Workshop sobre a Violéncia no Namoro: Guia de
Ensino

Objetivos deste documento:

Estas orientacdes foram desenvolvidas pela equipa do projeto Lights4Violence, que apoia
professores/as na realizacdo do workshop sobre “Violéncia no Namoro”, partindo de um conjunto de
filmes criados por alunos dos 7.2 e 8.2 anos de uma escola portuguesa. Este documento tem como
objetivo permitir que os/as professores/as desenvolvam a sua compreensdo dos materiais e
ponderem o seu préprio estilo de implementacdo. As 27 cdpsulas de video, 3 por cada 9 filmes, e que
abordam o mesmo tema, apresentam problemas relacionais frequentemente vividos por
adolescentes e incluem demonstracdes positivas sobre formas de lidar com os mesmos. Os filmes
devem ser usados de forma a promover um debate sobre elementos e comportamentos positivos que
servem para melhorar as relagdes de namoro. Um resumo dos filmes, os seus conteudos e os temas
por eles abordados encontram-se anexados a este documento: Anexo 1.

A Violéncia no Namoro constitui um problema atual na populacdo em geral. Nos ultimos anos, os
estudos revelaram que o risco deste tipo de violéncia esta a crescer entre adolescentes. E sabido que
estar numa relacdo violenta tem uma influéncia negativa sobre as emocgdes, cogni¢cbes e
comportamentos de adolescentes, com um impacto sobre a sua saude mental.

e

O Lights4Violence é um projeto europeu que elaborou um recurso de apoio a adolescentes no
desenvolvimento de elementos positivos e capacidades de relacionamento. Os principais objetivos do
projeto sao os seguintes:

e Permitir a adolescentes entenderem os fatores de protecdo associados a Violéncia em
RelacBes de Intimidade (VRI); reconhecer estes fatores em relacdo a si mesmo/a e a sua
familia, a sua escola e a outros contextos fechados, bem como saber usa-los de forma correta.

e Contribuir para a educagao e consciencializagdo da importancia das rela¢des interpessoais
positivas baseadas na autoestima e confianca.

e Apoiar adolescentes na contestacdo de atitudes sexistas e tolerantes de violéncia com base
no género ou violéncia no namoro.

e Promover as capacidades de gestdo de problemas e conflitos através da comunicacdo
interpessoal, media¢do e negociagao.

e (Capacitar jovens no sentido de reclamarem os seus direitos e os dos seus pares, serem
respeitados/as e protegerem-se de rela¢des abusivas ou de risco.

Materiais necessarios:

Na apreciagdao dos materiais necessarios ao funcionamento da atividade, tome em consideracdo a
dimensdo do grupo com o qual ird trabalhar. A atividade deve ocorrer num espaco suficientemente
grande para que os/as alunos/as possam trabalhar em grupos e individualmente. O espaco deve ter
também mesas e cadeiras para os/as alunos/as poderem realizar os exercicios escritos. Neste sentido,
uma sala de aula poderd ser uma boa opg¢do para desenvolver este tipo de atividade.
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Serd necessario um computador ou leitor de DVD ligado a um ecra ou projetor com tela, de forma a
poder exibir os filmes. Um sistema de audio terd de estar ligado e serd recomendavel utilizar um
microfone se o grupo for grande. Outras ferramentas que poderao ser Uteis no desenvolvimento desta
atividade incluem: quadros/flip-charts para apontar questdes ou comentarios que surjam durante o
debate e um apontador para destacar algumas cenas do filme. Antes do workshop, familiarize-se com
os filmes e 0 método escolhido para os exibir ao grupo. Lembre-se de que os filmes foram criados por
alunos/as dos 7.2 e 8.2 anos e, nalguns casos, a qualidade audiovisual pode n3o ser elevada.

Capacidades que o workshop visa desenvolver:

Desmistificar mitos e crencas irracionais:

Algumas nocdes que os/as adolescentes tém sobre o amor sdo, na verdade, mitos do amor romantico.
O efeito desta situacdo pode afetar as suas primeiras experiéncias de amor e gerar expectativas
irrealistas. E importante que, durante o debate sobre os filmes, se identifiquem mitos e que estes
sejam discutidos de forma aberta no grupo.

Raiva, autocontrolo e resolucdo de problemas:

A adolescéncia é uma das fases mais complicadas da vida, devido a todas as mudancas fisicas e
emocionais que tém lugar neste periodo: insegurancas, novas experiéncias, gestdo das emocdes e
autocontrolo constituem desafios constantes para os/as adolescentes. O desenvolvimento de
capacidades relacionadas com o autocontrolo permite que os/as adolescentes recorram a
comportamentos eficazes em situacbes dificeis. Os filmes abordam preocupacdes emocionais e
revelam estratégias eficazes de gestdo, mas o verdadeiro ponto forte dos filmes é o facto de
promoverem conversas dentro da sala de aula.

Competéncias sociais, comunicacdo, assertividade e autoestima:

Na sequéncia da gestdo das emocdes, as pessoas que tém autocontrolo costumam ter capacidades
para lidar com as emocgles que sdo socialmente mais aceitdveis. Por vezes, o comportamento
agressivo e dificuldades em lidar com a raiva decorrem de uma falta de assertividade. E necessario dar
aos/as alunos/as meios de comunicarem de forma clara e se defenderem de forma adequada.

A assertividade implica simplesmente ter confianga suficiente para exprimir os seus sentimentos,
opinides e necessidades de forma clara e eficaz, valorizando, ao mesmo tempo, aqueles dos outros. A
autoestima diz respeito a maneira como cada pessoa se pensa e valoriza, enquanto que a
autoconfianga diz respeito a maneira como se sentem em relacdo a concretizacdo de uma tarefa e as
suas capacidades.

Embora ndo seja esperado que estas areas sejam abordadas em pormenor durante os debates tidos
com os/as alunos/as, o Anexo 2 apresenta algumas informacdes sobre as mesmas para o caso de o/a
leitor/a querer aprofunda-las.

Outras informacgodes que poderao ajudar com os debates.

Elementos que o workshop visa desenvolver:
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Desenvolvimento de uma linguagem positiva comum: Uma linguagem positiva comum constitui um
processo pelo qual as criancgas e adultos adquirem e efetivamente aplicam os conhecimentos, atitudes
e capacidades necessdrios para compreender e gerir as emocdes, definir e alcancar metas positivas,
sentir e demonstrar empatia pelos outros, estabelecer e manter relagGes positivas, e tomar decisdes
responsaveis.

Elementos que promovem relacSes de namoro saudaveis: Uma relagdo de intimidade saudavel e
funcional tem como bases a igualdade e o respeito, e ndo o poder e o controlo. E importante estimular
os/as adolescentes a refletirem sobre a forma como tratam as pessoas de que gostam, bem como a
forma como sdo tratados/as por estas. As relagBes saudaveis tém em comum determinadas
caracteristicas que os/as adolescentes devem ser incentivados a esperar. Estas caracteristicas
incluem:

e Respeito mutuo: O respeito significa que cada pessoa valoriza o outro e compreende os seus
limites.

e Confianca e apoio: Os elementos de um casal devem confiar um no outro e dar-lhe o beneficio
da duvida. Um casal saudavel sente seguranca ao partilhar aspetos privados dos seus
pensamentos e sentimentos, sem ciimes nem possessividade.

e Honestidade: A honestidade contribui para o desenvolvimento da confianca e reforca a
relacdo.

e Individualidade: Nenhum elemento do casal deve ter de fazer concessdes em termos da sua
identidade e a mesma n3o deve ser baseada na do/a namorado/a. Cada pessoa deve
continuar a estar com os/as seus/suas amigos/as e a fazer as atividades de que gosta. Cada
elemento deve apoiar o/a namorado/a quando este/a pretende comegar novos passatempos
ou travar novas amizades.

e Boa comunicacdo: Cada elemento deve falar de forma honesta e aberta, de modo a evitar
mal-entendidos. A comunicag¢do baseia-se no esclarecimento de problemas, na especificacdo
de sentimentos e no trabalho conjunto com vista a solucBes satisfatorias para ambas as
partes.

e Discussoes ponderadas: Todos discutimos de vez em quando, mas as discussdes ponderadas,
centradas no tema que as iniciou e evitando o recurso a insultos, tém mais probabilidade de
chegar a uma eventual solugdo. Deve fazer-se uma curta pausa se a discussdo ficar muito
acesa.

e Compreensdo: Cada elemento deve passar algum tempo para compreender o que o outro
podera estar a sentir.

e Autoconfianga: O facto de cada um dos elementos numa relacdo de namoro ter autoconfianca
pode ajudar as suas relagdes com outros. Tal demonstra que sdo suficientemente calmos/as
e que se sentem a vontade para permitir que outros exprimam opinies préprias sem impor
as suas a outros.

e Relacgdo sexual saudavel: Ambos/as entram numa relagdo sexual com a qual estdo a vontade,
e nenhum dos elementos se sente pressionado a participar numa atividade sexual fora da sua
zona de conforto ou sem o seu consentimento.

Co-funded by the Rights, 3
Equallty & Ciizenship Programme [ ms mm us mm ms mmr s mm mr mm m mm ms mml s mm msm
of the Eurcpean Union



Atitudes que o workshop visa mudar:

As relacBes prejudiciais estdo marcadas por caracteristicas como o controlo ou a falta de respeito. E
importante que os individuos sejam capazes de reconhecer os sinais de relacdes prejudiciais antes de
a situacdo se agravar. Algumas caracteristicas de rela¢des prejudiciais incluem:

Controlo: Um dos elementos toma todas as decisdes e diz ao outro o que deve fazer, vestir ou
com quem deve passar o seu tempo. Por exemplo, se um dos elementos for irrazoavelmente
ciumento e/ou tenta isolar o outro da respetiva familia e amigos.

