

= Resumo das atividades a ser realizadas na sessao.

Preparacdo da sala para estarem sentados virados para o projetor, ligar projetor e

computador.

Apresentacao do tema — “Reconhecer sentimentos” (10min)

= Introdugdo da temética: “Reconhecer sentimentos”. O que é reconhecer um
sentimento? Que sentimentos é que podemos reconhecer?
o Sentimentos séo estados afetivos produzidos por diversos fenémenos da
vida.
o Podem resultar de percecdes sensoriais ou representacdes mentais.

o Alguns exemplos de sentimentos séo os de alegria, raiva, ansiedade,

medo, tristeza, vergonha, ciime, inveja, surpresa, desgosto.

= Identificar os passos para “Reconhecer sentimentos”.
o Questionar acerca dos passos para o “Reconhecer sentimentos” no proprio.
o Projetar passos para o “Reconhecer sentimentos” no préprio (3 passos):
v’ 12 etapa. Presta atencdo ao que se passa no teu corpo que te
ajuda a perceber o que sentes.

v’ 22 etapa. Pensa no que aconteceu para te fazer sentir assim.
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v' 32 etapa. Pensa no nome que podias dar ao sentimento.
o Questionar acerca dos passos para o “Reconhecer sentimentos” nos outros.
o Projetar passos para o “Reconhecer sentimentos” nos outros (6 passos):

v/ 12 etapa. Olha para a outra pessoa.

v’ 22 etapa. Repara nos aspetos nao-verbais da sua comunicacéo.

v/ 32 etapa. Ouve 0 que a outra pessoa esta a dizer.

v’ 42 etapa. Pensa no que a outra pessoa podera estar a sentir.

v/ 52 etapa. Pensa em maneiras de demonstrar que percebes o que

a pessoa esta a sentir.

v' 62 etapa. Decide a melhor maneira e demonstra.
Atividade 1 - “Vé e sente” — Reconhecer sentimentos em video (15min)

= Descricdo: O dinamizador explica a primeira atividade aos participantes: comeca
por entregar dois papéis em branco a cada participante. Explica que ird mostrar
alguns videos, com varias situacées. Em cada video, o participante tera de
escrever o sentimento que aquele video o provocou, num cartdo. No final, o
dinamizador questiona acerca do primeiro video, em seguida do segundo e por
ai em diante, sendo que todos os participantes devem partilhar as suas
respostas. Posteriormente, o dinamizador pede que estes coloquem o cartdo de
lado, guardando-o. Faz uma breve discusséo acerca da atividade e, em seguida,
pede que os participantes voltem a ver os videos sob outra perspetiva: desta
vez, terdo de colocar-se na pele das personagens dos videos e escrever no
segundo cartdo o que acham que cada personagem esta a sentir naquele
momento. No final, partiham o que escreveram novamente com 0s restantes
elementos do grupo.

= Discussdo 1: Gostaram da atividade? Demoraram a perceber o que os videos
faziam sentir? Houve videos mais faceis de “sentir algo” que outros? Quais? E
porqué?

= Discussao 2: E relativamente a colocar-se no lugar do outro? Foi facil perceber
0 que cada personagem estava a sentir? Por vezes € necessario colocar-se no
lugar do outro, tentar perceber o que este pode estar a sentir ou vir a sentir.

= Material: papéis, canetas, videos.

Atividade 2 - “Demonstra” — Reconhecer sentimentos role-play (15min)
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= Descricdo: na segunda atividade, o dinamizador pede que se juntem em pares.
Explica que cada par tera de escolher um dos sentimentos que surgiu ao ver 0s
videos ou outro que conheca, podendo dar exemplos caso estes tenham
dificuldade. Depois de todos os pares terem decidido, informam o dinamizador
acerca da sua escolha, de maneira a que néo haja repeticdo de sentimentos na
atividade de role play. O dinamizador explica que, apds escolherem o0s
sentimentos, terdo de combinar uma situacéo para representar em frente aos
restantes elementos, de maneira a que demonstrem esse sentimento. Os
restantes participantes terdo de ficar atentos, pois no final da representacdo
terdo de tentar identificar que sentimento foi representado. Na representagéo, a
comunicacéo verbal, ndo-verbal e paraverbal terdo de estar representadas de
forma congruente. Isto €, o par devera apresentar-se empenhado em transmitir
corretamente o sentimento aos outros elementos.

= Discussao: como € que escolheram o sentimento que iam representar? Por ser
mais facil de representar? Por ser mais facil de arranjar uma situacdo? Por
guererem senti-lo? E quanto a representacao, tiveram dificuldades? E tiveram
dificuldades em reconhecer o0s sentimentos que 0s Vv0sSsOs colegas
representaram? Qual foi o mais dificil de reconhecer? E importante treinarem e
repararem nos aspetos da comunicacao dos vossos colegas, para perceberem
0 que estdo a sentir. Ndo se esquecam, a comunicacdo ndo-verbal esta sempre
presente e ajuda-nos a descodificar neste tipo de situagdes.

= Material: nenhum.
Discusséo Final (5min)

= O dinamizador pede que se sentem para falarem acerca da sessédo e do que
aprenderam.

o Gostaram da sesséo? Qual foi a atividade que gostaram mais? Porqué?
E qual foi a mais dificil para vocés?

o Foi mais dificil reconhecerem sentimentos em vocés ou nos outros?
Acham importante saber reconhecer os sentimentos? Porqué que é
importante reconhecer os sentimentos nos outros?

o E em nos? E saudavel e proveitoso que nos conhegamos a nds proprios,
0S NOSSO0s sentimentos e 0 modo como 0 NOSSO COrpo reage a eles.

o Igualmente importante é saber reconhecer os sentimentos nos outros,
para que 0s possamos ajudar ou tentar partilhar esses momentos com
eles, tal como gostariam que o fizessem por voceés.
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= Perguntar se todos assinaram a folha de presencas e preenchimento das fichas
de avaliacdo da sessao.
= Recapitular etapas de “Reconhecer sentimentos” no préprio e nos outros,
relembrar que na préxima sessdo serdo selecionados alguns participantes ao
acaso para verificar se aplicaram isso no dia-a-dia.
o Qual a situacdo? Onde e quando? O que se passou no seu corpo? O

que sentiu?
Parte 2 — Expressar sentimentos, 06 de abril - (30min)
Apresentacdo do tema - “Expressar sentimentos” (5min)

= Introducédo da tematica: “Expressar sentimentos”.

o Demonstrar 0 que estamos a sentir aos outros ou apenas libertar
sentimentos. Essa expressdo de sentimentos poderd ser realizada
através da comunicacao verbal, ndo-verbal ou paraverbal.

= ldentificar os passos para “Expressar sentimentos”.
o Questionar acerca dos passos para o “Expressar sentimentos”.
o Projetar passos para o “Reconhecer sentimentos” no proprio (5 passos):
v’ 12 etapa. Presta atencdo ao que se passa no teu corpo que te
ajuda a perceber o que sentes.

v 22 etapa. Pensa no que aconteceu para te fazer sentir assim.

\

32 etapa. Pensa no nome que podias dar ao sentimento.
v’ 42 etapa. Pensa em diferentes maneiras de o expressar e escolhe
uma.

v/ 52 etapa. Expressa o sentimento.

Atividade 1 - “Move-te“— Expressar sentimentos corporalmente (10min)

= Descricdo: O dinamizador pede que se espalhem pela sala e passa a explicar a
primeira atividade: nesta atividade serdo colocadas diversas masicas. Os
participantes deverdo ouvir as muasicas e expressar-se, de olhos fechados e a
andar pela sala, o que cada musica os faz sentir. Poderdo exprimir-se realizando
gestos, a andar a um ritmo diferente, movimentos suaves, dancas, do modo que
guiserem e se sentirem a vontade. As musicas deverao ser de ritmos diferentes,
alternando o estilo de musica de modo a que os participantes sintam a diferenca

no sentimento, na passagem de uma para a outra.
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= Discussdo: Gostaram da atividade? As musicas provocam-vos sentimentos
diferentes, ndo provocam? Sentiram dificuldade em encontrar maneira de se
expressar conforme a musica? Quais eram os estilos de musica mais faceis de
se expressar? Os mais calmos e tristes? Os mais rapidos e alegres? A musica
desperta sentimentos em nés e quando a ouvimos, é dificii ndo nos
expressarmos, ou pelo menos sentirmos vontade disso. No entanto, nem sempre
é facil exprimir o que sentimos.

= Material: musicas.
Atividade 2 — “Estrangeiros” — Expressar sentimentos role-play (10min)

= Descricdo: O dinamizador passa entdo a explicar a segunda atividade: cada
participante tira um papel de dentro de um saco, onde esta escrito um
sentimento, a dinamizadora explica que estes terdo de inventar uma lingua,
como quiserem, e transmitir 0 sentimento que se encontra escrito no seu cartao,
evitando demonstra-lo através de expressoées faciais. O dinamizador refere que
terdo de utilizar principalmente o tom de voz para demonstra-lo.

= Discussdo: Gostaram da atividade? Relativamente aos sentimentos que
retiraram do estojo? Qual é que foi mais dificil representar? E porqué? Tinham
algum sentimento que gostavam de ter representado? Qual? E importante
sabermos expressar 0s nossos sentimentos, para que 0S outros Nos possam
ajudar, conhecer e perceber.

= Material:  saco, cartdes com sentimentos escritos (alegria, raiva, ansiedade,

medo, tristeza, vergonha, ciime, inveja, surpresa, desgosto).
Discusséo Final (5min)

= O dinamizador pede que se sentem em circulo para discutirem o que se passou
durante a sesséo:

o Como estdo? Qual foi a atividade que gostaram mais? Porqué? No geral,
acharam dificil expressar o que estavam a sentir? Foi mais facil
expressarem-se quando tiveram de sentir algo com a muasica ou quando
ja vos foi dado um sentimento para demonstrar? Ndo se esque¢am da
importancia que tem demonstrarem aos outros 0s VOSS0S sentimentos,
da melhor maneira, ndo s6 para os outros, mas também para 0 VOSSO
bem. E importante soltarem o que estdo a sentir e ndo acumular

sentimentos

41
Psicomotricidade na Promocdo de Competéncias Sociais e Emocionais

Aplicagdo de Programa de intervencéo a jovens adultos em acompanhamento no ambito de medidas
penais de execugdo na comunidade



= Perguntar se todos assinaram a folha de presencas e preenchimento das fichas
de avaliacdo da sessao.
= Recapitular etapas de “Expressar sentimentos” relembrar que na préxima
sessdo serdo selecionados alguns participantes ao acaso para verificar se
aplicaram isso no dia-a-dia.
o Qual a situacdo? Onde e quando? O gue se passou no seu corpo? O

gue sentiu? Como 0 expressou?
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SESSAO 12: LIDAR COM O STRESS
Data: 20-04-2017 (90min)

Preparacdo da Sala e Registo de presencas (10min)

= Arrumar sala de forma a que estejam sentados em circulo para o didlogo inicial.
= Registo de presencas. Colocar folha com caneta na mesa para assinarem.

= Tolerancia: 10min

Dialogo Inicial (10min)

= Revisdo da sessao anterior
o Breve sintese do que é “Reconhecer e Expressar sentimentos” e dos
passos.
o Questionamento se aplicaram isso no dia-a-dia.