Hostilidade: Um elemento do casal comeca uma discussdo ou antagoniza o outro. Esta
situacdo pode levar a que um dos elementos mude o seu comportamento de forma a nao
transtornar o outro.

Desonestidade: Um dos elementos mente ou esconde informacdes e/ou rouba ao outro.

Falta de respeito: Um dos elementos goza com as opinides ou interesses do outro ou destroéi
algo que lhe pertence.

Dependéncia: Um dos elementos sente que “ndo consegue viver” sem o outro. Este elemento
pode ameacar fazer algo drastico se a relacdo terminar.

Intimidacdo: Um elemento do casal tenta controlar aspetos da vida do outro, ao tornar o outro
timido ou intimida-lo. Um dos elementos do casal podera tentar impedir o outro de ver os/as
seus/suas amigos/as ou familia ou ameaca-lo/a com violéncia ou separagéo.

Violéncia fisica: Um dos elementos recorre a forga para conseguir aquilo que quer (ao bater,
esbofetear, agarrar ou empurrar o outro).

Violéncia sexual: Um dos elementos exerce pressdo ou obriga o outro a participar em atos
sexuais contra a vontade deste ou sem o seu consentimento.

E fundamental dar formagdo aos/as adolescentes sobre o valor do respeito e sobre as caracteristicas
de relagbes sauddveis e prejudiciais antes de comegarem a namorar. Manter as vias de comunicagdo
abertas pode ajuda-los/as a estabelecerem rela¢des saudaveis e a reconhecerem os sinais de relagdes
prejudiciais, evitando, assim, a violéncia.

Descricao e método de implementacgao desta atividade

Propbe-se o seguinte método para a implementacao desta atividade:

Selecione o ficheiro de video, ou DVD, mais adequado para os contelddos que pretende
abordar. Escolha da lista de filmes anexa (Anexo 1 — lista de filmes com uma sinopse dos
conteudos de cada um).

Assegure-se de que o filme é adequado a nivel cultural e que se centra na mudanca de
comportamentos e ndo apenas em factos.

No momento de exibir o filme, dé tempo para ler os textos que apare¢cam no ecra.

Veja o material antes de o usar e tire apontamentos para usar durante o debate.

Verifique os equipamentos com antecedéncia para que ndo haja problemas técnicos.
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Discuta com os/as espetadores/as as vantagens associadas a visualiza¢do do filme, explique-

Ihes o que verdo a seguir e a forma como o filme se relaciona com outros materiais de ensino.

Dé-lhes uma indicacdo no momento de surgirem os comportamentos mais relevantes.

Explique o significado de palavras menos correntes.

e Encoraje os/as espetadores/as a apontarem perguntas. Pare o filme nos momentos mais
importantes e aponte reflexdes no quadro, retomando de seguida o video.

e Passe a escrito quaisquer listas ou textos que surgem no filme e distribua-os ao grupo.

e Acrescente elementos de interagdo (se esta ndo ocorrer de outra forma) com fichas de
exercicios que abordem aspetos/comportamentos fundamentais, para que estes sejam
trabalhados pelo/a espetador/a durante ou ap6s visualizacdo do filme.

e Responda a perguntas apos o filme, esclarecendo e reforcando informagdes. Ajude os/as
espetadores/as a aplicarem as informacdes a sua situacdo, a demonstrarem/porem em
pratica uma competéncia e a utilizarem outros materiais de ensino.

e Se os/as alunos/as acharem o filme codmico ou pensarem que poderiam fazer melhor, ndo se

preocupe; incentive-os/as a falarem sobre como teriam lidado melhor com a situagéo.

Fazer perguntas durante e apods a exibicao do filme

Uma categoria de perguntas denominada “Perguntas socraticas” podera ser muito util. As perguntas
socraticas destinam-se a reforcar as competéncias de pensamento critico de forma

3 a po6r os/as alunos/as a fazerem perguntas em vez de lhes dar respostas
He|pfu\ diretamente. Existem trés tipos:
ipS . . . .
Tp 1. Perguntas de esclarecimento: Estimulam um pensamento mais refletido, um

entendimento preciso do teor da pergunta e uma demonstracdo de conceitos que
apoiam os seus argumentos. De forma resumida, ajudam a aprofundar a compreensao. Alguns
exemplos:
- Porque dizes isso?
- Como é que esse aspeto se relaciona com o nosso debate?
- 0 que queres dizer com...?
- 0O que ja sabemos sobre...?

2. Perguntas que exploram suposig¢oes: A identificacdo de suposicGes, a procura da verdade,
leva os/as alunos/as a refletirem sobre pressuposi¢des e crengas incontestadas nas quais se
baseiam os seus argumentos. Estas perguntas exploram os argumentos. Por exemplo:

- O que poderiamos pressupor em vez disso?

- Como é que se pode verificar ou refutar essa suposicao?
- Podes explicar como chegaste a essa conclusdo?

- Que aconteceria se...?

3. Perguntas que exploram razdes e provas: Este tipo de pergunta contribui para o
aprofundamento do raciocinio em vez de pensar que algo é um facto consumado. Estas
perguntas promovem a compreensdo dos argumentos. Por exemplo:

- 0O que seria um exemplo de...?

- Qual achas que é a razdo para...? Porqué?

- Que provas existem que fundamentem a tua resposta?
- 0O que ésemelhante a...?
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Perguntas sobre pontos de vista e perspetivas: A maioria dos argumentos derivam de uma
determinada atitude ou ponto de vista. Estas perguntas confrontam aquela atitude de forma
a demonstrar aos/as alunos/as que existem outros pontos de vista igualmente validos. Por
exemplo:

- O que seria uma alternativa?

- Quais sao os pontos fortes e pontos fracos de...?
- 0 que poderia ser um contra-argumento de...?

- Que outras perspectivas existem?

5. Perguntas que exploram implicacdes e consequéncias: Estas perguntas visam a identificacdo
do desenvolvimento légico dos seus argumentos, independentemente de terem ou ndo
sentido. Por exemplo:

- Que generalizacdes podes fazer?

- Quais sdo as consequéncias dessa suposicdo?
- O que estas a sugerir com isso?

- 0O que poderia ser um contra-argumento de...?

6. Perguntas sobre a pergunta: Estas perguntas sdo colocadas pelos/as alunos/as de forma a
confrontarem-se a si mesmos/as. Por exemplo:

- Qual foi o sentido desta pergunta?

- Porque é que achas que fiz esta pergunta?
- Como é que ... se aplica no dia-a-dia?

- Oque... quer dizer?

Por exemplo, uma maneira de trabalhar com perguntas socraticas durante o dia da exibicdo do filme
poderia ser a seguinte:

Antes de ver o filme, podemos comecar com perguntas sobre o que o titulo sugere: Acham que este
filme é sobre o qué? O que nos sugere o titulo? Depois, podemos reproduzir o filme e vé-lo até ao fim
da primeira cena e, nesse momento, paramos o filme e perguntamos ao grupo: O que se passou? O
que acham que provocou esta situa¢do? Porqué? (perguntas que investigam suposigcées) e também
Porque dizes isso? (perguntas de esclarecimento) ou De que outra forma poderiam abordar esta
situacdo? (perguntas sobre pontos de vista). Depois, podemos também perguntar-lhes o que pensam
que ird acontecer no filme; Quais sdo as consequéncias dessa suposi¢cGo? (perguntas que exploram
implicagGes e consequéncias). Por Ultimo, retomamos a exibigdo do filme e vemos o que efetivamente
aconteceu no mesmo: O desfecho surpreendeu-vos? Conseguem pensar num desfecho diferente? Que
consequéncia teria?

Estas perguntas sdo capazes de levantar uma questdo para debate, promover varios pontos de vista e
o raciocinio entre todos eles.
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Gestao de discordancias

Se vir que alguns/mas alunos/as continuam a procurar solugdes negativas para os problemas de

% relacionamento e concordam com atitudes que apoiam a violéncia dentro das

Hemfu\ relagdes, pode experimentar algumas técnicas de entrevista motivacionais de forma
Tips a gerir o grupo e ajudar os/as alunos/as a mudar:

° Exprimir empatia: A expressdo de empatia pelas suas preocupacdes e o

aprofundamento destas sem juizos de valor enfatiza ao/a aluno/a que esta a ouvir e
a compreender o que diz.

e Aprofundar divergéncias: Ajude os/as alunos/as a entenderem que determinados
comportamentos nao condizem com os seus objetivos finais, nem com aquilo que lhes é mais
importante ou precioso. Ajude-os/as a identificarem divergéncias entre os seus valores
fundamentais e os seus comportamentos. E til destacar o fosso entre o estado em que os/as
alunos/as se encontram e aquilo que desejam alcancar. Tal permite aos/as alunos/as
perceberem que o seu comportamento atual ndo os/as leva a um objetivo e, assim, ficam mais
abertos a mudanca.

e Apoiar autoeficacia: Demonstre que acredita na capacidade dos/as alunos/as para usarem as
capacidades desejaveis, realce éxitos, capacidades e pontos fortes que possuem ou que
podem ser facilmente alcangados. Por ultimo, promova a autoestima e desenvolva a
confianga.