= Resumo das atividades a ser realizadas na sessao.
Apresentacao do tema (5 min)

= Introdugdo da tematica: “Lidar com o stress”. O que é o stress?
o Stress é algo que experienciamos quando estamos perante uma situagao
e sentimos que ndo temos capacidade de lidar com ela. Sentimos que
perdemos o controlo da situacéo.
o Assim, o stress pode ser visto como uma ameacga a qualquer nivel,
podendo ser ao nivel emocional, fisico e psicolégico, afetando a nossa
vida. No entanto, também existem aspetos positivos do stress, sendo um

deles a capacidade de conseguirmos cumprir prazos.
Atividade 1 - “Identificar fatores stressantes” (10min)

o Descricdo: O dinamizador entrega uma folha de papel a cada participante e pede
que reflitam acerca do passado, presente e futuro. Pede entdo para escreverem,
em cada um, pelo menos dois fatores stressantes. Podera ser um evento, um
trabalho, o ambiente familiar, uma responsabilidade, o tempo (prazo). Qualquer
situacgdo ou fator que sinta que Ihe provocou stress. No final, o dinamizador pede
que partilhem, cada um e em voz alta, o que escreveram e vai anotando no
guadro. No final, podera também adicionar alguns fatores que ndo tenham sido
referidos. Em cada fator, o dinamizador devera fazer uma breve contextualizacao

para o dia-a-dia, que situa¢cdes pode ocorrer, 0 que pode provocar na pessoa.
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o Exemplos: pouco dinheiro, gestdo do tempo, separagado dos pais, conflito com
um amigo, conflito com um colega de trabalho, morte de um familiar, doenca.

= Material: Folhas de papel, canetas, caneta para quadro, quadro.

Preparacdo da sala para estarem sentados virados para o projetor, ligar projetor e

computador.

Identificagao dos passos do tema “Lidar com o stress” (10min)

= ldentificar os passos para “Lidar com o stress”.
o Questionar acerca dos passos que devem seguir para conseguirem lidar com
situacdes de stress.

o Projetar passos para o “Lidar com o stress” ligado a sensacéo (3 passos):
v' 12 etapa. O que estou a sentir (0 meu corpo).
v’ 22 etapa. Qual é o fator que me esta a provocar stress?
v/ 32 etapa. Relaxar e controlar-me.

o Projetar passos para “Lidar com o stress” ligado a acéo (3 passos):
v’ 12 etapa. Afastar-me da situacdo e pensar nesta com outros

olhos.

v’ 22etapa. Opcdes paralidar com asituacdo. Qual amelhor opgao?

v’ 32 etapa. Lidar com a situagdo que esta a provocar stress.

Atividade 2 - “Dicas para lidar com o stress” (20min)

= Descricdo: O dinamizador explica que, para lidar com o stress, € primeiro
necessario reconhecer que este existe — reconhecer sinais que indicam a
existéncia de stress. Refere que, por vezes, estdo envolvidos em tantas
situacdes de stress no dia-a-dia que comega a parecer normal, sentirem-se
frequentemente irritados ou incapazes de alcancar algum objetivo. Reforca
entdo que € importante estarem conscientes de que estdo numa situacdo
excessivamente stressante e que ha diferentes sinais que permitem
consciencializar-se disso. O dinamizador questiona o grupo de que sinais podem
ser esses, podendo escrevé-los no quadro, e enumerar outros sinais nao
enunciados.

o Tensdo nos musculos - no queixo, nas maos, N0 pescoco

o Aperto no estbmago

o Dor de cabeca

o Respiracao superficial - sentirem que ndo estéo a inspirar ar suficiente.
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O dinamizador refere que outro aspeto importante é a saude fisica e mental pois,

guanto melhor se sentirem, mais preparados estardo para lidar com as situacdes

de stress. Assim, h4 diversas atividades e escolhas nas suas rotinas que podem

ajudar a sentirem-se mais energéticos e a controlar a situacdao. Entretanto,

entrega um papel a cada participante com uma estratégia/habito, com a respetiva

explicacdo em frente.

O

Exercicio fisico — ajuda a aumentar a energia e ao mesmo tempo a

relaxar o corpo e a mente. Tentar fazer exercicio fisico todos os dias —
desporto, andar a pé.

Socializar_com _os _outros — falar e partilhar os sentimentos e

pensamentos com alguém em quem se confia ajuda a aliviar o stress.

Fazer intervalos — quando existe muito stress acumulado, fazer um

intervalo e afastar-se da situacdo. Passear, mudar de ambiente, fazer
exercicio pode ajudar a lidar com a situagéo posteriormente.
Alimentacdo saudavel — beber muita agua e fruta. Evitar fast food pois

esse tipo de refeicdes pode deixar a pessoa com sono e mais vulneravel
a problemas de saude.

Evitar beber, fumar ou tomar comprimidos ou drogas para relaxar —

Todos estes elementos poderdo ajudar a relaxar no momento, no
entanto, mais tarde poderdo levar a maiores niveis de ansiedade e a
problemas graves de saude.

Habitos de sono saudaveis — apontar para dormir 8 horas por dia. Se

tiver descansado o suficiente, estard mais alerta durante o dia e mais
equipado para lidar com situagdes stressantes.

Humor — Quando utilizado adequadamente, o humor pode ser uma eficaz
maneira de libertar o stress. E importante divertir-se, tanto no trabalho
como em casa.

Conheca os seus limites — N&o se comprometer com demasiadas

tarefas, com as quais depois ndo consegue lidar. Se sentir que tem
demasiado para fazer, estabelecer prioridades e deixar tarefas que nédo
sdo essenciais. Deve pedir ajuda sempre que necessario.

Criar um plano equilibrado - Que inclua todas as responsabilidades e

tarefas diarias. Este plano devera incluir também tempo para si, para a

familia, para o seu bem-estar.

Ira ser dado tempo a cada participante para ler o que lhe calhou e a respetiva

explicacdo, sendo que durante este periodo ndo devem revelar aos colegas o
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que esta escrito no cartdo. Apdés esse periodo, o dinamizador comeca por
guestionar a cada um o que Ihe calhou, e pede aos restantes elementos do grupo
gue justifiguem o porqué de isso ser uma boa estratégia para colmatar o stress,
sendo que deve ser a pessoa que calhou o papel a verificar se a resposta esta
correta e no fim ler a explicacdo do seu cartdo.

= Discussdo: ja sabiam como reconhecer que estavam em stress? Ja sentiram
alguns daqueles sintomas? Qual é que normalmente sentem para indicar-vos
gque estdo em stress? E relativamente as estratégias para utilizar nas rotinas, ja
as conheciam? Qual é que adotam quando estdo sob stress? Podem ndo ter
todos estes habitos e ndo é facil muda-los todos repentinamente, mas se o
fizerem aos poucos, vado comecando a notar diferenca e vao estar mais capazes
de lidar com o stress do dia-a-dia.

= Material: papéis com dicas para lidar com o stress.
Atividade 3 - “Exemplos de técnicas de relaxagao” (10min)

= Descricdo: O dinamizador explica que nesta atividade ird expor alguns exercicios
que poderdo ser realizados para reduzir o stress. Explica que poderdo ser
realizadas atividades de relaxacdo. Questiona aos participantes se se recordam
de alguma atividade que ja tenha sido realizada e que os tenha deixado
relaxados e calmos. Em seguida, apresenta trés tipos de atividades para relaxar.

o Exercicios de respiracdo: atividades em que estdo conscientes da

respiragdo e controlam-na, em que estdo atentos aos movimentos do
corpo enguanto respiram. Pode ser utilizada para a pessoa relaxar
durante uma situacdo de stress.

o Exercicios de relaxacdo progressiva dos musculos: estes exercicios

consistem em contrair e descontrair lentamente os musculos do corpo,
uma zona de cada vez. Normalmente contraem 0s musculos durante 5
segundos e depois relaxam durante 30 segundos. Esta atividade é
utilizada para relaxar o corpo quando esta sob tensao.

o Exercicios de visualizacdo: Este exercicio consiste em criar uma

situagc&o na nossa mente, utilizando a para gerar sentimentos positivos e
relaxantes.

= Discussao Final: explica até a proxima sessao terdo de utilizar uma destas

técnicas, durante uma situacdo de stress, podendo escolher o exercicio que

preferirem realizar naquela circunstancia. Refere que poderdo fazer estes
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exercicios em qualquer situacdo, principalmente os exercicios de respiracdo e

de relaxacao progressiva dos musculos.

Relaxacao — “Estou s6 preocupado” (10min)

= O dinamizador introduz a atividade de retorno a calma, pedindo que se sentem
confortavelmente nas cadeiras, com as maos em cima das pernas. Coloca uma
musica. Explica que sera realizada uma atividade de nome “Estou so
preocupado”. O dinamizador explica que este “estou s6 preocupado” refere-se a
guando alguém esta preocupado com algo e esta repetitivamente a pensar na
mesma preocupacdo, aumentando a sua ansiedade e sem encontrar nenhuma
solucéo. O dinamizador pede que fechem os olhos, se preferirem, para dar inicio

a atividade.

Instrucdes para os participantes:

Relaxem. Respirem. Prestem atencdo a vossa respiracdo. Inspirem. Expirem. Calmamente.
Prestem atencdo ao vosso corpo. Estdo confortaveis e calmos. Diversas vezes e prestem
atenc@o ao VOSSO COrpo e aos vossos sentimentos. Existe alguma coisa que vos preocupa?
Alguma coisa que ird acontecer? Ou que ja aconteceu? Pensem numa coisa que vos esta a
incomodar, algo que vos esta a preocupar. Quando descobrirem algo que vos esta a preocupar,
digam para vocés mesmos: “Estou s6 preocupado” e voltem a focar a vossa atengdo na vossa
respiracdo. Ou noutro assunto. Sempre que 0 VOSSO pensamento voltar para essa preocupacao
ou qualquer outra preocupacgdo, voltem a dizer para vocés mesmos “Estou s6 preocupado”. Esse
pensamento podera estar sempre a ocorrer. Se assim for, continuem a repetir interiormente
“Estou s6 preocupado”. Caso ndo tenham encontrado nada que vos preocupe, ndo se importem,
continuem a focar a atencéo em vocés. No vosso corpo. Na vossa respiragdo. Fagam-no durante
algum tempo. Relaxem. Agora, quando se sentirem preparados, abram os olhos, devagar.
Comecem a focar a vossa aten¢éo na sala, no momento. Movam-se calmamente. Espreguicem-

se e, quando possivel, sentem-se no colchéo e voltemos a sesséo.
Discusséo Final (5min)

= O dinamizador pede que se sentem em circulo para discutir a sessédo: Gostaram
das atividades? Qual foi a atividade que gostaram mais? J& sabiam tudo isto
acerca do stress e como lidar com ele? Pretendem mudar alguns habitos para
aprender a lidar melhor com as situacfes de stress ou utilizar os exercicios
propostos. E importante saber lidar com o stress e tentar evita-lo ou reduzi-lo.
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Para isso é preciso esfor¢co, é necesséria organizacao, mas, no nosso dia-a-dia,
podemos mudar pequenas coisas que nos vao ajudar a ser mais produtivos,
mais capazes de lidar com situa¢des dificeis e com isso sermos mais felizes.

= Perguntar se todos assinaram a folha de presencas e preenchimento das fichas

de avaliacdo da sessao e entreqga da nova calendarizacao.