Estas técnicas sdo genéricas, mas pode usar outras mais especificas de forma a adaptar-se em fungao
da resisténcia apresentada, tais como:

e Suscitar/evocar conversas sobre a mudanga: Esta estratégia suscita as razdes que
fundamentam a mudanca por parte dos/as alunos/as, ao pd-los/as a dar voz a necessidade ou
raz8es da mudanca. Em vez de ser o/a professor/a a falar aos/as alunos/as da importancia da
mudanga e as raz0es que a fundamentam, as conversas sobre a mudanga consistem em
respostas suscitadas aos/as alunos/as. As suas respostas normalmente incluem as razdes que
Ihes sdo importantes por tras daquela mudanga. As conversas sobre a mudanga podem servir
para abordar divergéncias entre as palavras e acdes dos/as alunos/as de forma nao
conflituosa. Por exemplo:

o “Natua opinido, quais sdo os aspetos positivos de mudares?”
o “O que aconteceria se a situagdo ndo mudasse?”

e Suscitar/evocar conversas sobre a mudang¢a ao provocar extremos: Para implementagdo
quando existe pouca expressdo de um desejo pela mudanca. Ponha o/a aluno/a a descrever
uma eventual consequéncia extrema. Por exemplo:

o “Ilmagina que ndo mudas, o que seria o pior que poderia acontecer?”
o “Qual é o melhor aspeto que consigas imaginar que possa resultar da mudanga?”

e Explorar a importancia e confianga: A importancia dos objetivos e os graus de confianca tém
uma dupla utilidade: fornecem aos/as professores/as informacg&es sobre a forma como os/as
alunos/as consideram a importancia da mudanca e a medida em que sentem que a mudanca
¢é possivel. Ao mesmo tempo, podem pér os/as alunos/as a falarem sobre o que precisariam
de fazer para mudarem. Por exemplo:

o “O que achas que poderias fazer para aumentar a importancia/confianga de
mudar o teu ponto de vista?”

o “O que teria de acontecer para aumentar o teu indice de importancia/confianca
de ... para...?”
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e Perguntas abertas: Se um/a professor/a usar perguntas abertas, estas permitem uma
conversa mais rica e aprofundada, além de construir empatia com os/as alunos/as. Pelo
contrario, muitas perguntas fechadas seguidas podem criar a impressao de um interrogatorio.
O objetivo é promover mais didlogo para que o/a professor/a possa refletir com os/as
alunos/as. Por exemplo:

o “0 que acontece quando nos comportamos dessa forma?”
o “O quete pbe a pensar que podera ser o momento de fazer uma mudancga?”

e Escuta reflexiva: A escuta reflexiva é a principal forma de responder aos/as alunos/as e de
construir empatia. A escuta reflexiva implica ouvir com atencdo ao que o outro diz e depois
fazer uma suposicdo fundamentada sobre o que estd a exprimir. O/a professor/a pode
parafrasear os comentérios dos/as alunos/as. Outro objetivo da implementacdo da escuta
reflexiva é colocar os/as adolescentes a afirmar os argumentos a favor da mudanca, em vez
de ser o/a adulto/a a tentar convencé-los/as ou dar-lhes uma ligdo sobre o que devem mudar.
As reflexdes também validam o que os/as alunos/as sentem e tal validacdo demonstra que
o/a professor/a compreendeu o que afirmaram. Por exemplo:

o “Portanto, por um lado, parece que... Mas, por outro lado...”
o “E como se fosse...”

e Normalizar: O processo de normalizacdo n3o visa fazer com que os/as alunos/as se sintam
confortaveis sem mudar, mas antes ajuda-los/as a compreenderem que muitas pessoas
sentem dificuldades em mudar. Por exemplo:

o “Muitas pessoas dizem que se sentem como tu. Querem mudar o seu ponto de
vista, mas custa-lhes.”

e Comparacdo de decisOes: Este objetivo para os/as alunos/as tem duas vertentes: entender
que tirardo partido do seu comportamento e que havera alguns custos se decidirem mudar o
seu comportamento. Esta técnica também pode ser implementada para os/as ajudar a
entender a sua ambivaléncia em relacdo a mudanca e trazé-los/as mais perto do ponto de
quererem mudar. Por exemplo:

o “Quais sdo alguns pontos positivos do teu comportamento? Por outro lado, quais
sdo alguns pontos menos positivos do teu comportamento?”

e Abordagem “Columbo”: Esta técnica é pensada como um aprofundamento do tema de
comportamentos divergentes sem juizos de valor nem atribui¢des de culpa. A técnica permite
juntar informagdes contraditdrias sem conflito. Por exemplo:

o “Portanto, ajuda-me a perceber. Por um lado, dizes-me que ndo gostas que os
teus pais te perguntem sempre o que andas a fazer porque te chateia, mas, por
outro lado, dizes que as pessoas que se amam tém de poder saber o que o/a
namorado/a estd a fazer em qualquer altura. Como é que isso funciona?”

o Afirmagoes: As afirmacGes sdo pronunciadas pelo/a professor/a para dar resposta aquilo que
foi dito pelos/as aluno/as. Estas afirmacdes visam reconhecer os pontos fortes, sucessos e
esforgcos dos/as alunos/as no sentido de mudarem. As respostas afirmativas ou afirmacdes de
apoio pronunciadas pelo/a professor/a confirmam e reconhecem as mudangas no
comportamento, ou tentativas de mudanga, dos/as alunos/as. Por exemplo:

o “E-me claro que estas a fazer um verdadeiro esforgo para mudares o teu ponto
de vista para entenderes as interpretacdes dos outros”.

o “A maneira como lidaste com aquela situagao revelou muito autocontrolo”.

e Conselhos/comentarios: Esta é uma técnica util porque os/as adolescentes frequentemente
dispéem de pouca informacdo ou informacdo errada sobre os seus comportamentos. A
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apresentacdo de comentarios personalizados, numa légica de motivagao, permite-lhes fazer

uma avaliacdo dos comentdrios para alcancar relevancia pessoal. Por vezes, um simples
conselho nao funciona bem porque a maior parte das pessoas nao gosta que lhe digam o que
fazer. Pelo contrario, a maioria dos individuos prefere ter a oportunidade de fazer escolhas na
tomada de decisdes, sobretudo na mudanca de comportamentos.

O

“O que sabes sobre as leis e que aconteceria se ndo as seguisses?”

e Resumos: Os resumos sdo utilizados criteriosamente de forma a estabelecer relagdes ou
articulagGes entre as afirmacgdes pronunciadas pelos/as alunos/as e leva-los/as a avancgar para
outro tema ou a continuar a aprofundar o debate. Por exemplo:

O

“Se ndo te importares, deixa-me verificar que percebi tudo que estivemos a
discutir até agora. Tens estado preocupado/a com o tempo que tens passado a
falar ao telefone com o/a teu/tua namorado/a nos ultimos meses porque
reconheces que tens experienciado algumas questoes ligadas a tua necessidade
de ter controlo e, além disso, o/a teu/tua namorado/a tem-te dito que ndo esta
contente com o nimero de mensagens que lhe envias. Mas das poucas vezes que
tentaste parar, ndo tem sido facil, e tens receio de ndo conseguir parar. Percebi
bem?”

e Utilizar reflexdes: Esta estratégia implica parafrasear uma afirmacdo de forma a apanhar o
seu significado e sentido. Ademais, promove o aprofundamento pessoal continuo e ajuda as
pessoas a entenderem as suas motivacdes de uma forma mais completa. Por exemplo:

O
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“Gostas de passar tempo com o/a teu/tua namorado/a, mas comecas a
preocupar-te com a ideia de passarem tempo demais juntos/as. Alids, ha
semanas em que n3o te encontras com os/as teus/tuas amigos/as, mas também
gostas de passar tempo com eles/elas. Depois, o/a teu/tua melhor amigo/a disse-
te algumas coisas que te levam a pensar que o/a teu/tua namorado/a esta a ser
um pouco controlador/a”.



Anexo 1

Filme 1 - Promovendo relacdes saudaveis na adolescéncia
Cdpsula 1

Titulo: Ainda que goste de ti, decido por mim
Participantes: dois rapazes e uma rapariga

Contexto: Escolar/sala de aula

Descri¢ao da Histdria:

Um rapaz verbaliza os seus sentimentos a uma rapariga, amiga de longa data, ndo sendo
correspondido. Ela agradece e pede desculpa por ndo sentir o mesmo. Ele aceita a decisdo dela e
propde a continuidade da amizade. Entretanto, no corredor, o seu namorado pede-lhe justificacdes
por estar a falar com um colega de turma agarrando-lhe o brago. Quatro alunos/as que observam a
situacdo ndo intervém parecendo dar mais atencdo ao telemdvel. O namorado pede desculpa, aceita
que ela queira ter os seus/suas proprios/as amigos/as. No final o par de namorados abraca-se
convidando o amigo dela que se declarou a ir para o recreio com eles.

Cépsula 2

Titulo: N6és somos o que queremos
Participantes: quatro raparigas
Contexto: Escolar/sala de aula
Descrigao da Historia:

Nas escadas que ddo acesso ao exterior da escola, duas jovens namoradas estdo a escolher em
conjunto uma fotografia delas para publicar numa rede social com #amarnaoéerrado. Outra amiga
aproximasse e reforca o post feito pelas amigas. Comecam a receber comentarios negativos,
insultuosos e homofdébicos (“vocés ndo tém vergonha de serem o que sdo?”; “estupidas”, “porcas”)
sobre a publicacdo. Perante os comentarios elas questionam se deveriam ter feito a publicacdo. Uma
guarta rapariga que se encontra no corredor esta ao telefone a comentar que as raparigas que fizeram
0 post sao lésbicas e que a outra amiga por estar com elas também deveria ser. Essa amiga confronta-
a normalizando a situagdo e levando a outra a pedir desculpa, que é aceite.

Capsula 3

Titulo: Se gostas de mim respeitas-me como eu estou
Participantes: duas raparigas, dois rapazes

Contexto: Escolar/sala de aula

Descrigao da Histdria:

Duas raparigas despedem-se de dois rapazes enquanto se dirigem a casa de banho da escola. Em
frente ao espelho pintam os labios enquanto comentam o batom. Uma delas recebe uma chamada a
perguntar se estariam a demorar. Ja no exterior reencontram os rapazes e um deles questiona a
namorada pela demora e pelo uso da maquilhagem. O outro rapaz intervém chamando-o a atengao
para os comentadrios feitos dizendo-lhe que ele tem de respeitar e dar espago a namorada. A amiga
corrobora e acentua a importancia da confianca entre eles salvaguardando a importancia de
reconhecer que ela estd bonita. O namorado reconhece que os amigos tém razao pedindo desculpa.
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Filme 2 - Identificando Direitos Fundamentais
Cdpsula 1
Titulo: O ciime n3o é uma prova de amor

Participantes: 5 rapazes e 1 rapariga (um rapaz e uma rapariga com um relacionamento de namoro;
2 rapazes amigos dela e 2 rapazes amigos dele)

Contexto: Junto a Escola, no exterior
Descri¢cao da Histdria:

Um rapaz e uma rapariga, namorados, conversam ao telefone em frente a Escola combinando
encontrar-se. Ela, entretanto, também encontra outros dois rapazes, cumprimenta-os e vai com eles,
em grupo. O seu namorado, enquanto espera por ela, também encontra dois rapazes, amigos,
cumprimenta-os e, ao ver a sua namorada vir na sua direcdo acompanhada por outros dois rapazes,
guestiona o que se passa. Os seus amigos, que estdo junto dele, pedem-lhe para ter calma e tentar
perceber o que se passa, sem recorrer a qualquer forma de conflito. Ele pergunta aos rapazes que
acompanham a sua namorada o que estdo a fazer com ela. Os rapazes e ela esclarecem ser amigos/as
pedindo-lhe para ter calma. Quando ele percebe que se trata de uma relagdo de amizade, reconhece
o erro e acompanha-os, indo em grupo fazer uma atividade.

Cépsula 2
Titulo: La por tocar, ndo tens que mexer

Participantes: Com intervencdo direta: 4 raparigas e 1 rapaz (um rapaz e uma rapariga com um
relacionamento de namoro; 3 raparigas amigas de ambos); Sem intervencdo direta: varios rapazes e
varias raparigas, figurantes

Contexto: inicialmente, no exterior, junto ao campo de jogos da Escola; depois, no interior da Escola,
em espacos de convivio

Descrigao da Historia:

Num campo de jogos na Escola, varios/as rapazes e raparigas assistem a um jogo. Entre eles e elas,
um rapaz e uma rapariga sdo namorados. Do conjunto, ha trés raparigas que se ausentam do local
combinando, em segredo, enviar mensagens falsas para o telemével do rapaz, fazendo-se passar por
uma rapariga que, em simultaneo, teria um relacionamento com ele. Executam este plano em grupo,
as trés. A rapariga, namorada do rapaz, ja num local onde estdo apenas os dois vé o telemével dele
tocar e Ié a mensagem enviada pelas outras trés. Ela questiona-o diretamente sobre o conteldo da
mensagem e ele, por sua vez, questiona-a, a ela, porque mexeu no telemovel dele. Ela vai ter com
amigas suas e ele com amigos seus verbalizando ambos, embora em separado e junto do seu grupo
de amigos/as, que consideram estranho o que aparentemente é um relacionamento paralelo e que
confiam um no outro e gostam um do outro. Uma das raparigas que participara no envio da mensagem
falsa fica a sentir-se incomodada com a agao delas, em grupo, e procura o rapaz revelando o que
fizeram e dizendo que a intengdo era separa-los. O rapaz diz-se dececionado com as amigas por terem
sido capazes de lhe mentir e enviar mensagens falsas. O rapaz vai imediatamente conversar com a sua
namorada, entendendo-se entre si e voltando a namorar. Todo o grupo reprova a intencao e a acao
de mentir e criar falsas situagées com o objetivo de prejudicar o relacionamento de outros.
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Capsula 3

Titulo: O que é meu, a mim pertence

Participantes: 2 raparigas, amigas e 3 rapazes, amigos
Contexto: Escola, no exterior (patio)

Descri¢cao da Histdria:

Trés rapazes, em grupo, e duas raparigas, também em grupo, conversam entre si. Uma das raparigas
recebe um telefonema da mae dizendo que vai enviar-lhe um video divertido. Ela vé o video com a
sua amiga e ambas riem. Eles mostram curiosidade e um deles questiona os outros o que as fara rir.
Um deles refere, de forma clara, que se trata da privacidade delas e ele ndo deve interferir, embora
deva fazer o que sente ser adequado. A rapariga, dona do telemdével, ausenta-se por um bocado e a
sua amiga coloca o telemdvel ao seu lado. O rapaz que se tinha questionado acerca do que as faria rir,
pega no telemdvel. A rapariga que ficara sentada pede-lhe para ele parar dizendo-lhe que ele ndo
gostaria que lhe fizessem o mesmo. A dona do telemdvel regressa e questiona-o diretamente sobre o
que esta ele a fazer. Ele explica-lhe que teve curiosidade. Ela revela o conteldo da mensagem que
tinha recebido e que tinha sido a sua mde a envia-la. O rapaz, que pegara no telemével sem
autorizacdo, pede-lhe desculpas reconhecendo que ndo confiara nela e a falta de confianca levou-o a
pegar no telemével.

Filme 3 - Desmistificando mitos e crencas

Cdpsula 1

Titulo: A familia e 0 amor nao escolhem quem

Participantes: 3 rapazes (amigos), 1 rapariga (amiga dos rapazes) e a mae de um dos rapazes
Contexto: Exterior da Escola

Descri¢cao da Histdria:

A mde de um rapaz vai a Escola, a chorar e, a saida do filho, pede-lhe que ele fuja com ela marcando
o local e hora. O rapaz, em casa, prepara uma mochila com roupa e é confrontado por dois amigos
gue, entretanto, chegam. Os amigos perguntam-lhe o que esta a fazer. Ele conta-lhes o sucedido e,
em grupo, estes dois rapazes e uma rapariga acompanham o rapaz quando ele vai ao encontro da sua
mae. Um dos amigos pede explicagdes a mae e esta refere que o rapaz precisa de uma mae e por isso
pretende leva-lo com ela agastando-o dos seus avds, com os quais ele habita. Na conversa, a mae,
num tom de voz alto e exaltado, ofende um dos amigos do filho, chamando-lhe “bicha” e manda-o
calar. A rapariga intervém e, num tom de voz baixo e calmo diz a mae do seu amigo que ela ndo pode
pensar que ser educado por pessoas mais velhas € mau porque isso revela preconceito. A mae do
rapaz entende e pede desculpas a todos/as. O rapaz, filho e amigos dos restantes rapazes e da rapariga
ndo intervém durante esta conversa, mantendo-se sentado e deixando os/as amigos/as conversarem
com a sua mae.

Capsula 2
Titulo: Tu escolhes quem amas

Participantes: 1 rapaz e 1 rapariga (hum relacionamento de namoro) e duas raparigas (amigas
daqueles e que revelam amar-se mutuamente)
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Contexto: Escola (exterior e interior)
Descri¢cao da Histdria:

No campo de jogos da Escola, um rapaz cruza-se com duas raparigas cumprimentando-se. Mais tarde,
0 rapaz vai ao encontro de uma daquelas raparigas e diz-lhe que ela é muito importante para el. Ao
declara-lo, oferece-lhe um anel e pergunta-lhe se ela quer namorar com ele, ajoelhando-se. Ela aceita
demonstrando felicidade. Ela volta a encontrar a amiga e comeca a contar-lhe o sucedido, com grande
felicidade. O rapaz, entretanto, chega e quando ele se aproxima, a amiga ndo a ouve, saindo e
refugiando-se num local isolado onde chora. A amiga, indo ao seu encontro, mostrando preocupacao
com ela, tenta perceber o que se passa. A amiga diz-lhe que gosta do mesmo rapaz e que ela o sabia.
A amiga, agora namorada do rapaz, diz-lhe que independentemente disso, elas sdo amigas e ela
deveria ficar feliz por a amiga estar num relacionamento de namoro. Ela verbaliza que foi chata, pede
desculpas e ambas vdo ao encontro de uma terceira rapariga a quem relatam o sucedido. No fim desta
conversa, a amiga que ficou triste e chorou revela o seu amor por esta terceira rapariga. Ambas
verbalizam o seu sentimento reciproco.

Capsula 3
Titulo: Quem gosta, confia

Participantes: 1 rapaz e 1 rapariga (inicialmente amigos, que encetam um relacionamento de
namoro)

Contexto: Escola
Descri¢cao da Histdria:

Na Escola, uma rapariga junta-se a um rapaz, sentando-se com ele e dizendo-lhe ter “ouvido dizer”
que ele precisa de ajuda para conhecer a Escola. Ainda verbaliza que se ele precisar de ajuda, basta
procura-la. Ambos caminham enquanto ela Ihe indica os espacos e recursos da Escola. Ele diz-lhe que
ela é uma boa amiga. Outro dia voltam a encontrar-se e ele pede-lhe que ela namore com ele,
oferecendo-lhe um anel, ajoelhado. Ela aceita mostrando surpresa e alegria. Noutra ocasido, ela vai
ao encontro dele, que esta sentado num banco na Escola, a usar o telemdvel. Ela questiona-o sobre o
gue ele esta a fazer dizendo-lhe que estard a conversar com outra rapariga enviando-lhe emojis. Num
tom de voz zangado pergunta-lhe se ele gosta dela e da outra menina, a quem estad a enviar
mensagem. Ambos conversam e reafirmam gostar um do outro, pedindo mutuamente desculpas por
aquela situacgao.