4

Recapitular etapas de “Lidar com o stress” sensacao e agao.
= Relembrar que na préxima sessao sera questionado a todos os participantes
qual das técnicas de relaxagdo utilizou e qual foi a situacdo de stress em que

estava.
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SESSAO 13: LIDAR COM ACUSACOES E CRITICAS

Data: 27-04-2017 (90min)
Preparacdo da Sala e Registo de presencas (10min)

= Arrumar sala de forma a que estejam sentados em circulo para o didlogo inicial.
= Registo de presencas. Colocar folha com caneta na mesa para assinarem.

= Entrega de nova calendarizacdo a HC e RW.

=

Tolerancia: 10min

Dialogo Inicial (10min)

= Revisdo da sessao anterior
o Breve sintese do que é “Stress” e dos passos para “Lidar com o stress”.
o Questionamento se aplicaram no dia-a-dia os exercicios de relaxagao
dados na sesséo anterior.

= Resumo das atividades a ser realizadas na sessao.

Preparacdo da sala para estarem sentados virados para o projetor, ligar projetor e

computador.

Apresentacgao e passos do tema “Lidar com acusagoes” (10min)

= Introducédo datematica: “Lidar com acusagoes”. O que entendem por lidar com
acusacoes?
o Quando alguém diz a uma pessoa que ela fez, disse ou sentiu algo.
o Uma acusagao pode ser falsa ou verdadeira.
o Saber lidar com uma acusagéo significa saber ouvi-la, pensar na sua
veracidade e responder da melhor forma.
= ldentificar os passos para o “Lidar com acusagdes”.
o Questionar acerca dos passos para o “Lidar com acusagbes”.
o Projetar passos para “Lidar com acusagoes” (4 passos):
v' 12 etapa. Pensa no que a outra pessoa te esta a acusar.

v/ 22 etapa. Pensa no porqué de estar a fazer essa acusacao.
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v’ 32 etapa. Pensa em diferentes maneiras de responder a essa
acusacao.

v 42 etapa. Escolhe a melhor maneira de fazé-lo.

Atividade 1 — “Lidar com acusagoes” (15min)

= Descricéo:

O

O dinamizador entrega uma ficha onde se encontra uma grelha com os
parametros: “Situacao”; “Pensamento”; "Comportamento”.

Esclarece que cada um ir& retirar um papel aleatoriamente com uma situagéo
e preencher a tabela, escrevendo na coluna da situacédo o que lhe saiu no

papel. Haverd duas cOpias _de cada situacdo, de maneira a gue dois

participantes se deparem com a mesma situacdo e se comparem as

reacdes.
Em seguida, irdo preencher a coluna do comportamento, escrevendo aquilo

gue imediatamente fariam se a acusacao fosse dirigida a si. Posteriormente,
preenchem a coluna do pensamento, com aquilo que pensaram acerca da
acusacdo que foi feita. O dinamizador explica que ¢é preenchido
primeiramente 0 comportamento pois por vezes, nestas situagfes, este
antecede o pensamento. Quando todos acabarem, o dinamizador pede que
cada um apresente a sua tabela em voz alta.

Em seguida, para a mesma situacdo, irdo preencher novamente o
pensamento e o comportamento, desta vez o que deveriam ter feito,
preenchendo primeiro 0 pensamento e em seguida o comportamento. O

dinamizador deverd salientar que € necessario parar e pensar, antes de agir.

= Discussao: Gostaram da atividade? O que foi mais dificil de fazer? Preencher o

pensamento antes do comportamento ou o contrario? Alguém percebeu qual foi

o intuito deste exercicio? Por vezes, quando nos sentimos atacados, reagimos

antes de pensar. No entanto, devemos tentar controlar esse comportamento,

parar e pensar antes de agir.

= Material:_ ficha informativa com tabela para preencher a situacéo, pensamento

e comportamento, folhas com situac@es e saco para tirarem o papel.

Preparacdo da sala para estarem sentados virados para o projetor, ligar projetor e

computador.
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Apresentacao e passos do tema “Lidar com criticas” (10min)

= Introducdo da tematica: “Lidar com criticas”. O que entendem por lidar com
acusacoes?
o Quando alguém diz a uma pessoa que esta fez ou disse algo de errado.
o Lidar com criticas significa ouvi-las, aceitéa-las e utiliza-las para melhorar,
tanto a nivel pessoal como profissional.
= Identificar os passos para o “Lidar com criticas”.
o Questionar acerca dos passos para o “Lidar com criticas”.
o Projetar passos para “Lidar com criticas” (5 passos):
v' 12 etapa. Pensa no que a outra pessoa te esta a criticar.
v’ 22 etapa. Pensa no porqué de estar a fazer essa critica.
v’ 32 etapa. Pensa se deves seguir essa critica ou néo.
v’ 42 etapa. Se seguires, como podes fazé-lo?
v’ 52 etapa. Escolhe a melhor maneira de fazé-lo.

Atividade 2 — Lidar com criticas “O artista e o critico” (20min)

= Descricéo:
o O dinamizador explica que esta atividade tem como objetivo aprender a lidar
com criticas. Refere que cada um ir4 fazer um desenho, em que o tema é a

natureza, e que devem tentar realizar a atividade sem _que 0s outros

vejam o seu desenho. No final, viram-no ao contrario e entregam ao

dinamizador. A atividade é an6nima e ndo podem escrever 0 seu nome.

o O dinamizador entrega aleatoriamente os desenhos feitos a cada um, tendo
o cuidado do artista ndo ficar com o seu préprio desenho. Refere que terdo
de observar o desenho que lhes calhou com atencéo e escrever na parte de
trds um elogio e uma critica ao desenho. Sendo que o que esta a criticar ndo
pode escrever 0 seu nome.

o Toda a atividade é anénima, ou seja, nem o artista nem o critico escrevem o
nome. No final o dinamizador mostra o desenho e Ié as criticas e 0s elogios
feitos.

= Discussao: foi dificil fazerem uma critica e um elogio? E receberem a critica?

Como foi? Como se sentiram? O que vos apetecia fazer? O que vos apetecia

responder? Como foi se controlarem apds serem criticados? Conseguiram ver a

critica como algo construtivo, algo que serve para vos ajudar a melhorar? Por

vezes as pessoas criticam ndo no sentido de ofender, mas de ajudar-vos a

melhorar.
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= Material: 1pis para colorir, folhas de papel brancas, canetas.

Relaxacao — “Contragao e Descontragao” (10min)

Instrucdes para os participantes:

Esta na altura de relaxarmos. Sentem-se, confortavelmente, com as pernas descruzadas e com
as maos a descansar no colo ou ao lado. Quem quiser, podera fechar os olhos durante a
atividade. Agora, respirem lenta e profundamente. Inspirem pelo nariz, notem a expansdo do
vosso peito. Sustenham a respiram. Agora soltem o ar pela boca. Inspirem novamente... Pausa...
Expirem totalmente. Inspirem... Pausa... Expirem. Comecem a relaxar o corpo. Anotem qualquer
tensdo que sintam, a comecar nos pés até a vossa cabeca. Reparem em alguma tensdo que
possam sentir nas pernas... no estdmago... nas maos... nos bracgos... nos ombros... no pescogo...
nos maxilares... na cara. Vamos relaxar algumas &areas. Vamos comegar pelos pés. Vamos
dobrar lentamente a ponta dos pés, levando-os em dire¢do ao corpo. Procurem sentir a tenséo,
mantenham os pés contraidos por alguns segundos. Relaxem. Fagam, a seguir, 0 movimento
contrario, esticando os pés. Sintam nesse momento a tensdo na regido da barriga da perna.
Fiquem por alguns segundos. Relaxem. Aproveitem esse momento para perceberem a sensacéo
causada pelo relaxamento. Agora as méos e pelos bragcos. Fechem as maos e contraiam-nas.
Sintam a tens&o nas vossas maos e nos vossos antebracos. Continuem a contrair... cada vez
mais... apertem mais ... como se tivessem uma bola de papel na médo e quisessem esmaga-
la...Agora relaxem. Novamente. Contraiam as maos... Com forga ... Agora relaxem. Fagam-no
mais uma vez. Contraiam ... e depois relaxem. Agora sintam as vossas maos relaxadas. Soltem-
nas. Sacudam-nas. Sintam 0s vossos bracgos relaxados. Notem a diferenca entre a tensdo e a
relaxagdo. Em seguida, vamos tentar fazer o mesmo com os ombros. Subam os ombros até as
orelhas, contraindo os musculos durante um periodo de tempo e depois relaxa-los. Vamos
repetir. Elevar os ombros até as orelhas. Permanecer assim, sempre contraido. E depois soltar.
Voltem a fazer mais uma vez. Agora soltem. Sacudam os ombros, relaxem-nos. Rodem a cabeca
para aliviar a tenséo que ficou. Quando se sentirem preparados, vamos entao voltar a sessao.

Discusséo Final (5min)

= O dinamizador pede que se sentem em circulo para discutir a sessédo: Gostaram
da sess&o? Qual foi a atividade que gostaram mais? Porqué? E dificil aceitar
uma critica? E lidar com uma acusac¢do? O que é importante fazer quando nos
acusam de algo, antes de agir? E importante ndo s6 para nds, para ndo nos
prejudicarmos, mas também para os outros e para as nossas relagdes com eles.

= Perguntar se todos assinaram a folha de presencas e preenchimento das fichas
de avaliacdo da sessdao.

= Recapitular etapas de “Lidar com acusacgoes e criticas”.
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= Relembrar que na proxima sessdo serdo selecionados alguns participantes
aleatoriamente para ver em que situacfes usaram 0s passos para lidar com

acusacoes e criticas.
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SESSAO 14: LIDAR COM O FRACASSO

Data: 04-05-2017 (90min)
Preparacdo da Sala e Registo de presencas (10min)

= Arrumar sala de forma a que estejam sentados em circulo para o didlogo inicial.
= Registo de presencas. Colocar folha com caneta na mesa para assinarem.

= Entrega de nova calendarizacdo a RW.

=

Tolerancia: 10min

Dialogo Inicial (10min)

= Revisdo da sessao anterior
o Breve sintese do que é “Lidar com acusacoes e criticas” e dos passos.
o Questionamento de exemplo do dia-a-dia em que tenham tido de lidar
com acusac0es e criticas. Qual a situacdo? Com quem estava? Como
reagiu? Como se sentiu.

= Resumo das atividades a ser realizadas na sessao.

Preparacdo da sala para estarem sentados virados para o projetor, ligar projetor e

computador.

Apresentagao e passos do tema “Lidar com o fracasso” (10min)

= Introducdo da nova tematica: “Lidar com o fracasso”. O que é o fracasso? Qual
a importancia de saber lidar com este?
o Fracassar significa ndo ser bem-sucedido na realizagdo de uma tarefa.
o E importante saber lidar com o fracasso pois, caso néo o faca de uma
forma positiva, este pode provocar medo de voltar a tentar e fara perder
diversas oportunidades interessantes e desafiantes.
= ldentificar os passos para “Lidar com o fracasso”.
o Questionar e projetar passos para “Lidar com o fracasso” (5 passos):
v' 12 etapa. Pensa em qué que falhaste.

v/ 22 etapa. Pensa no porqué de teres falhado.
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= Exemplo: Falta de competéncias? Falta de motivacdo? Falta
de sorte? Razbes pessoais?
v’ 32 etapa. Pensa no que podes fazer para evitar voltar a falhar.
= Exemplo: Falta de competéncias > Treinar. Falta de
motivacdo - Aumentar o esforgo.
v 42 etapa. Decide se queres voltar a tentar.

v/ 52 etapa. Tenta outra vez.