Filme 4 - Adotando uma linguagem positiva
Capsula 1

Titulo: Pessoas combinam com pessoas
Participantes: trés rapazes e trés raparigas
Contexto: Recinto Escolar (exterior — recreio)
Descricao da Histdria:

Duas raparigas aproximam-se de trés rapazes e uma rapariga e uma delas confidencia-lhes que é
homossexual e apresenta a rapariga que a acompanha como sua namorada. Enquanto que a rapariga
€ um rapaz a cumprimentam, os outros dois rapazes afastam-se e comentam entre si “que nojo! Como
é possivel isto?”. A rapariga homossexual, ao ouvir, questiona-os sobre o que eles estdo a dizer. Ao
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qual um dos rapazes pede desculpa referindo que para ele duas pessoas do mesmo sexo nao
combinam e o outro menciona que é mesmo nojento. Uma das raparigas intervém pedindo-lhes para
parar com esses comentdrios e o outro rapaz segue a amiga dizendo aos rapazes que estdo a ser cruéis.
O rapaz levanta-se e empurra-o. A rapariga homossexual diz-lhe que elas fazem o que acham ser o
melhor para elas. O outro rapaz chama-os a atencao dizendo-lhes que ela tem razdo e a rapariga diz-
lhes que eles deviam ter vergonha na cara. O outro rapaz que estava sentado levanta-se e pergunta
se agora seriam eles a mandar. A namorada levanta-se e refere que nao, eles ndo mandam e a outra
diz-lhes que deviam ter olhos na cara para ter vergonha de dizer o que estavam a dizer. O rapaz
manda-os calar e o outro diz-lhe que ndo faz sentido o que ele estd a dizer e pergunta-lhe se ja
imaginou o que elas podem estar a sentir com os seus insultos. O rapaz reconhece que nunca tinha
pensado nisso. A rapariga homossexual menciona que era a mesma coisa se eles estivessem
apaixonados por alguém e a namorada refere que ainda bem que a discussdo terminou. A rapariga
pergunta-lhes se acham que ndo deveriam dizer alguma coisa ao casal e eles pedem desculpa e dizem-
lhes que agora fazem parte do grupo deles. Terminam, dando um abraco.

Céapsula 2

Titulo: Se gosto de ti, ndo te controlo
Participantes: trés rapazes e duas raparigas
Contexto: Recinto Escolar (exterior - recreio)
Descrigao da Historia:

Uma rapariga pergunta a um rapaz como correu o seu dia e este responde dizendo que correu bem e
pergunta-lhe sobre o dela. A rapariga diz-lhe que também correu bem e pergunta-lhe o que ele fez.
Ele diz que foi ao parque com os amigos e questiona sobre o que ela fez. Ela diz que foi as compras e
pergunta-lhe como correu o teste. Ele responde que correu mais ou menos e ela despede-se. Ele
levanta-se e vai para outro local pegando no telemdvel. Entretanto, chega um amigo que lhe pergunta
se esta tudo bem e como correu o dia, ao qual ele responde mais ou menos. O amigo diz-lhe que
ontem ele ndo foi ao treino e que fez falta. Ele procurando contactar alguém com o telemével
responde que nao lhe apeteceu ir, que estava muito cansado. O amigo pergunta-lhe porque é que ele
estd tdo chateado. Ele responde “por nada”, enquanto vai digitando ao telemdvel. O amigo insiste em
saber se estd tudo bem e pergunta-lhe porque é que ele estd sempre ao telemdvel e a fazer
telefonemas. Ele diz-lhe que a namorada foi ter com os colegas dela e ele estd muito preocupado
porque normalmente ela atende as chamadas dele. O amigo diz-lhe que ela pode estar ocupada e que
se ele continuar a insistir estd a desconfiar dela. Ele reconhece e despedem-se. Entretanto, a
namorada pegando no telemdvel comenta com os/as seus/as amigos/as que tem muitas chamadas e
mensagens recebidas do namorado. O namorado chega e a namorada pergunta-lhe o porqué de Ihe
ter ligado tantas vezes. Ele responde que estava preocupado com ela, mas percebe que estava a ser
bastante controlador e pede-lhe desculpa. Ela aceita e abragam-se.

Capsula 3

Titulo: Apds a rutura, a amizade perdura

Participantes: duas raparigas e dois rapazes

Contexto: Recinto Escolar (interior - polivalente e exterior - recreio)
Descricao da Histdria:

Um rapaz e uma rapariga a conversar. A rapariga recebe uma chamada de alguém que se vai mudar
para a sua escola. No fim da chamada, o rapaz pergunta-lhe quem era e ela responde que era o seu
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ex-namorado mas que agora sdo amigos. Ele responde afirmativamente e retiram-se do local exterior
da escola. No interior, cada um digitando nos seus telemdveis a rapariga vé o ex-namorado e vai ter
com ele para lhe mostrar a escola deixando o namorado s6. Uma amiga senta-se junto do rapaz,
cumprimenta-o e pergunta-lhe que como correu o seu dia. Inés, a amiga pede-lhe reflexdo e diz-lhe
que eles s6 sdo amigos/as e que ele também tem os seus. O rapaz aceita a opinido e agradece a amiga.
Ela vai embora. A namorada despede-se do ex-namorado e regressa para junto dele. Ao chegar afirma
que ele esta estranho e pergunta-lhe o que se passa. O namorado ventila que estd chateado por ela
andar mais com o ex-namorado e partilha sentir que ela estd a gostar mais dele. Ela contraria o
namorado refor¢cando que sé lhe foi mostrar a escola. Ele volta a questionar se eles ndo tém nada um
com o outro ao qual ela responde que nao. Ele aceita e ela convida-o para ir ao cinema.

Filme 5 - Investindo nas competéncias sociais

Cdpsula 1

Titulo: Junta-te a nés

Participantes: Professora e turma

Contexto: Escolar/ Sala de aula e corredor

Descrigao da Historia:

No decorrer de uma aula a professora pede a turma que realizem uma ficha de trabalho e solicita a
uma aluna que auxilie uma colega nova na execucdo da tarefa proposta. No fim da aula, uma das
alunas da turma diz a recém aluna que precisa de falar com ela e diz-lhe que pelo que observou parecia
que ela e a colega ndo se estavam a ajudar uma a outra. A aluna diz que a colega estava a contar
piadas. A outra aluna questiona se eram s6 piadas e pede que se mantenha longe delas. A professora
apercebe-se da situacdo e pede para falar com a aluna pedindo que lhe explique o que tinha acabado
de se passar. A aluna confidencia a professora que a recém aluna estava aos risinhos com a colega que
é sua namorada. A professora refor¢ca o facto da aluna ser nova e de esperar que a mesma seja
integrada pela turma. No corredor, a recém aluna estava a contar a colega o que se tinha passado ao
mesmo tempo que vé a namorada dela a chegar e despede-se. A namorada interpela-a pedindo para
esperar enquanto abraca a sua namorada e diz-lhe que gostava que fossem amigas pedindo-lhe
desculpas por aquilo que se tinha passado e convidando-a para mostrar a escola. As trés seguem em
direcdo a visita a escola.

Capsula 2

Titulo: Dislike a falta de privacidade

Participantes: Dois rapazes e uma rapariga

Contexto: Escolar/ Sala de aula

Descrigao da Historia:

Uma rapariga diz a dois rapazes que vai ao bar e os dois rapazes referem que a aguardam na sala de
aula. Chegados a sala de aula, os dois rapazes conversam sobre futebol enquanto se
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sentam em frente a um computador e um deles entra na conta de Facebook da namorada. O outro
pergunta-lhe porque é que ele esta a abrir o Facebook da namorada ao qual ele responde que ela é
sua namorada e ndo tem nada a esconder. Entretanto, a namorada chega e pergunta o que eles estdo
afazer e o namorado diz que estava agora no seu Facebook. O colega diz que ndo precisam de partilhar
as palavras passe para serem honestos um com o outro e que ambos precisam da sua privacidade. A
namorada refere que ele é o namorado dela e que faz todo o sentido a troca da palavra passe. Neste
didlogo, o namorado considera que o colega tem razao e comenta com a hamorada que deviam de
ter mais confianca um no outro. A namorada concorda.

Cdpsula 3

Titulo: O desporto ndo tem género
Participantes: Trés rapazes e quatro raparigas
Contexto: Escolar/ Exterior - Recreio
Descri¢cao da Historia:

Um jovem namorado e uma jovem namorada comentam o resultado de um jogo de futebol, até que
a jovem diz ao rapaz que foi a um treino de futebol e foi aceite para integrar o plantel. O rapaz
guestiona-a sobre o que ela estd a dizer, vincando que o futebol é sé para rapazes e ndo para raparigas.
A rapariga discorda até que uma colega chega e pergunta o que se estd a passar. A rapariga comunica-
Ihe que é o namorado que estd a dizer que o futebol é sé para rapazes e o rapaz reforca a ideia que as
raparigas ndo sabem jogar futebol. A colega conversa com ele dizendo que ndo é um desporto para
rapazes nem para raparigas e que ele a devia respeitar. O namorado reconhece que ndo devia ter
falado assim e pede desculpas a namorada. A namorada aceita as suas desculpas e diz que faz gosto
gue ele va assistir a um treino dela. Ele surpreendido com o convite diz que vai. Entretanto outra
colega mostra uns videos e todos se riem.