Atividade 1 - “Situacéao, Licdo e Consequéncia positiva” (25min)

= Descricdo:

@)

~

O dinamizador faz uma introducdo a atividade: Quantos de vocés ja
fracassaram em alguma coisa? Quase toda a gente ja fracassou, em alguma
altura da vida. Até as pessoas bem-sucedidas hoje em dia j& fracassaram.
Um exemplo é o caso do Michael Jordan — este é considerado um dos
melhores jogadores de basquetebol de todos os tempos e, ho entanto, foi
expulso da equipa da sua escola porque o seu treinador ndo achava que este
era bom o suficiente para fazer parte da equipa. J& pensaram se o Michael
Jordan tivesse desistido e tivesse tido medo de tentar entrar noutra equipa?
Se calhar ndo seria hoje em dia um dos melhores jogadores de basquetebol
do mundo. Isto para verem que nem todo o fracasso € mau — é importante
gue aprendamos sempre uma licdo ou procuremos algo positivo nesse
acontecimento.

O dinamizador introduz a atividade, entregando uma folha de papel com uma

tabela a cada um dos participantes. Explica que estes terdo gque pensar

em situacOes da sua vida ou de alguém que conhecam, ou

simplesmente imaginar alguma situacao de fracasso. Podera ser desde

a situagdo mais simples, & mais complexa — desde que seja uma situacao
em que se considere que a pessoa tentou, e ndo foi bem-sucedida.

Da o exemplo, escrevendo no quadro: N&o entrei na discoteca que queria
porque fui barrado a entrada. O dinamizador salienta que, de momento, teréo
de preencher apenas a coluna da situagéo de fracasso. D& tempo para cada
um dos participantes preencherem a coluna com a sua situacao de fracasso
e, quando todos acabarem, pede que dobrem as suas folhas em dois e
recolhe-as.

Em sequida, terdo de ler a situacdo de um colega e preencher na tabela

alicdo gue podera tirar da situacdo escrita. Continua o exemplo anterior,
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escrevendo no quadro: para a proxima vou para a discoteca mais cedo.
Aquela hora é mais dificil de entrar. O dinamizador indica que terdo apenas
de preencher a coluna da licdo. Salienta também que deverdo levar a sério
a situacao escrita, pois poderd ter sido vivida por algum dos colegas, € 0
objetivo € ajudar a ver o lado positivo e benéfico da situacao.

o Posteriormente, pede que dobrem novamente os papéis, recolhe e volta

a distribui-los, pedindo que preencham a coluna da consequéncia

positiva. Esclarece que podera ser qualquer consequéncia positiva que
poderd acontecer ap0s a situacdo de fracasso ou devido a esta e da
novamente o exemplo no quadro: poupei dinheiro e 0os meus amigos
disseram que estava demasiado cheio. Ainda bem que n&o entrei.
o No final, o dinamizador recolhe os papéis e Ié cada um em voz alta.
= Discussao: Gostaram da atividade? Foi dificil se recordarem de uma situacdo
em que tivessem fracassado? E arranjar uma licdo para a situacdo de um colega,
foi facil? Acham que teria sido mais facil terem arranjado para a vossa situacao?
E uma consequéncia positiva? Foi dificil arranjar uma? Ficaram admirados com
as respostas dos vossos colegas? Ja tinham pensado desta forma para a
situacdo que tinham escrito? Ou para alguma outra situacdo pouco bem-
sucedida, na vossa vida? Esta é uma boa solu¢éo pois diminui 0 vosso medo de
voltar a tentar. Quer naquilo que ndo foram bem-sucedidos, quer numa
experiéncia nova.
= Material: tabelas com coluna de “Situagao, Licdo e Consequéncia Positiva”,

canetas, saco para baralhar, caneta para quadro.

Atividade 2 — “Estratégias para lidar com o fracasso” (20min)

= Descricdo:

o O dinamizador introduz a segunda atividade, referindo que é normal ter medo
de falhar, ou porgue n&o tivemos muito suporte das pessoas que nos eram
proximas, ou porque tivemos uma situagdo traumética em que falhdmos.
Assim, existem sinais que nos podem indicar que estamos com medo de
falhar. Apresenta os sinais, podendo utilizar exemplos para tornar a ideia
mais clara:

v' Hesitar perante experiéncias novas ou projetos mais desafiantes;

v' Autossabotagem - isto é, dizer a si mesmo que néo é capaz e que nao ird

conseguir.

v" Ansiedade em demasia

v/ Baixa auto estima — pensar que ndo é bom o suficiente
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v' Perfecionismo —isto é, fazer apenas aquilo que tem nocéo que vai ser bem-

sucedido.

o Pede que escrevam num papel qual destes sinais j& sentiram, esclarecendo

que estes sdo normais e que ninguém ird saber de quem é o papel, pedindo

qgue os dobrem depois de escreverem. O dinamizador recolhe o papel e

contabiliza cada sinal e discute, posteriormente esse aspeto com o0s

participantes para que tenham nocao que € compreensivel que muitos deles

partilhem do mesmo sentimento que evoca medo.

o Em seguida, apresenta algumas estratégias para ultrapassar o medo de

falhar, explorando cada uma com o grupo.

o Pede entdo que escrevam um medo que tenham num papel, que também

sera anonimo. Explica que posteriormente serdo retirados esses papéis

aleatoriamente para explorarem as estratégias para lidar com esse medo:

v
v
v

Analisar todos os possiveis resultados da sua decisao;

Pensar mais positivamente;

Olhar para o pior cenario — por vezes este pode ser desastroso, mas
noutras ocasifes pode nem ser tdo mau e ajudar a diminuir o medo de
falhar;

Ter um plano B;

Definir um objetivo — podera ser por escrito ou utilizando a visualizag&o
imaginar como serd a sua vida depois de atingir aquele objetivo pode
ajudar;

Se definir um objetivo final ainda o deixa com mais medo de falhar, pode
optar por estabelecer objetivos mais pequenos e simples, que o ajudarado

a atingir o objetivo final.

= Discussdo: Gostaram da atividade? Quando fracassavam, quando tinham

medos, era costume utilizar alguma destas estratégias?

= Material: folhas brancas, canetas, saco para tirarem papéis, caneta para quadro

Relaxacédo - “Live your Dreams” (10min)

= Descricdo: O dinamizador explica que vao visualizar um video sobre a

importancia de ndo desistir, e deixar que o fracasso supere 0s sonhos.

Participantes devem estar sentados confortavelmente em virados para o

projetor.

= Material: video “Live your Dreams - Best Motivational Video 2016”
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Discusséo Final (5min)

= O dinamizador pede que se sentem em circulo para discutir a sessédo: Gostaram
da sessdo? O que é que aprenderam acerca do fracasso? Que podemos vé-lo
de duas formas, certo? De uma forma positiva e de uma forma negativa.
Devemos tentar encarar sempre o fracasso como? Todos temos medo de falhar,
mas se deixarmos de tentar arriscar por causa desse medo, vamos perder
situagdes muito interessantes na vida. As situagdes em que falhamos ajudam-
nos a perceber coisas que nunca iriamos perceber se nao o tivesse acontecido
— como o qudao fortes somos e quem sao 0s nossos verdadeiros amigos. Assim,
gquando tiverem medo de falhar, construam objetivos pequenos, que vos ajudem
a aumentar a vossa confianga. Fagam planos e, muito importante, como € que
devem pensar? Positivamente. Dando um passo de cada vez, v8o comecar a
perder o vosso medo.
= Confirmar se todos assinaram a folha de presencas e preenchimento das fichas
de avaliacdo da sesséao.
= Recapitular etapas de “Lidar com o fracasso” (5 passos).
v' 12 etapa. Pensa em qué que falhaste.
v/ 223 etapa. Pensa no porqué de teres falhado.
v/ 32 etapa. Pensa no que podes fazer para evitar voltar a falhar.
v' 42 etapa. Decide se queres voltar a tentar.
v’ 52 etapa. Tenta outra vez.
= Relembrar que na proxima sessdo serdo selecionados alguns participantes
aleatoriamente para dar exemplos de situa¢fes para lidar com o fracasso no dia-

a-dia.
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SESSAO 15: CONTROLO DA RAIVA

Data: 11-05-2017 (90min)
Preparacdo da Sala e Registo de presencas (10min)

= Arrumar sala de forma a que estejam sentados em circulo para o didlogo inicial.
= Registo de presencas. Colocar folha com caneta na mesa para assinarem.

= Tolerancia: 10min

Dialogo Inicial (10min)

= Reviséo da sesséo anterior
o Breve sintese do que é “Lidar com o fracasso” e dos passos.
o Questionamento de exemplo do dia-a-dia em que tenham tido de lidar
com o fracasso. Qual a situacdo? Como reagiu? Que estratégia usou

para lidar com a situacao.

= Resumo das atividades a serem realizadas na sessao.

Preparacdo da sala para estarem sentados virados para o projetor, ligar projetor e

computador.

Apresentacao e passos do tema “Controlo da raiva” (10min)

= Introducdo da nova tematica: “Controlo da raiva”. O que é a raiva? Qual a
importancia de sabermos controlar a raiva?

o Araiva é um sentimento natural e humano.

o Quando se fala em controlar a raiva, ndo significa que se elimine esse
sentimento, que nunca mais volte a sentir raiva. Este € um sentimento
normal, mas que significa que algo esta errado.

o Assim, ao invés de negar a raiva, de conté-la, de liberta-la em algo ou
alguém, ou culpéa-la em alguém, controlar a raiva significa controlar a sua
resposta comportamental, para que se consiga, posteriormente, lidar
com a situagdo de maneira apropriada.

= ldentificar os passos para “Controlo da raiva”.
o Questionar e projetar passos para “Controlo da raiva” (4 passos):
v/ 12 etapa. O que estd a acontecer no teu corpo para ajudar a

perceber que estas a perder o controlo?
59
Psicomotricidade na Promocdo de Competéncias Sociais e Emocionais

Aplicagdo de Programa de intervencéo a jovens adultos em acompanhamento no ambito de medidas
penais de execugdo na comunidade



v’ 22 etapa. O que aconteceu para te estares a sentir assim?
v’ 32 etapa. O que podes fazer para controlar essa raiva?
= Contar até 10, ir embora, fazer um intervalo, relaxar e respirar
profundamente, ou dizer a pessoa, utilizando linguagem
correta, o porqué de estar irritado/a.

v 42 etapa. Escolhe a melhor opcéo para controlar a raiva e usa-a.

Atividade 1 - “Time Out Plan” (20min)

= Descricdo:

o O dinamizador explica que, por vezes, uma forma de controlar a raiva é fazer
um intervalo — um time out. A primeira atividade esta relacionada com esta
técnica e que irdo realizar um time out plan para praticarem, de maneira a
gue depois consigam realiza-lo no dia-a-dia, quando necessario.

o Deveratambém salientar que o time out plan tem como objetivo principal que

0 sujeito relaxe e consiga controlar araiva e o sentimento de frustracao,

mas, no entanto, o individuo deve retornar, guando estiver mais calmo,

para lidar com o problema.

o Entrega uma ficha orientadora, onde terdo de preencher os topicos
necessarios para realizar o plano. Explica cada tépico da ficha mas refere
gue, no entanto, esta s6 sera preenchida na segunda parte da atividade.

o Na primeira parte da atividade, o dinamizador ir4 apresentar um video, onde
terdo de prestar atencao a cena e as personagens, para depois discutirem
acerca do mesmo, realizando um time out plan para uma das personagens.
Apresenta o video. Em seguida, escreve no quadro 0s seguintes tdpicos, que
terdo de preencher em grupo:

v' Quem? - Qual das personagens devera fazer um intervalo. O
dinamizador deve salientar que até mesmo a pessoa que ndo é
culpada podera fazer um intervalo quando vé que a situacdo esta a
ficar descontrolada.

v' Porgué? — Razdao pela qual devera fazer um intervalo.

v' Onde? — Para onde deve ir? Para um quarto? Para a rua?

v" Quando? — Em que altura devera fazer o intervalo? Nesta altura o
dinamizador podera questionar os participantes se necessitam que
repita o video para identificarem a altura em que deveria ter feito o

intervalo. Podera também questionar quando fazer o intervalo, de
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acordo com o0 que a personagem estd a sentir. Quando fica mais
nervoso? Quando aumenta o tom de voz?
v 0O_que fazer? — Sentar-se e esperar? Fazer exercicio fisico? Falar
com alguém?
v Como dizer? — Devera dizer a pessoa em questdo se precisa de
fazer um intervalo.
o Apobs realizarem esta atividade para dois excertos de video em conjunto, 0s
participantes deverdo preencher a ficha e realizar o seu préprio time out plan.
o No final da atividade, o dinamizador questiona se alguém pretende partilhar
0 seu plano.
= Discussao: Gostaram da atividade? Relativamente aos videos, conseguiram
facilmente identificar uma pessoa e um momento para fazer uma pausa? Acham
que, se a personagem tivesse realizado esse intervalo, o desfecho seria
diferente? E relativamente ao vosso plano, acham que serd um bom método
para se acalmarem? Foi dificil preencherem o plano? Por vezes, devemos tentar
controlar-nos para ndo reagir de cabeca quente, para conseguirmos resolver um
conflito sem ser verbal e fisicamente agressivos.
= Material: _caneta, quadro, folhas time out plan fichas de preenchimento, 2

excertos de video para analisarem.

Atividade 2 — “Self talk” (25min)

= Descricdo:

o O dinamizador explica em que consiste o self-talk: € a voz dentro da vossa
cabeca. Isto €, é 0 que cada pessoa diz a si propria relativamente a si, a uma
situacdo ou as suas capacidades.

o O Self-talk pode ser positivo, ajudando a superar as situagdes, ou pode ser
negativo. Este € outro método para controlar a raiva pois esta voz influencia os
seus sentimentos e como percecionamos uma determinada situagao.

o Assim, se o seu self-talk tende a ser negativo, a pessoa passa mais tempo a
sentir-se zangada e enraivecida, consigo e com os outros, do que uma pessoa
cujo self-talk seja positivo.

o Ap0s explicar do que se trata, o dinamizador entrega uma ficha informativa e
apresenta a primeira parte da atividade: os participantes terdo de descrever,
sucintamente, uma situacao que se tenha passado na qual sentiram raiva. Terdo

de descrever o0 antes, o durante e o depois da situacdo, detalhadamente.
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o Ap0s concluirem a primeira parte da atividade, devem preencher os seguintes
tépicos relativamente ao antes, durante e depois da situacéo — Self talk sobre si;
self talk sobre a pessoa com quem se estava a zangar; outros self talks (podera
ser relativamente a outro membro, um familiar, um amigo, ao mundo em si).

o No final, terdo de fazer um circulo ou sublinhar os self talks negativos.

o Depois de concluida a atividade, todos irdo partilhar a sua experiéncia e, em
grupo, terdo de arranjar solucdes e alternativas para os self talks negativos de
cada um.

= Discussdo: Gostaram da atividade? Foi facil relembrarem-se dos pensamentos
que tiveram na altura? E reconhecer se estes sao negativos ou positivos? Acham
gque se tivessem sido mais positivos nos vossos self talks, o resultado teria sido
diferente? Tinham-se sentido de maneira diferente?

= Material: canetas/lapis, fichas de preenchimento controlo da raiva 1 e 2.
Relaxacéo — “Controlo da raiva” (10min)

= Descricdo:

O dinamizador refere que sera agora realizada uma atividade de retorno a calma e pede
aos participantes que se sentem nas cadeiras. Comeca a dar instrugbes para a

realizacdo da atividade.

Instrucdes para os participantes:

Esté na altura de nos acalmarmos, de relaxarmos, de lidar com a raiva de um modo saudavel.
Sentem-se, confortavelmente, com as pernas descruzadas e com as méos a descansar no colo
ou ao lado. Quem quiser, poderéa fechar os olhos durante a atividade.

Agora, respirem lenta e profundamente. Inspirem pelo nariz, notem a expanséo do vosso peito.
Sustenham a respiragdo. Agora soltem o ar pela boca. Inspirem novamente... Pausa... Expirem
totalmente. Inspirem... Expirem... Inspirem... Expirem... Continuem a fazé-lo intencionalmente.
Agora foquem a vossa aten¢do na sensagéo de raiva. Sintam em que zona do vosso corpo é que
esta se acumula. Comecem a relaxar o corpo. Anotem qualquer tensdo que sintam, a comegar
nos pés até a vossa cabeca. Reparem em alguma tensao que possam sentir nas pernas... no
estdbmago... nas maos... nos bracos... nos ombros... no pescoco... nos maxilares... na cara.
Muitos dos sintomas fisicos da raiva sdo desconfortaveis. Muitos destes sintomas pode ser
eliminados agora, se quiserem, ao relaxar os vossos musculos. Vamos relaxar algumas areas.
A comecar pelas méos e pelos bracos. Fechem as méos e contraiam-nas. Sintam a tensédo nas
vossas maos e nos vossos antebracos. Continuem a contrair... cada vez mais... apertem mais...
Agora relaxem. Agora novamente. Contraiam as mdos... Com for¢a... Agora relaxem. Facam-

no mais uma vez. Contraiam... e depois relaxem. Agora sintam as vossas maos relaxadas.
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Soltem-nas. Sintam o0s vossos bracos relaxados. Notem a diferenca entre a tensdo e a relaxacéo.
Agora, vamos tentar relaxar os ombros. Podem escolher a melhor maneira de sentir a tenséo
nos ombros. Podem subir os ombros até as orelhas, contraindo os misculos durante um periodo
de tempo e depois relaxa-los. Ou apenas relaxar os muisculos dos ombros sem provocar
nenhuma tensao antes. Facam como acharem que resulta melhor para vocés. Foquem-se agora
na vossa cara e nos vossos maxilares. Relaxem. Relaxem os muasculos da cara e os maxilares.
Podem contrai-los antes, se quiserem. Deixem sair toda a tensdo da vossa cara, libertem os
maxilares dessa tenséo... A vossa cara esta agora relaxada, leve.

Agora, verifiqguem o vosso corpo, da cabeca aos pés, para descobrir outras areas que possam
estar tensas. Para cada area, imaginem que estdo a focar a vossa respiracdo nessa area.
Inspiram relaxac&o... Expiram a tens&o. Inspirar a relaxacdo. E libertar a tensdo. Sintam os
vossos musculos cada vez mais relaxados a cada respiragdo. Continuem a verificar 0 vosso
corpo. A relaxar cada area do vosso corpo.

Notem como se estdo a sentir agora. Fisicamente. Emocionalmente. Ndo ha problema em ainda
sentir alguma raiva, alguma frustrac@o. Apenas deixem o sentimento onde esta. As emogées ndo
sdo corretas nem erradas... Sdo o que sdo. O que estdo a fazer agora é apenas observar.
Continuem a inspirar calma e lentamente. Inspirem... Sustenham... E expirem. Vocés estédo a
controlar a vossa raiva neste momento, por ndo estarem a reagir com comportamentos
agressivos. Escolheram relaxar.

Lidar com a raiva de uma maneira saudavel. Para aumentar o controlo que tém sobre esse
sentimento, podem repetir algumas frases: “Eu sei que me estou a sentir irritado neste momento
e aceito isso.” “Eu tenho o poder de controlar as minhas reagées.” “Eu posso-me sentir irritado,
mas calmo e em controlo ao mesmo tempo.”

Agora, vao voltar a focar a vossa atencdo na respiracdo. Inspirem e expirem profunda e
lentamente. Relaxem a cada respiragdo. Inspirem... Expirem... Inspirem... Expirem... Continuem
a respirar profundamente até se sentirem calmos e relaxados.

Agora, vou contar de forma decrescente a partir do 5 e vamos voltar a focar a nossa atencdo na

sessao.

= Material: musica de relaxacao.
Discusséo Final (5min)

= O dinamizador inicia a discussado acerca da sessdo: Gostaram da sessao?
Acham que saber controlar a raiva é importante? Sentem este sentimento muitas
vezes? Mesmo que n&o seja muito intensamente. E normal sentirem-se irritados,
frustrados no dia-a-dia. Podera ser porque o comboio atrasou-se e vao chegar
atrasados ao compromisso, ou porque esta transito. Ou porque um amigo vos
estava a dever dinheiro e nunca vos da. Existem diversos eventos no dia-a-dia

que podem dar origem a este sentimento. O que aprenderam hoje? O mais
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importante é reprimir e eliminar o sentimento, ou saber lidar com ele? O mais
importante é saber lidar e expressar essa raiva no momento certo, num modo
nao agressivo e 0 mais adequado possivel. E relativamente as atividades, qual
foi a que gostaram mais? Porqué? E qual desses dois métodos é que acham
que é mais eficaz? E o que vao utilizar mais? Estes podem e devem ser utilizados
os dois, no dia-a-dia. E para além desses dois métodos, o que podem fazer mais
para libertar a raiva? Pode ser através do exercicio fisico, através da escrita num
diario, falar com um amigo que confiamos. No entanto, € importante, depois de
se acalmarem, voltar e tentar resolver a situacdo ou, caso seja 0 caso € seja 0
melhor para vocés, passar a frente.

= Confirmar se todos assinaram a folha de presencas e preenchimento das fichas
de avaliacdo da sesséao.

4

Recapitular etapas de “Lidar com a raiva”.

= Relembrar que na proxima sessdo serdo selecionados alguns participantes
aleatoriamente para dar exemplos de situagfes para lidar com a raiva no dia-a-
dia.
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SESSAO 16: AVALIACAO INTERCALAR 2

Data: 18-05-2017 (90min)
Preparacdo da Sala e Registo de presencas (10min)

= Arrumar sala de forma a que estejam sentados em circulo para o didlogo inicial.
= Registo de presencas. Colocar folha com caneta na mesa para assinarem.

= Tolerancia: 10min

Dialogo Inicial (10min)

= Reviséo da sesséo anterior
o Breve sintese do que é “Controlo da raiva” e dos passos.
o Questionamento de exemplo do dia-a-dia em que tenham tido de
controlar a raiva. Qual a situacdo? Como reagiu? Que estratégia usou
para lidar com a situacao.

Preparacdo da sala para estarem sentados virados para o projetor, ligar projetor e

computador.

Introducao das atividades a ser realizadas na sesséao (5min)

= O dinamizador apresenta a sessao: nesta sessdo nao ira ser abordado um tema
novo. Apenas nas proximas sessfes comecaremos a falar de resolucéo de
problemas.

= Lembram-se da sessdo que fizemos para rever os conteddos das sessdes
anteriores? Esta sess&o tem o mesmo objetivo: perceberem o que aprenderam
durante estas semanas.