Filme 6 - Adquirindo recursos promotores de autoestima e assertividade

Capsula 1

Titulo: Gosto de ti, mas continuo a ser livre

Participantes: oito rapazes e uma rapariga

Contexto: Escolar/recreio

Descrigao da Historia:

Na rampa que da acesso ao campo de futebol da escola, um jovem namorado espera pela sua
namorada. Assim que a namorada chega, cumprimentam-se e conversam sobre o dia de ambos.
Entretanto a mesma apercebe-se que estd atrasada para o treino de futebol e apressadamente
despede-se do namorado e dirige-se a correr para o campo de futebol, onde os seus colegas ja tinham
comegado a treinar. O namorado observa a namorada a distanciar-se e neste momento aproximam-
se 0S seus amigos que o cumprimentam e percebendo que algo se passa, questionam o amigo sobre
o0 que o incomoda. O namorado verbaliza que nao se sentiu confortdvel em ser deixado sozinho

justificando gostar muito da namorada. Em grupo, desconstroem que a namorada foi para o treino de
futebol, como havia dito, aconselhando o amigo a tranquilizar-se e que apds o treino estariam de novo
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juntos. O rapaz compreende e decidem sair do local. A rapariga chega apressada ao treino,
desculpando-se pelo seu atraso e junta-se de imediato a sua equipa para comecar a treinar. A equipa
estd em circulo a treinar remates a baliza. O treinador da por terminado o treino de futebol e os
colegas de equipa fazem varios elogios a colega face a sua destreza durante o treino. A rapariga
agradece e apercebe-se neste momento que o namorado e os amigos se dirigem para o campo de
futebol. O namorado irritado, confronta e culpabiliza a namorada por estar a sua espera e esta estar
em sorrisos com os colegas. A namorada explica que o treino acabara de terminar. Perante esta
resposta, o namorado agarra o braco da namorada e dirigem-se para outro local do campo de futebol
para conversarem. O namorado explica que ndo gosta de a ver tdo divertida com os amigos. A
namorada por sua vez, desconstréi que sao seus colegas, que tém interesses comuns e que nao deve
duvidar dela. O namorado compreende e promete tentar controlar-se.

Cdpsula 2

Titulo: Tu tens @s teus/tuas amig@s e eu tenho @s meus/minhas
Participantes: quatro rapazes e quatro raparigas

Contexto: Escolar/Recreio

Descri¢cao da Historia:

Nas bancadas do campo de basquetebol, estd um casal de jovens a conversar. E interrompido por uma
amiga do namorado, que o cumprimenta e se senta ao seu lado. A namorada por sua vez, incomodada
com esta atitude decide afastar-se e juntar-se ao seu grupo de amigos/as que esta a conversar e com
os seus telemadveis igualmente nas bancadas. A amiga convida o rapaz para assistirem a um jogo de
futebol. Este aceita e a amiga sugere que combinem posteriormente a hora e o local por mensagens.
O rapaz, uma vez mais, concorda com a sua amiga e despedem-se. O namorado apercebe-se que a
namorada ficou desconfortavel e triste, levanta-se e dirige-se para perto da mesma. Dando-lhe a mao
pergunta se podem conversar. Esta aceita e dirigem-se para outro local da bancada de forma a
conversarem os dois. O namorado desconstréi que é sua amiga, tal como a namorada tem os/as
seus/suas amigos/as. A namorada assume que ficou melindrada mas que ao conversarem,
compreendeu o namorado e que confia nele.

Capsula 3

Titulo: E um namoro, ndo um registo de propriedade

Participantes: dois rapazes e seis raparigas

Contexto: Escolar/Recreio

Descri¢cao da Histdria:

No campo de basquetebol, estd um grupo de amigos/as a jogar. Entretanto um dos rapazes e uma das
raparigas abandonam o jogo e dirigem-se para as bancadas para conversar. Chamam uma das amigas
e pedem que distraia as restantes pessoas para que possam organizar a surpresa para o namorado e
para a namorada. Igualmente nas bancadas, estdao outras duas raparigas a conversar e a observar o
jogo. Apercebem-se que a amiga e o amigo estdo a conversar sozinhos e verbalizam vdrios

comentarios de forma critica e audivel com a namorada do rapaz e com o namorado da rapariga que
estdo a jogar basquetebol. A amiga dirige-se novamente para as bancadas e como aviso, comenta que
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0 namorado e a namorada est3do a ficar incomodados. A rapariga pede alguma calma e um pouco mais
de tempo para conseguir com o amigo organizar a surpresa para o namorado. Neste momento,
aparecem o namorado e a namorada do amigo e confrontam ambos. O namorado a empurrar o amigo
questionando o que esta a fazer com a sua namorada. O rapaz e a rapariga tentam explicar que se
trata de uma surpresa para uma festa, ao qual o namorado e a namorada nao acreditam. A amiga
intervém e explica que estdo a dizer a verdade e que ajudou o rapaz e a rapariga a organizar a surpresa.
O namorado da rapariga e a namorada do rapaz desculpam-se por ndao terem confiado no
companheiro e na companheira. Em conjunto sugerem voltar para o campo de basquetebol e retomar
0 jogo.

Filme 7 - Valorizando a capacidade de resolver problemas
Cdpsula 1

Titulo: Familia que ama, cuida

Participantes: trés rapazes e trés raparigas

Contexto: Familiar/Casa

Descrigao da Historia:

O pai e a filha estdo na sala de estar de sua casa. O pai esta a ver televisdo e a filha estd ao telemoével.
A mae estd na cozinha a preparar o jantar. Tocam a campainha e ouve-se a voz da mae a pedir que o
pai abra a porta ao tio e a tia da filha. O pai sopra, bate com o comando no sofd, verbaliza a sua
indignacdo e contrariado vai abrir a porta. Ao abrir a porta cumprimenta afavelmente os/as
convidados/as e comenta com os/as mesmos/as que n3o esta muito bem-disposto. A filha
cumprimenta igualmente o tio, a tia e o primo. Dirigem-se todos/as para a mesa de jantar que ja esta
posta para o jantar. O pai, o tio e a tia estdo a ver televisdo e a filha e o primo estdo a conversar e ao
telemédvel. O pai reprime ambos por estarem a usar o telemdvel a mesa. O rapaz e a rapariga
desculpam-se e guardam o telemédvel. Todos/as continuam a partilhar as noticias que vdo sendo
exibidas pela televisdo. Entretanto a junta-se a familia com o jantar. Todos/as comentam o aroma
agradavel do jantar e questionam a rapariga e o rapaz sobre o seu aproveitamento escolar. Por sua
vez, pai critica e culpabiliza o jantar e a sua familia. Perante esta situacdo, a filha a chorar decide
ausentar-se da mesa. O tio desconstréi com o pai o seu comportamento, explicando que existem
formas saudaveis de regulagdo emocional que ndo envolvam magoar as outras pessoas. O pai reflete
e compreende. A filha regressa a mesa e o pai pede desculpa pelas suas atitudes com a filha e com a
esposa. A filha e a mae perdoam o pai, pedindo que nao o volte a fazer.

Capsula 2

Titulo: Se és amig@, mete a colher
Participantes: seis rapazes e trés raparigas
Contexto: Escolar/Sala do aluno

Descrigao da Historia:

Na sala do aluno, estda um grupo de amigos/as a conversar. O olhar e o sorriso do namorado para a
amiga, desencadeou na rapariga, uma reagdo de desconfianca e de confronto (ciime). Perante este
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comportamento, surgem um amigo e uma amiga que questionam o que se estd a passar e juntamente
com outra das amigas do grupo, os/as aconselham a conversar num local mais calmo. Assim, o jovem
casal dirige-se para a porta da biblioteca, onde falam sobre o sucedido. Enquanto conversam, trés
dos/as amigos/as encontram-se a espreitar e a ouvir a conversa. No final da conversa a rapariga acusa
o namorado de |lhe mentir e empurra-o. Desta forma, os/as amigos/as que estavam a observar a
conversa, intervém tentando perceber novamente o que se passa e tentando afasta-los. A rapariga
pega na sua mochila e decide abandonar o local. No dia seguinte, dois amigos falam com rapaz sobre
0 que acontecera no dia anterior. Tentam perceber o que aconteceu e aconselham o
amigo. Posteriormente, a namorada chega a Escola e encontra-se com duas amigas no buffet. As
amigas tentam conversar com a rapariga sobre o que ocorrer no dia anterior na escola entre o casal.
Inicialmente, ndo se mostra muito recetiva, mas acaba por conversar com as suas amigas. A principio,
nado percebe bem, nem se sente culpada por ter empurrado o namorado, mas as amigas conseguem
fazé-la entender que o seu comportamento foi violento. Deste modo, a rapariga decide ir conversar
com o namorado. O namorado, que estd com os seus amigos nas escadas da escola, concorda que
devam falar sobre o sucedido e dirigem-se para outro patamar das escadas. A rapariga pede desculpa
pelo seu comportamento, por ndo ter confiado no namorado e por ter sido violenta em funcdo dos
seus ciimes e nervosismo. O namorado fica reticente, refere gostar muito da namorada, mas ndo sabe
se sera capaz de a perdoar. A namorada mostra-se arrependida com o seu comportamento e que o
sentimento pelo namorado é reciproco. O namorado decide perdoa-la por esta vez.

Cépsula 3

Titulo: A verdade obriga a falar
Participantes: trés rapazes e uma rapariga
Contexto: Escolar/Bufete

Descrigao da Historia:

Um grupo de amigos/as dirige-se para o bufete da escola, onde se acomoda numa mesa a conversar
e a contar piadas. Neste momento, o namorado apercebe-se que a namorada comega a sorrir para o
telemoével e pergunta-lhe o que esta a fazer. A namorada refere que estd a conversar com um amigo.
Em simultaneo, a rapariga decide ir ao bar comprar algo para comer e deixa o seu telemédvel na
mesa. O namorado percebendo que deixara o telemdvel, discretamente guarda-o no seu bolso. A
namorada regressa e apercebem-se que é hora do almogo. Antes de se ausentar questiona ao
namorado se estd tudo bem. Por sua vez, o rapaz responde que sim e que ndo ha motivos para se
preocupar. A namorada e os dois amigos vao almogar e o rapaz permanece na mesa e comega a
verificar o telemével da namorada. Ao ver o conteldo das mensagens, fica muito irritado, bate com a
mao na mesa e abandona o local. Apds o almogo, os amigos voltam a reunir-se no bufete da
escola. Apercebem-se que a amiga ainda ndo tinha chegado e comegam a preocupar-se com o seu
atraso, principalmente o namorado que comeca a ficar irrequieto e bate novamente com a mao na
mesa. Os amigos retomam a conversa. Entretanto, a rapariga junta-se aos amigos e ao namorado,
extremamente preocupada porque perdeu o telemdvel e questionando se eventualmente o poderiam
ter visto. Perante esta situagdo, o namorado pede para conversar com 0os amigos e deslocam-se os
trés para a entrada da escola. O namorado partilha com os amigos que guardou o telemdvel da
namorada para ver o seu contetdo por ciimes. O namorado tenta igualmente pensar numa forma de
devolver o telemdvel a namorada sem assumir o que realmente aconteceu. Os amigos explicam-lhe
gue ndo precisa de ficar melindrado, porque a namorada gosta dele e que deve contar-lhe a verdade.
O rapaz compreende, agradece e decide ir falar com a namorada. O rapaz propde a namorada
conversarem e conta-lhe o que acontecera. Explica que ficara com ciumes, pede desculpa pela sua
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atitude e promete que ndo volta a acontecer. A namorada decide perdod-lo reforgcando a
preocupagdo que sentiu e que ndo o volte a fazer.