= Vamos fazé-lo através de jogos, onde vocés poderdo mostrar o que aprenderam

e aquilo que sabem relativamente ao que foi abordado nas outras sessoes.

Atividade 1 - “Qual a sess&o?” (15min)

= Descricdo: esta atividade pretende relembrar os participantes dos temas das

sessOes até agora, através da interpretacdo de imagens e videos. Em cada
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imagem e/ou video apresentado, o dinamizador pede que fagam comentarios
acerca do que estdo a observar. E.g. 0 que estdo a ver, o que as pessoas estdo
a fazer, o que a personagem esta a querer dizer. Poderado fazer qualquer tipo de
comentario, tentando descodificar a imagem e o video. No final, terdo de tentar
adivinhar o nome da sessdo. Quando o fizerem, o dinamizador aponta a resposta
no quadro.

= Discussdo: foi facil perceberem que tema correspondia a cada imagem?
Lembravam-se das sessbes e sobre o que falamos em cada uma? Qual foi a
sessdo mais rapida de adivinhar? Porqué?

= Material: _caneta, quadro, imagens e/ou videos com temas das sessbes

anteriores, coluna de som.
Atividade 2 — “Qual a resposta correta?” (25min)

= Descricdo: A atividade consiste num jogo com perguntas relacionadas com as
sete sessdes anteriores. Um dos participantes voluntaria-se para comegar a
jogar — serdo feitas diversas perguntas sobre os temas aprendidos nas sessdes
anteriores. Até o final do jogo, terdo direito a duas ajudas do telefone (escolher
um membro do grupo para dar a resposta) e duas ajudas do publico (consoante
a maioria, escolher uma opc¢éo). As perguntas poderéo ser de escolha multipla
ou resposta direta (para aumentar a dificuldade). Quando um jogador perder, é
a vez de outro jogador tentar. Os jogadores precisam de ter em conta que se
esgotarem as ajudas, 0s jogadores seguintes ndo poderdo ter ajuda para dar a
sua resposta. No entanto, enquanto € feita a pergunta ao jogador, os restantes
participantes terdo de escrever na sua folha de papel a resposta que iriam dar.
No final, quem tiver maior nimero de respostas corretas ganha.

= Discussdo: Gostaram da atividade? Acharam as perguntas muito dificeis ou
muito faceis? Qual é o tema que acham ter mais conhecimento? E o que
gostaram mais? Estavam a par de tudo o que constava nas perguntas?

= Material: canetas/lapis, folhas de papel para preencherem as perguntas, cartbes

com perguntas.
Relaxacao — “Qual o objeto?” (15min)

= Descricdo: O dinamizador refere que serd agora realizada uma atividade de
retorno a calma e pede aos participantes que se sentem nas cadeiras. Comeca

a dar instrucdes para a realizacéo da atividade.

Instrucdes para 0s participantes:

66
Psicomotricidade na Promocdo de Competéncias Sociais e Emocionais

Aplicagdo de Programa de intervencéo a jovens adultos em acompanhamento no ambito de medidas
penais de execugdo na comunidade



Nesta atividade, um de vocés ira segurar um objeto, de olhos fechados, e ira descrevé-
lo para os outros elementos do grupo: podem descrever a sua textura, forma, contorno,
tamanho, como cheira, ou seja, tudo o que conseguirem inferir acerca do objeto. Os
restantes elementos do grupo, também de olhos fechados, terdo de adivinhar de que
objeto se trata, apenas através da descricdo do colega. A pessoa que tem o objeto na
mao pode também tentar adivinhar de que objeto se trata, mas sera a Ultima a fazé-lo.
Quando adivinharem, todos devem ver o objeto e voltamos a repetir a atividade, até que

todos tenham descrito um objeto. Podemos entdo dar inicio a atividade.

= Material: 8 objetos para identificarem do que se trata (e.g.: caneta, lapis, folha,

cotonete, telemdvel, talher)
Discusséo Final (10min)

= O dinamizador pede que se sentem em circulo para que todos se consigam ver:
o O que tém achado do programa? Tém gostado das sessfes? E das
atividades? O que mudavam nas sessfes? E os contetdos, acham que
vos vao ser uteis no dia-a-dia? O que aprenderam até agora que acham
gue sera mais importante para o vosso dia-a-dia?
o Com esta sessao, termindmos 0 modulo da autorregulacdo. Na proxima
sessdo iremos receber como convidado o Johnson da “Academia
Johnson”, por isso é importante comparecerem.

= Entrega das fichas sintese do médulo da autorrequlacao.
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SESSAO 17: RECECAO DE CONVIDADO - WALID EL SAYED
(ARTISTA/MUSICO)

Data: 25-05-2017 (90min)

Preparacdo da Sala e Registo de presencas (10min)

= Arrumar sala de forma a que estejam sentados em circulo para o dialogo inicial.
= Colocacdo de musicas da autoria do convidado.

= Registo de presencgas.

=

Tolerancia: 10min

Dialogo Inicial (10min)

= Apresentagdo do convidado ao grupo, e do grupo ao convidado.

= Breve resumo das atividades a serem realizadas na sesséao.

Atividades dinamizadas pelo convidado Walid El Sayed (60min)

= Conversa motivacional com os participantes.

= Workshop com atividades praticas ligadas a musica.

Discusséo Final (10min)

= Breve balanco da sesséo.
= Entrega de resumo médulo de Autorregulacdo aos participantes que faltaram.

= Preenchimento das fichas de avaliacdo da sesséo.

Materiais: folhas de papel, canetas/lapis, coluna de som, computador, fichas de
avaliacdo da sessdo, resumo médulo de autorregulacdo, musicas da autoria do

convidado, folha de registo de presencas.
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SESSAO 18: IDENTIFICACAO DO PROBLEMA

Data: 01-06-2017 (90min)
Preparacdo da Sala e Registo de presencas (10min)

= Arrumar sala de forma a que estejam sentados em circulo para o didlogo inicial.
= Registo de presencas. Colocar folha com caneta na mesa para assinarem.

= Tolerancia: 10min

Dialogo Inicial (10min)
= Apresentacdo do modulo “Resolucao de problemas”.

Nesta sessdo sera introduzido um novo tema: a resolucao de problemas. O dinamizador
comegca por apresentar o tema e questionar quem na sala é que nunca teve nenhum
problema? Se sempre ultrapassaram todos 0s seus problemas ou se houve algum que
tivessem desistido. O porqué de terem desistido e se sempre foi facil ultrapassar esses
problemas. Questiona também se alguém tem algum método em particular que o ajude

a resolver os seus problemas e se quer patrtilhar.

Em seguida, explica que as préoximas sessdes serdo acerca deste tema e pretendem
ajuda-los a resolver os problemas que lhes surgirem no dia-a-dia, ao longo da vida.
Assim, irdo aprender a identificar um problema, a definir objetivos e a recolher
informagdes sobre esse problema, a procurar alternativas — diferentes maneiras de
atingir o objetivo, a procurar as vantagens e desvantagens de cada alternativa e a

escolher a melhor e a realizar um plano e executa-lo.

O dinamizador explica que irdo comecar por reconhecer que existe um problema e

identifica-lo.
= Resumo das atividades a serem realizadas na sessao.

Preparacdo da sala para estarem sentados virados para o projetor, ligar projetor e

computador.

Apresentacao e passos do tema “ldentificagdo do problema” (10min)

= Introducédo da nova temética e identificacédo dos passos para: “ldentificagdo do
problema”.

o Questionar e projetar passos para “Identificagdo do problema” (6 passos):
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v' 12 etapa. Parar e pensar.

v’ 22 etapa. Que sinais esta o seu corpo a dar para o ajudar a perceber
gue esta perante um problema? — Coracéo a bater mais rapido, dores
no estbmago, musculos tensos.

v 32 etapa. O que esta a pensar? — “Porqué que isto me esta a
acontecer?”; “Ele ndo pode fazer isto comigo”; “Eu quero aquilo.
Porqué que nao posso ter?”

v’ 42 etapa. O que esta a sentir? — Frustracao, raiva, tristeza

v/ 52 etapa. Trata-se um problema?

v 62 etapa. Identificar o problema.
Atividade 1 - “Identificar o problema” (15min)

= Descricdo: O dinamizador pede que os participantes desenhem uma bicicleta,
numa folha. No final, terdo de trocar de desenhos e cada um devera indicar um
problema/defeito na bicicleta desenhada pelo colega.

= Discussdo: Gostaram da atividade? Foi dificil encontrarem defeitos nos
desenhos dos vossos colegas? Tinham-se apercebido antes que a vossa
bicicleta tinha um problema? Esta atividade permite-nos aperceber que o que é
um problema para nés, pode ndo ser um problema para o outro.

= Material: folhas de papel brancas e canetas.

Atividade 2 — “Pensar num problema” (10min)

= Descricdo: O dinamizador apresenta diferentes imagens em PowerPoint e.g.:
policia, avido, dinheiro, hospital, fogo, escola, reldgio, tabaco, presente. E para
cada imagem pede a cada um dos participantes que pense num problema
relacionado com a imagem.

= Discussdo: Gostaram da atividade? Foi dificil pensarem em problemas?
Basearam-se em problemas do dia-a-dia ou foram problemas ficticios?

= Material: imagens com situagoes.

Atividade 3 - “Tipos de problema” (15min)

= Descricdo: O dinamizador apresenta dois tipos de problema — o problema

imediato e o problema com tempo para pensar. Antes de explicar de que se trata
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cada um, questiona o participante. Em seguida, mostra um video para dar um
exemplo: problema imediato — um empurrdo; problema a médio prazo — estar
preso por um crime que ndo cometeu (shawshank redemption trailer). Em
seguida, questiona o participante qual era o problema, em cada um dos videos,
que sensacdes, pensamentos e sentimentos acham que surgiram nas duas
situacdes. Se as personagens pararam e pensaram, ou cederam as emocgdes.
Seguidamente, entrega uma folha ao participante e pede que pense em pelo
menos um problema imediato e um problema com tempo para pensar, que ja se
tenha deparado. Em cada um deles, escreve o que pensou e o0 que sentiu.

= Discussao: foi facil identificar o problema? E as sensacdes, pensamentos e
sentimentos associados? E foi facil pensar num problema de cada tipo que ja
tenha ocorrido? Soube lidar com ele? Ou desistiu? Com certeza depois destas
sessOes vao ser capazes de lidar mais facilmente com esse ou com outro
problema que vos possa surgir.

= Material: folhas de papel brancas e caneta.
Atividade 4 — “Como encarar o problema” (15min)

Descricdo: O dinamizador apresenta um outro aspeto acerca do problema: A forma
como o encara. Existem duas formas de ver o problema: por um lado positivo e por um
lado negativo. O dinamizador mostra estes dois polos e questiona o participante de que
modo é que normalmente encara o problema, pedindo que exemplifique estas situacdes.
= Positiva:
o Avalid-lo como uma oportunidade para ganhar algo — um desafio.
o Acreditar que os problemas tém solugdo — otimismo
o Acreditar que tem competéncias e consegue resolver (autoeficicia)
o Ter nocao que € preciso tempo e esfor¢o (compromisso)
o Pensar em resolver o problema em vez de evita-lo (eficacia)
= Negativa:
o Avaliar o problema como sendo um risco para 0 seu bem-estar (ameaca)
o Duvidar das suas capacidades de resolver o problema (baixa autoeficacia)

o Ficar irritado e frustrado com o confronto com os problemas.