Filme 8 - Gerindo as Emocdes

Cdpsula 1

Titulo: No namoro ndo fago cenas tristes
Participantes: trés rapazes e duas raparigas
Contexto: Escolar/ginasio

Descri¢ao da Histdria:

Um grupo de colegas esta a conversar no gindsio quando a namorada de um dos rapazes do grupo,
aborda um dos colegas e lhe pede para ir com ela buscar uma bola a outra sala do ginasio. O namorado
da rapariga comeca a ficar impaciente com a demora. A amiga tenta apaziguar a situacao dizendo-lhe
para ndo ser ciumento. Quando a namorada chega com o amigo o namorado agride o rapaz
empurrando-o e acusando-o de o estar a trair. Os amigos e a namorada separam-nos de imediato
pedindo-lhes para resolverem amigavelmente a situacdo. O namorado reconhece que se excedeu e
pede desculpa aos amigos e a namorada. No final todos os amigos e amigas se abracam.

Cépsula 2

Titulo: O importante é ser feliz
Participantes: duas raparigas e dois rapazes
Contexto: Escolar/ginasio

Descrigao da Historia:

No ginasio estdo dois rapazes de maos dadas. Duas raparigas aproximam-se e uma delas pergunta se
eles namoram. Ndo dando tempo para responderem faz um comentdario homofdbico, “que nojo”. As
raparigas vao ter com um grupo de amigas e afirmam que eles namoram. Uma das raparigas do grupo
guestiona o porqué do espanto nao vendo qualquer problema nessa situagdo mas sim classificando-a
como algo normal dizendo que eles estdo felizes e isso é o que é mais importante. A rapariga que
proferiu o comentario homofdbico reconhece que estd a exagerar. Perante a situagdo, um dos rapazes
largou as mdos do namorado reconhecendo que ficou envergonhado com o comentario que a rapariga
fez. O namorado diz-lhe que ndo estavam a fazer nada de mal e por isso ndo ha nada para se sentir
envergonhado. O namorado reconhece que ndo estavam a fazer nada de mal e pede desculpa ao
namorado dando-lhe novamente a mdo em publico. Quando passam pelo grupo das raparigas a
rapariga que lhes fez o comentario depreciativo pede-lhes desculpa dizendo que o mais importante é
gue sejam felizes. Eles aceitaram o pedido de desculpas e agradeceram o gesto.

Capsula 3

Titulo: Pensa antes de agir

Participantes: duas raparigas, quatro rapazes
Contexto: Escolar/campo de futebol

Descrigao da Histdria:
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Um grupo de amigos dirige-se para o campo de futebol quando encontra um amigo e o namorado de
um deles sentados na bancada. Estes estavam a conversar sobre os trabalhos de casa que tinham para
fazer estando um deles a solicitar ajuda ao colega dando-lhe um pequeno abrago. O namorado ao ver
a situacdo interpela-o perguntando-lhe (ao namorado) o que ele estd a fazer e empurra-o. Uma das
amigas pede-lhes para refletirem sobre as suas atitudes. O namorado pede desculpa pelo sucedido
dizendo que tal ndo voltard a acontecer e o companheiro desculpa-o. O casal dd um abraco.

Filme 9 - Apostando no autocontrolo
Capsula 1

Titulo: Ndo, é nao!

Participantes: quatro raparigas
Contexto: Escolar/recreio

Descri¢cao da Historia:

No recreio da escola quatro amigas partilham o que tinham feito e onde tinham ido no dia anterior.
No final da partilha uma das amigas desabafa com as restantes sobre uma situacdo que a estd a
incomodar. Relata que o namorado |he esta sistematicamente a pedir para lhe enviar nudes. Sentindo-
se desconfortavel pergunta as amigas o que deverd fazer. Uma das amigas pergunta-lhe se ja disse ao
namorado que se sente desconfortdvel a fazer isso. A amiga diz que ainda ndo teve oportunidade nem
coragem de o fazer. Outra amiga diz-lhe que se ela ndo quer fazer o que ele lhe pede ele tem de
respeitar a sua decisdo. Outra sugere que deveria avisar a mae sobre o sucedido. Entretanto a rapariga
mostra-lhes mais uma mensagem que recebeu a pedir nudes. Elas voltam a dizer-lhe para ela falar
com ele diretamente e dizer o que pensa e o que sente relativamente a isso, salvaguardando que se
ele gosta dela tem de respeitar a sua decisdo. Ela agradece a ajuda das amigas.

Capsula 2

Titulo: Nao tens de estar em todas
Participantes: trés raparigas, um rapaz
Contexto: Escolar/recreio

Descri¢cao da Histdria:

Um rapaz e uma rapariga conversam no recreio sobre a Festa de Carnaval que ia haver nessa noite em
casa de uma amiga, pensando nas fantasias que iam levar. A namorada, ao ir ter com eles, apercebe-
se que o namorado estava a combinar uma saida a noite e questiona-o sobre onde vai. Ao saber que
o0 namorado vai a uma festa em casa de uma amiga questiona o porqué de nao ter sido convidada. O
namorado diz que ela ndo foi convidada. Uma amiga diz-lhe que ndo tem de ficar chateada porque
embora seja namorada dele, ele tem os seus amigos e tem direito a sair com eles. Ela reconhece que
a amiga tem razao e pede desculpa ao namorado.

Capsula 3
Titulo: De que vale namorar contigo se ndo confias em mim

Participantes: duas raparigas e quatro rapazes
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Contexto: Escolar/recreio
Descri¢cao da Histdria:

No recreio uma rapariga e um rapaz conversam sobre a pratica desportiva que ele executa. Duas
amigas observam-nos e questionam-se da situagdo pois pensavam que essa rapariga namorava com
outro rapaz da escola. Um rapaz ouviu a conversa e viu a situagdo vai contar ao namorado o que se
estava a passar dizendo que a namorada estava num clima amoroso com outro rapaz. O namorado
decide ir tirar satisfaces mas um amigo tenta acalmar a situacdo dizendo que sdo sé melhores amigos.
O namorado reconhece que se excedeu e pede desculpa a namorada e ao amigo dela.
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Anexo 2

Desmistificar mitos e crencas irracionais:

Algumas no¢oes que os/as adolescentes tém sobre o amor sdo, na verdade, mitos do amor romantico.
O efeito desta situacdo pode afetar as suas primeiras experiéncias de amor e gerar expectativas
irrealistas. E importante que, durante o debate sobre os filmes, se identifiquem mitos e que estes
sejam discutidos de forma aberta no grupo. E frequente os/as alunos/as entrarem em confronto em
relacdo a estes mitos e é importante que se desenvolva um debate saudavel sem que estes individuos
se sintam isolados ou ameagados pelo grupo.

% Todos temos a experiéncia de ter crencas irracionais em certos momentos e 0s
Helpfu‘ filmes integram crencas irracionais nos problemas das relagdes. No debate sobre os
T'\pS filmes, o/a professor/a deve centrar-se em disputar estes mitos e crengas irracionais

e em desenvolver a capacidade dos/as alunos/as de os reconhecerem e enfrenta-los
sozinhos/as.

e Esteredtipos de género: A sociedade aceita crengas sobre como os homens e as mulheres
“devem ser” e existe uma falta de consideracdo por outras identidades de género. A pressao
de se comportar de determinada forma deriva destas crencas. Quando existe o desejo de se
integrar no grupo, os/as adolescentes sdo capazes de justificar e conformar-se com os
comportamentos associados a estas crengas. Estes esteredtipos contribuem para
desigualdades entre homens, mulheres e outras identidades de género e, por isso, a
identificacdo dos mesmos e a sua andlise constituem o primeiro passo na promoc¢ao de
relacdes saudaveis.

e “0O amor tudo pode”: A imagem do amor promovida, por vezes, pelos filmes e histérias diz-
nos que um amor intenso perdura apesar de quaisquer dificuldades, ainda que um dos
elementos do casal magoe o outro. Esta nog¢do pode levar os/as adolescentes a continuarem
relacdes mesmo que um dos elementos ndo esteja a vontade com o comportamento do outro.

o “Alma gémea”: O mito de suportar maus comportamentos por causa do amor esta
relacionado com a nogdo de que as pessoas apaixonadas estdo predestinadas a estarem juntas
e que o seu amor é o mais forte que alguma vez experienciardo. A nocdo de almas gémeas
implica que as pessoas ndo estdo completas e que precisamos de outra pessoa para nos
completar, de forma a ter uma vida preenchida. Esta crenca irracional coloca muita
importancia na ideia de as rela¢Ges criarem uma vida social de satisfacdo e sucesso.

e  “Os ciumes sdo sinais de amor”: Esta é outra componente associada a violéncia no namoro.
Deriva de um ambiente de desconfianca, onde um dos elementos, ou ambos, de um casal
sentem a necessidade de saber e controlar o que o/a seu/sua namorado/a faz e com quem
estd. Este mito sugere que a Unica forma de demonstrar que se ama o seu par é partilhar tudo
com ele. E fundamental aprofundar este tema, promover pessoas com confianca e ajudar
os/as adolescentes a mudarem esta visdo para que desenvolvam rela¢des saudaveis.