Discussdo: Qual das perspetivas é que acha que seria mais provavel resolver o
problema? Em qual deles se sentiu menos mal e menos stressado durante o problema?
Qual das perspetivas € que acha mais provavel que desista, as vezes mesmo antes de
tentar? Usualmente, que tipo de pessoas s&o? Pessoas positivas ou pessoas
negativas? Olhar para o problema como algo que pode trazer algo de bom é apenas

uma questdo de treino. Podemos achar que n&o conseguimos, que n&o temos
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capacidades para isso, que temos pouco tempo, mas cabe-nos a nds contrariar essas
ideias: mas porqué que eu nao seria capaz? Pode-me trazer tantas coisas boas. Se os
outros conseguem, porqué que eu ndo consigo? SO tenho de trabalhar. Se calhar menos
umas horas de sono. Se calhar vou ter de esperar mais uma semana para sair com 0s
amigos. Vou ter de fazer um esfor¢co. Mas depois a recompensa sera grande e vou-me
sentir muito melhor. E importante observarmos o problema ndo como um aspeto
negativo, mas como algo que nos desafia, que nos faz tentar atingir o melhor e dar o
melhor de nés. Ao pensarmos assim, maior é a probabilidade de resolver esse

problema.
Discusséo Final (5min)

= O dinamizador pede gue se sentem em circulo para discutirem acerca da
sessao: Gostaram da sessdo? Gostaram das atividades? Qual foi a atividade
gque mais gostaram? Porqué? Perceberam a importancia de parar e pensar? Nao
s6 para reconhecer e identificar o problema, mas para dar oportunidade para
resolvé-lo? Ja tinham reparado no vosso corpo, nOS vOSsSOS sentimentos e
pensamentos quando se deparavam com um problema? Todos temos
problemas e, para os resolvermos, € preciso primeiro conseguirmos parar e
pensar para os identificarmos e conseguirmos realizar 0s proximos passos para
resolvé-lo. O modo como observamos o problema também é muito importante.
Quanto mais desafiante, mais capaz de nos trazer algo de bom o acharmos,
mais facilmente arranjaremos solucdes e estratégias para o ultrapassar e menos
sera a probabilidade de desistir. E dai podera surgir uma grande recompensa.

= Confirmar se todos assinaram a folha de presencas e preenchimento das fichas
de avaliagcéo da sesséo. E relembrar que na proxima sesséo serdo selecionados
alguns participantes aleatoriamente para dar exemplos de situagfes em se

aperceberam que estavam perante um problema.
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SESSAO 19: DEFINIR OBJETIVOS E RECOLHER INFORMACOES E
PROCURAR ALTERNATIVAS

Data: 08-06-2017 (90min)
Parte 1 - Definir Objetivos e Recolher Informacdes
Preparacdo da Sala e Registo de presencas

= Arrumar sala de forma a que estejam sentados em circulo para o dialogo inicial.
= Registo de presencas. Colocar folha com caneta na mesa para assinarem.

= Sessdo sem tempo de tolerancia

Dialogo Inicial (5min)

= Revisao do tema da sessao anterior “Identificacdo do problema”.
o Enumerar os passos para identificar o problema.
o Questionamento aos participantes da tarefa dada na sessao anterior, em
gue devem enunciar uma situa¢cdo em que se tenham deparado com um
problema.

= Resumo das atividades a serem realizadas na sessao.

Preparacdo da sala para estarem sentados virados para o projetor, ligar projetor e

computador.

Apresentacao e passos do tema “Definir objetivos e recolher informagoes”
(5min)

= Introducé&o da nova tematica e identificacdo dos passos para: “Definir objetivos
e recolher informagoes”.

o Na sessdo anterior aprendemos a identificar um problema. Apos
identificar o problema, o que far&o? Recolher informagbes acerca do
problema e estabelecer objetivos.

o Questionar e projetar passos para “Definir objetivos e recolher
informacdes” (4 passos):

v' 12 etapa. Porqué que este problema surgiu.
v’ 22 etapa. Quem é que esta envolvido no problema?
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v' 32 etapa. Até quando o posso resolver?
v' 42 etapa. Quais sdo as minhas competéncias para resolver o

problema.
Atividade 1 — “Encontra o Wally” (10min)

= Descricdo: O dinamizador apresenta uma imagem do Wally. Pede que observem
a imagem e encontrem o Wally. Refere que, quando encontrarem o Wally,
apenas dizem que o encontraram e nao referem onde, para dar oportunidade
aos outros elementos de o encontrar.

= Discussdo: foi dificil encontrar o Wally? Entdo e qual era o problema em
questao? (Esta muita gente na imagem. Onde esta o Wally?)E qual era o vosso
objetivo? (Encontrar o Wally). Que informacgdes é que tinham que vos ajudaram
a encontrar o Wally? (Camisola as riscas vermelha e branca; calcas azuis;
oculos; chapéu vermelho e branco) E o que informagdes é que tinham que vos
tornava mais dificil encontrar o Wally? (Demasiada gente na imagem; roupas
parecidas).

= Material: imagem do Wally no PowerPoint.

Atividade 2 — “Barreira ou Facilitador” (15min)

= Descricdo: O dinamizador refere que, em todos os problemas existem barreiras
e existem facilitadores. As barreiras séo fatores que dificultam a resolugéo do
problema. Pelo contrario, facilitadores séo fatores que, como o préprio nome
indica, facilitam a realizacdo da tarefa. O dinamizador apresenta a palavra
“Tempo” e pede a opinido do participante: se este € uma barreira ou um
facilitador. Podera dar de imediato o exemplo: “Eu tenho uma entrevista de
trabalho. Gostava de pesquisar sobre a empresa e preparar-me melhor, mas a
entrevista € ja amanha”. Questiona se o tempo aqui € uma barreira ou um
facilitador. Pede que deem um exemplo em que o tempo € um facilitador: e.g.
“Hoje € o dia dos namorados e a melhor amiga da minha namorada disse-me
que ela tinha reservado um restaurante caro para jantarmos e eu ndo Ihe comprei
nada. Ainda bem que s6 vou ter com ela & noite, assim posso lhe comprar um
presente ou planear algo”. D4 exemplos com outras palavras como: estado de
espirito (e.g.: motivado ou desmotivado), dinheiro, competéncias e oportunidade.

= Discussao: foi facil perceber quando é que cada um destes fatores pode ser um
facilitador ou uma barreira? Quantos de vocés ja experienciaram um problema
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em que tinham estes fatores como barreiras ou facilitadores? Qual é o fator que
normalmente constitui uma maior barreira para vocés, nos vossos problemas? E
facilitador? E importante retirarmos este tipo de informacdes para conseguirmos
resolver o problema: saber o que nos poderéa ajudar ou dificultar a ultrapassar o
problema.

= Material: PowerPoint com atividade.

Atividade 3 — Exemplo pratico “Vou imigrar” (15min)

= Descricdo: O dinamizador apresenta um problema:
“Um jovem decide imigrar a procura de melhores condicdes de vida.
— O primeiro problema que surge é qual o pais que lhe dard mais oportunidades.
— Em segundo lugar como arranjar o dinheiro para a viagem e alojamento.
— Em terceiro lugar como ultrapassar a questé@o da lingua pois ndo dominava nenhuma
a nao ser a sua lingua materna.
— Por fim, as poucas aptiddes e estudos que tinha, o que poderia arranjar para

trabalhar?”.

O dinamizador discute, com 0s participantes, quais o0s problemas aqui
evidenciados e qual/quais o(s) objetivo(s) a definir para ultrapassar estes
problemas. (problemas imediatos e a longo prazo) e aponta-os no quadro. Os
participantes realizam a atividade em grupo. Em seguida, questiona o
participante quais os elementos facilitadores e quais as barreiras de cada um
dos problemas. Finalmente, voltando aos objetivos que escolheram e tendo em
conta os facilitadores e barreiras, questionar se os objetivos séo reais e irreais,
tendo em conta as suas competéncias, 0S Seus recursos, o tempo que tém
disponivel, entre outros fatores.

= Discussao: foi facil identificar o problema e definir os objetivos? E identificar as
barreiras e facilitadores? Também importante, para além de estes dois fatores,
€ conseguir ver se o0s objetivos sao reais e atingiveis ou ndo, para que nao seja
um esfor¢co em vao e para que encontremos a solucéo ideal para a resolucéo do
problema. Se comecamos logo por estabelecer um objetivo errado ou irreal, mais
dificil € de o problema se resolver.

= Material: PowerPoint com descri¢do da situacéo, caneta para quadro.

Discusséo Final (5min)
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= Na primeira sessao, treinamos a identificagdo do problema. Nesta sesséo,
trabalhdmos a recolha de informacdo acerca do problema e a definicdo de
objetivos para ultrapassa-lo. Acham que o que fizemos hoje, vocés ja o fazem
no vosso dia-a-dia, ao lidar com problemas? Talvez ndo pormenorizadamente,
mas todos nds recolhemos informacgéo acerca de um problema quando somos
deparados com ele, como também estabelecemos objetivos. Talvez ndo tao
ponderados ou bem pensados, mas estabelecemo-los.

= Relembrar que na préxima sessdo terdo de descrever uma situacdo onde
tenham aplicado os conhecimentos adquiridos na sessao (Situacao/Problema?

Onde? Quando? Facilitadores? Barreiras? Objetivo/Solugéo?).

Parte 2 - Procurar alternativas

Apresentacgao e passos do tema “Procurar alternativas” (5min)

= Introdugcdo da nova temética e identificagdo dos passos para: “Procurar
alternativas”.

o Até agora desenvolvemos dois passos importantes para a resolucao de
problemas, quais foram esses passos? ldentificacdo do problema e
definicdo de objetivos e recolha de informagodes.

o O que acha que deveriamos fazer depois? Ja sabemos qual é o
problema, ja temos informacdes, e ja definimos um objetivo. E agora?
Procuramos alternativas para resolver o problema, correto? Essa é a
competéncia que iremos trabalhar hoje. Para esta competéncia precisam
de utilizar a vossa imaginacao, pensar no maior nimero de alternativas

possiveis, para que tenham um grande leque de escolha.
Atividade 1 — “Procurar alternativas — Pensamento divergente” (10min)

= Descricdo: O dinamizador pede que os participantes se sentem em circulo e
apresenta diversos objetos, um a um (e.g. um I4pis) e questiona os participantes
0 gque poderiam fazer com aquele material. O dinamizador deve aceitar todas as
respostas, visto ser o0 objetivo da atividade apelar & imaginacéo e a criatividade
dos participantes para que encontrem 0 maximo de alternativas possiveis.

= Discussdo: Gostaram da atividade? Qual foi o objetivo desta atividade?

Encontrarmos diversas alternativas para uma situacdo, neste caso, diferentes
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maneiras de usar um objeto. Qual foi o objeto que acharam mais facil arranjar
diferentes alternativas? Existem sempre objetos com diferentes utilidades, uns
mais que outros. O mesmo acontece com as situacdes e com 0s objetivos,
existem objetivos que possuem mais alternativas para 0s resolvermos, que
outros.

= Material: objetos e.g.: lapis, lenco, copo.