Raiva, autocontrolo e resolucao de problemas:
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A adolescéncia é uma das fases mais complicadas da vida, devido a todas as mudancas fisicas e
emocionais que tém lugar neste periodo: insegurancas, novas experiéncias, gestdao das emocdes e
autocontrolo constituem desafios constantes para os/as adolescentes. O desenvolvimento de
capacidades relacionadas com o autocontrolo permite que os/as adolescentes recorram a
comportamentos eficazes em situacdes dificeis. Os filmes abordam preocupacdes emocionais e
revelam estratégias eficazes de gestdo, mas o verdadeiro ponto forte dos filmes é o facto de
promoverem conversas dentro da sala de aula.

E essencial aprender a identificar as emog&es, os sintomas fisicos e as situagdes que os geram. Quando
os/as adolescentes ndo entendem as suas emocdes, podem também evitar tudo o que os/as deixa
pouco a vontade. Ensina-los/as a regular as suas emog¢des pode minimizar problemas nas relacdes.
Um/a aluno/a que entende bem as suas emoc¢Ges também estara melhor preparado/a para lidar com
situacdes pouco confortaveis e é mais provavel que deem o seu melhor. Com formacao e pratica,
os/as adolescentes podem aprender que é possivel lidar com os seus sentimentos de forma saudavel.

% E importante que os/as adolescentes aprendam a diferenca entre raiva e
\—\elpfu‘ agressividade. Os sentimentos de raiva sdo totalmente aceitdveis, enquanto que os
Tips comportamentos agressivos ndo o sdo. Os/as adolescentes devem saber que o

comportamento agressivo (incluindo a agressdo verbal) pode ter sérias

consequéncias, por exemplo, fazer comentdrios ameacadores nas redes sociais pode
ter consequéncias juridicas. Pode ser util perguntar que técnicas usam para se acalmarem e como
estas funcionam ou o que podem fazer em diversas situacGes de stress.

Uma forma de trabalhar este tema é ensina-los/as a reconhecerem os sinais de alerta da raiva. E
frequente ndo reconhecerem que estdo a ter acessos de raiva. Pode ser util perguntar-lhes: “Qual é a
sensacdo que tens no corpo quando estas a ficar zangado/a?” Ensina-los/as a reconhecerem os sinais
fisioldgicos da raiva, tais como um ritmo cardiaco mais elevado, punhos cerrados ou cara
avermelhada.

Incentiva-los/as a intervir quando d3o conta que estdo a ficar zangados/as. Algumas técnicas que
podem ajuda-los/as a controlarem-se sdo:

e Permitir “pausas a sés”: ficarem de lado, sozinhos/as, quando estdo a ter dificuldades com
acessos de raiva. Dar-lhes um pequeno intervalo para assentarem as ideias no seu espago ou
encoraja-los/as a poér termo a uma conversa com um/a amigo/a que esta a ficar mais acesa.

e Criar regras de “pausas a sos”: Por exemplo, criar um acordo de que se algum elemento da
turma ou algum/a amigo/a esta a ter um acesso de raiva e é melhor interromper a conversa,
haverd uma pausa de 10 minutos antes de retomarem a conversa.

e Ensinar aresolver problemas: Sejam dificuldades com um projeto escolar ou uma tentativa de
chegar a uma solugdo com um/a amigo/a, deve encoraja-los/as a identificar cinco solugdes
possiveis. A seguir, podem rever os pontos positivos e negativos de cada solugdo possivel
antes de escolher aquela que julgam funcionar melhor. Este processo pode ajudar o/a
adolescente a ver que existem varias formas de resolver um problema sem reagirem de forma
tempestiva. Ao longo do tempo, ganhardo mais confianga na sua capacidade de resolucdo de
problemas.

Competéncias sociais, assertividade e autoestima:
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Na sequéncia da gestdao das emocgdes, as pessoas que tém autocontrolo costumam ter capacidades
para lidar com as emocOes que sdao socialmente mais aceitaveis. Por vezes, o comportamento
agressivo e as dificuldades com a raiva decorrem de uma falta de assertividade. E necessério ensinar
aos/as alunos/as meios de se defenderem de forma adequada.

Ser-se assertivo/a simplesmente implica ter confianca suficiente para exprimir os seus sentimentos,
opinides e necessidades de forma clara e eficaz, valorizando, ao mesmo tempo, aqueles dos outros. E
importante porque tem um impacto direto sobre a maneira como se comunica e interage com os
outros e ajuda a aumentar a autoestima, porque é mais provavel que sejam respeitados e ouvidos. Os
filmes mostram adolescentes a serem assertivos/as nas suas relagoes.

A forma como comunicamos e a nossa linguagem corporal quando comunicamos sdo essenciais no
desenvolvimento e melhoria de capacidades de assertividade:

He|pfu\ Linguagem corporal: A postura que temos numa conversa com outros tem um

Tips impacto sobre como os outros nos veem e, como consequéncia, como nos tratam.

‘ As pessoas assertivas normalmente tém uma postura direita, sentadas ou de pé, mas

estdo relaxadas e olham os outros nos olhos, com calma. Os/as alunos/as podem

treinar estas capacidades com um/a amigo/a ou com recurso a um espelho. Alguns exemplos a seguir
com esta assertividade:

e Encarar a outra pessoa (ou a ti mesmo/a) e tentar manter a calma.

e Respirar de forma estavel e regular.

e Falar de forma clara e regular, ndo sussurrar nem levantar a voz.

e Demonstrar que esta a ouvir, ao acenar com a cabeca de forma natural.
e Manter uma expressao facial aberta e relaxada.

Comunicacdo: Uma vez dominada a linguagem corporal da assertividade, comecgar a considerar a

forma como comunicamos com os outros. A comunicagdo clara é um aspeto importante da
assertividade. Seguem-se algumas dicas:

e Tentar reconhecer os préprios sentimentos de forma clara. Reconhecer e aceitar que ha
opgoes, e, por isso, tentar dizer “Poderia” ou “Talvez” em vez de “Tenho de” ou “Deveria”.

e Dar autorizacdo a si préprio/a para dizer que n3o. E frequente ter dificuldades em dizer que
ndo porque ninguém quer sentir que estdo a desiludir os outros, que ndo sdo Uteis ou que ndo
tém capacidade para lidar com algo. As conversas devem ser mantidas de forma educada,
calma e simples, e ndo nos devemos sentir obrigados/as a pedir desculpa por dizer que n3o a
alguma coisa.

e Nio ter medo da repeticdo. As vezes, serd necessario repetirem-se vdrias vezes, num tom
calmo, mas firme, até que o que queira ser dito fique claro para a outra pessoa. Esta dica pode
ser particularmente Util se estiver a falar com alguém que ele/ela sente que ndo esta a ouvir
aquilo que é dito ou se sentir que esta a ser manipulado/a a entrar numa determinada
situacao.

e N3do esquecer de ouvir a pessoa com quem se estd a falar, de a tratar com respeito e de tentar
ver o seu ponto de vista, ainda que nao se esteja de acordo.

e Aceitar que as conversas e discussOes ndo correm sempre como previstas — ndo ter medo de

sugerir voltar a conversa noutra altura se as emogdes aquecerem ou concordar em discordar,
para ser possivel avancar.
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A pratica leva-nos a perfeicdo, mas, tal como qualquer nova competéncia, sera necessario dar
tempo. Se se dedicar algum tempo a preparagdo antes de conversas dificeis, seja qual for o
contexto, e criar uma lista mental, terd mais hipdteses de ter sucesso.

Confianca e autoestima: A autoestima diz respeito a maneira como cada pessoa se pensa e valoriza

enguanto pessoa, enquanto que a autoconfianca diz respeito a maneira como se sentem em relacao
a concretizacdo de uma tarefa e as suas capacidades.

Pode haver momentos na vida onde se tem mais confianga do que em outros e tal é esperado. As
vezes, pode ser muito dificil desenvolver confianga e autoestima quando se é uma pessoa timida ou
introvertida e quando ja se passou por algo na vida pessoal que teve um impacto negativo. Algumas
dicas para lidar com isso:

Ter consciéncia do que ja foi alcancado: As vezes, é muito facil concentrarmo-nos naquilo que
n3o fizemos. E facil perdermos a confianca se nos sentimos que n3o conseguimos fazer nada
ou se sentimos que a nossa vida ndo esta a avangar, por estarmos a cuidar de outra pessoa. E
importante focarmo-nos naquilo que ja foi feito, nas tarefas concluidas, nas coisas que sdo
motivo de orgulho. Pode ser qualquer coisa, grande ou pequena, mas é essencial reconhecer
gue estes sdo éxitos pessoais e que te ajudardo a reconhecer talentos e competéncias
individuais.

Pensar em tudo que é bem feito: Todos temos talentos e pontos fortes. E importante ter
consciéncia daquilo que se faz bem. Tentar desenvolver com base nestes aspetos pode ser
uma forma relevante de criar confianga nas capacidades de cada um/uma. Partilhar
conhecimentos e saber com outros que se encontram em situa¢des semelhantes pode ajudar
a sentirem-se valorizados/as.

Definir objectivos: Definir alguns objetivos pessoais e tentar alcancd-los. Nao tém de ser
objetivos grandes, mas pequenos feitos que podem ser riscados da lista e ajudar a ganhar
autoconfianga para alcangar as metas a que se propdem.
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