Atividade 2 — “Procurar alternativas — Exemplos praticos” (15min)

= Descricdo: O dinamizador pede que se sentem em circulo e da diferentes
exemplos de situacdes — os participantes terdo de sugerir diferentes alternativas
para lidar com aquela situagao:
o D&o-me um empurréo — o que fago?
o Bato no carro da frente — o que fago?
o Vém-me dizer que a minha namorada me esté a trair — o que faco?
o Estou numa sala e esta um rapaz sempre a olhar para mim. Estou-me a
senti um pouco incomodado — o que fago?
o Uma senhora a minha frente deixou cair a carteira — o que fago?
= Discussdo: vamos sO relembrar alguns aspetos da sesséo de identificacdo do
problema. Quais sdo os dois tipos de problema que existe? Esta relacionado
com o tempo que temos para responder. Os problemas imediatos e os
problemas a médio prazo. Estes problemas que vos apresentei, qual destes dois
tipos é que sdo? O que acharam das vossas respostas? A maior parte das vezes
pararam e pensaram ou reagiram de acordo com as vossas emoc¢des? De
qualquer maneira, o objetivo era arranjarem diferentes alternativas e tiveram
muito bem. Nao interessa, neste momento, se seriam as mais corretas ou nao

= Material: folhas com situacdes.
Discusséo Final (5min)

= O dinamizador pede que se sentem em circulo para iniciar a discussao: foi facil
arranjarem diferentes alternativas? Acham que é importante procurarem
alternativas quando estdo a tentar resolver um problema? Se ndo procurassem
alternativas, o que acham que iria acontecer? Iriam simplesmente ceder as
emocoes e fazer aquilo que vos surgiu primeiramente, correto? Pode ndo ser a
melhor escolha. Assim, é importante procurarem por diferentes alternativas para
posteriormente poderem escolher qual a melhor.

77
Psicomotricidade na Promocdo de Competéncias Sociais e Emocionais

Aplicagdo de Programa de intervencéo a jovens adultos em acompanhamento no ambito de medidas
penais de execugdo na comunidade



= Confirmar se todos assinaram a folha de presencas e preenchimento das fichas
de avaliacdo da sessao.

= Recordar aos participantes que préxima semana nao ha sessao, sé dia 22 junho.

SESSAO 20: VANTAGENS E DESVANTAGENS DE ESCOLHER
ALTERNATIVAS E FAZER UM PLANO EXECUTA-LO E AVALIA-LO

Data: 22-06-2017 (90min)
Parte 1 — Vantagens e Desvantagens de escolher alternativas, = (50min)
Preparacdo da Sala e Registo de presencas

= Arrumar sala de forma a que estejam sentados em circulo para o dialogo inicial.
= Registo de presencas. Colocar folha com caneta na mesa para assinarem.

= Sessao sem tempo de tolerancia

Dialogo Inicial (10min)

= Breve revisdo dos temas da sessao anterior “Definir objetivos e recolher
informacoes” e “Procurar alternativas”.

= Questionamento aos participantes se fizeram tarefa dada na sessdo passada
onde devem descrever uma situacdo onde tenham aplicado os conhecimentos
adquiridos na sesséo (Situacao/Problema? Onde? Quando? Facilitadores?
Barreiras? Objetivo/Solucao?).

= Resumo das atividades a serem realizadas na sessao.

Preparacdo da sala para estarem sentados virados para o projetor, ligar projetor e

computador.

Apresentacdo do tema “Vantagens e Desvantagens de escolher

alternativas” (5min)

= Introducdo da nova temédtica: “Vantagens e Desvantagens de escolher
alternativas”.
o Nas sessdes anteriores trabalhamos determinados passos para a
resolucéo de problemas, quais foram esses passos?
o ldentificacdo do problema, definicAo de objetivos e recolha de

informacgdes e procurar alternativas.
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o Agora que tém muitas alternativas, como vao fazer para escolher a
melhor? Se calhar o melhor a fazer € avaliar as consequéncias de cada
uma, correto? Tanto para n0S como para 0S outros — ou Seja, pensar nas

vantagens e desvantagens de cada alternativa.
Atividade 1 - “Prés e Contras” (15min)

= Descricdo: O dinamizador apresenta em PowerPoint varias imagens de objetos,
e cada um dos participantes deve dizer oralmente, no minimo, uma vantagem e
uma desvantagem para cada uma das imagens, se possivel diferente das ja
mencionadas. E.g.: uma escova de dentes — vantagem: prevenir caries, halito
fresco; desvantagem: ter de trocar de escova de 3 em 3 meses.

= Discussdo: Gostaram da atividade? Esta atividade pretendia que vissem que ha
coisas boas e mas em quase tudo, e que precisamos de avalia-las.

= Material: imagens de objetos em PowerPoint: escova de dentes, carro, etc.
Atividade 2 - “Peso das alternativas” (15min)

= Descricdo: O dinamizador explica que, para se escolher uma determinada
alternativa, é necessario ter em conta o nimero de vantagens e desvantagens —
guantitativo — e qual a que tem mais poder — qualitativo. Isto é, uma alternativa
podera ter duas desvantagens e uma vantagem, mas a vantagem ser muito
poderosa, isto €, ser muito provavel que resolva o problema, contribuir para o
seu bem-estar e ndo prejudicar os outros. O dinamizador pede entdo ao grupo
gque dé dois exemplos, um em que 0 numero de vantagens € maior
guantitativamente que o de desvantagens; e outro em que apesar de 0 nimero
de desvantagens ser quantitativamente maior o peso da vantagem é mais
gratificante qualitativamente. Os participantes podem basear-se nos seguintes
parametros: Qual o problema? Qual o objetivo selecionado? Quais as
alternativas existentes? As vantagens e desvantagens de cada uma? O valor de
cada uma? E qual escolheriam.

= Discussdo: Gostaram da atividade? Foi fécil identificarem as vantagens e as
desvantagens das vossas alternativas? E souberam logo por qual optar?
Porqué? Por vezes precisamos de parar e pensar, no que € melhor fazer, o que
nos traz mais vantagens, e aos outros também, e menos desvantagens, para
poder utilizar a alternativa mais eficaz para resolver o problema.

= Material: sem material.

Discusséo Final (5min)
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= Na resolucdo de problemas, temos de ter em conta diferentes passos, e pensar
nas vantagens e desvantagens de cada alternativa faz parte desse processo. S6
averiguando as vantagens e desvantagens de cada uma é que podemos ter a
certeza que estamos a tentar optar pela melhor solucéo, ou pelo menos aquela
gue achamos ser a mais correta.

= E importante ndo agir impulsivamente, saber controlar-se e pensar para fazer a
melhor escolha. Sé trara vantagens e coisas boas.

= Costumavam pensar nestes aspetos, quando se deparavam com um problema?

Parte 2 - Fazer um plano, executéa-lo e avalia-lo> (40min)
Apresentacgao do tema “Fazer um plano, executa-lo e avalia-lo” (5min)

= Introducgéo da nova temética e identificagdo dos passos para: “Fazer um plano,
executa-lo e avalia-lo”.

o Nas sessdes anteriores, falamos em diferentes passos para resolver um

problema eficazmente: Identificagdo do problema, definicdo de objetivos

e recolha de informagdes, procurar alternativas, vantagens e

desvantagens — escolha da melhor alternativa. Depois de escolherem a
melhor alternativa para resolverem o vosso problema, o que vao fazer?

o Um plano! Fazem um plano, com todos estes pontos, para que se

organizem e estabelecam bem o que precisam de fazer. Depois de fazer

o plano, devem executa-lo e no final avalid-lo. Avaliam o plano

guestionando a vocés mesmos se resolveram o problema, como se estéo

a sentir, se vos fez bem e se fez bem aos outros (ou apenas se nao lhes

fez mal).

Atividade 1 - “Aplicar plano - situagao real” (30min)
= Descrigcdo: O dinamizador apresenta um plano e entregue uma folha a cada um,
explicando que para realizar o plano, terdo de realizar e preencher os diferentes
passos:
o lIdentificacdo do problema — Qual é o problema?
o Posicionamento face ao problema — Como é que encaro o problema?
Como uma ameaca ou como um desafio?
o Objetivo — O que preciso de fazer para resolver o problema?
o Recolherinformacfes — barreiras e facilitadores — O que é que me pode
ajudar a resolver o problema? O que pode dificultar?

80
Psicomotricidade na Promocdo de Competéncias Sociais e Emocionais

Aplicagdo de Programa de intervencéo a jovens adultos em acompanhamento no ambito de medidas
penais de execugdo na comunidade



O

O

Alternativas — Quais as alternativas que tenho para resolver os
problemas?

Antecipar consequéncias — vantagens e desvantagens — Quais sdo as
vantagens e desvantagens de cada alternativa e qual o valor de cada
uma?

Decisdo — Qual foi a alternativa que optei?

Avaliacdo — Consegui resolver o problema? Como me sinto?

Em seguida, o dinamizador pede que pensem ha pior coisa que podia acontecer nas

suas vidas, tentando que cheguem todos a uma unanimidade. Apés terem acordado

na definicAo do problema, terdo de tentar soluciona-lo, preenchendo todos os

passos da ficha entregue, e ja antes analisada. A atividade é realizada em conjunto,

sendo mediada pelo dinamizador.

= Discussao: foi facil chegarem a um consenso relativamente ao tema? E

resolverem todos 0s passos?

= Material: folhas de plano para preencher, canetas.

Discusséo Final (5min)

= O dinamizador pede aos participantes que se sentem, em circulo, para iniciar a

discussao:

O

Gostaram da sessao? Com esta sessdo, acabamos por juntar todos os
passos aprendidos nas outras. Acham agora que fizeram sentido as
restantes sessdes? Acham que vos ajudou? Devem recorrer a este plano
sempre que tiverem um problema. Poderdo néo utilizar a tabela, mas
parem e pensem antes de agir, pensem no que podem fazer, o porqué
de o fazer e o que é melhor para vocés e para os outros. E depois de
fazer esse plano, empenhem-se! Em tudo é preciso esfor¢co, mas € com
esse esforco que conseguimos resolver quase todos 0S nossos

problemas.

= Confirmar se todos assinaram a folha de presencas e preenchimento das fichas

de avaliagdo da sesséo.

= Recordar aos participantes que préxima semana € a Ultima sessdo e serdo

aplicados instrumentos de avaliagéo.
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SESSAO 21: AVALIACAO E COMEMORAGAO FINAL

Data: 29-06-2017 (2h30min)
Preparacdo da Sala e Registo de presencas

= Arrumar sala de forma a que estejam sentados para responderem aos

instrumentos de avaliacao.

4

Registo de presencas. Colocar folha com caneta na mesa para assinarem.

= Sessao sem tempo de tolerancia

Aplicacédo dos instrumentos de avaliacao final (60min)
= Entrega de instrumentos de avaliagdo aos participantes (6 instrumentos no total)
Beck Youth Inventories

Cantril Ladder
Checklist — Aprendizagem Estruturada de Competéncias Sociais

© ©® N o

Inventario de Resolucao de Problemas Sociais
10. IPEPC:

11. Ficha de Avaliagdo do Impacto do Programa

Comemoracgao Final e Entrega de Certificados de Participagdo (90min)

4

Rececéo dos convidados
= Abertura da comemoracdo com coreografias dinamizadas pelas dancarinas

convidadas: Joana de Sousa e Nilsa Silva.

4

Discurso inicial de abertura da comemoracdo, com resumo da mesma.

= Entrega de certificados de participacdo as dancarinas convidadas: Joana de
Sousa e Nilsa Silva. Bem como ao orador e artista convidado: Walid El Sayed.

= Entrega de certificado de participacdo/mérito e prémios aos participantes, com

breve sintese do desempenho dos mesmos durante as sessoes.

= Comemoracao livre.
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