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Para a EAPN Portugal - Rede Europeia de Luta Contra a Pobreza, a Parti-
cipagao das pessoas em situagdo de pobreza e exclusdo social & um objetivo
estratégico. A participagdo esta no ADN da Rede e pretende habilitar as
pessoas em situagdo de maior vulnerabilidade social a exercer os seus direi-
tos, manifestar abertamente as suas preocupagdes, fazer-se ouvir e tornar-

-se agentes ativos na determinagao do seu destino.

Nos Gltimos anos, temos assistido a grandes manifestagdes em todo o mun-
do que reabrem o debate sobre a participagao dos cidadaos e a capacidade
da sociedade em exigir e gerar mudangas no ambiente politico e social. No
entanto, um pouco paradoxalmente as organizagoes solidarias que atuam
contra a pobreza e exclusdo social, enquadradas no ambito do Terceiro Se-
tor e que deveriam representar os cidaddos e reivindicar os seus direitos
w de cidadania, encontram-se muitas vezes alheadas destes movimentos. Um
pouco por toda a Europa, e de forma especial nos paises mais afetados pela
crise financeira, economica e social a abordagem ao combate & pobreza vol -
tou a colocar a luta contra a pobreza e a exclusao social no terreno da agao

voluntaria, da assisténcia e da solidariedade interpessoal e ndo no campo da
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Jjustica social e da transformagdo de um sistema injusto. Acreditamos que a luta contra
a pobreza e a exclusdo social s6 se conseguira se conseguirmos reduzir a desigualdade
em todas as dimensdes do ser humano. As politicas piblicas, as instituigdes sociais e
Jjuridicas, as estruturas de poder jogam aqui um papel fundamental na medida em que
podem facilitar o acesso ou criar barreiras estruturais ao exercicio dos direitos e das

escolhas de alguns individuos e grupos.

No que diz respeito a dimensédo da participagdo e em particular a participagdo dos

mais vulneraveis, penso que ainda temos um longo caminho a percorrer.

Se o que pretendemos é uma sociedade mais inclusiva, necessitamos de uma cidada-
nia mais ativa. Uma sociedade que defenda os direitos dos cidaddos e assuma as suas
responsabilidades. As organizagées do Terceiro Sector tém o dever moral de “dar o
exemplo” em relagdo aquilo que pedimos & sociedade, ao Estado e as politicas pabli-
cas. Uma cidadania mais ativa requer que as organizagGes se adaptem as novas reali-
dades e estejam preparadas para se converterem em centros de pratica democratica.

E esse o desafio.

Esta publicagdo resulta de um trabalho muito meritorio desenvolvido pelo Nicleo
Distrital de Vila Real. Gostaria de parabenizar o Nicleo e as autoras deste docu-
mento, que considero um excelente instrumento de trabalho sobre a participagdo e a
inclusdo social das pessoas mais excluidas e que nos permite suscitar novas reflexdes

sobre a intervengao social dirigida a lutar contra a pobreza e exclusdo social.

Sandra Araijo
Diretora Executiva da EAPN Portugal
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O principio da participagdo é transversal a toda a agao da EAPN Portugal,

entendido como um fator fundamental para a construcao de uma cidadania

NISVLON

ativa e de uma democracia mais justa, solidaria e mais inclusiva. Acreditamos
q que € ouvindo todos os atores sociais, sendo eles sociedade civil organizada
ou ndo organizada, e trabalhando com as pessoas, que podemos falar numa

verdadeira inclusdo.

No atual contexto territorial de Vila Real e, ao longo da intervengao de
quase 10 anos do Nicleo Distrital de Vila Real da EAPN Portugal neste

distrito, continuamos a diagnosticar um conjunto de carateristicas que nos

q levam a afirmar que a participagdo deve ser encarada como prioridade de
intervengao neste distrito. Referimo-nos a falta de espagos para a partici-
c' pacao, nomeadamente de pessoas em situagao de desfavorecimento social;
as dificuldades em auscultar os cidaddos e mobiliza-los para a participagao;
m  as dificuldades técnicas, seja pela forga das suas fungdes demasiado bu-
rocratizadas e formatadas, seja pela auséncia de instrumentos de trabalho
m operacionais, baseados em metodologias participativas e que permitam ao

técnico abragar este principio sem descurar o seu desempenho e cumpri-
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mento de objetivos e, por dltimo, as dificuldades em trabalhar a informagéo que nos
é transmitida pelas pessoas em situagao de pobreza de modo a construir mudanca
social. A participacdo ndo pode ser encarada como um objetivo vazio de significado e

cheio de nimeros ou metas cumpridas.

Este projeto comegou a desenhar-se no momento em que percebemos que partici-
par & muito mais do que tomar parte de alguma coisa. Encontramos um conjunto de
obstaculos a participagdo, desde logo a capacidade que todos temos em participar e
em saber perguntar: o que & para mim a participagao? Estarei preparada para partici-
par na minha comunidade, na minha sociedade, no meu bairro, na minha vida? Este
projeto trouxe a certeza de que, para trabalharmos a participagdo é necessario tra-
balhar as competéncias que todos temos e, muito especificamente, as competéncias
que as pessoas em situagao de vulnerabilidade social tém muitas vezes escondidas por
preconceitos, por esteredtipos delas proprias, dos cidadaos comuns ou das institu-
icSes publicas e privadas com quem elas lidam habitualmente. Partimos, assim, desta
urgéncia em empoderar a pessoa individualmente a partir da valorizagao e reconheci-
mento das suas competéncias, para depois podermos contar com uma participagao
mais direcionada para a comunidade para o exercicio de uma cidadania ativa. Ou seja,
partimos da premissa teorica que so trabalhando o empoderamento individual € que
conseguimos atingir o empoderamento comunitario. Por isso, a maxima deste projeto
foi sempre: “as grandes transformagdes acontecem de dentro para fora”, utilizando
a metafora em que todos “somos como um milho mas que a qualquer momento e,
com as condigoes ideais, podemos transformarmo-nos numa pipoca”. Foi assim que
comegamos este micro projeto acreditando que todos temos dentro de nds com-
peténcias que, em muitas vidas e por forga das suas historias de pobreza e exclusdo

social, precisam de ser acordadas e valorizadas.

Enquanto profissionais do trabalho social e das organizagdes de luta contra a pobreza
e exclusdo social temos o dever de fazer “acordar” estas competéncias a partir de um
trabalho em rede com as instituigdes do terreno e com as pessoas em situagdo de
desfavorecimento social. Percebemos com este projeto que, por vezes, bastavamo-
nos colocar no lugar do outro, com os “sapatos do outro” e tudo poderia ser diferente.
O desafio da participagdo e empoderamento das pessoas em situagao de desfavore-
cimento social passa por: saber colocar no lugar do outro, porque um dia posso eu

estar no lugar dele.

Catarina Oliveira
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O Micro Projeto “Ser + cidaddo: capacitar e empoderar” comeca desde
| logo por ser um projeto micro nao por ser um “projeto menor”, mas porque
temos cada vez mais de ter nogao do que podemos fazer com um financia-
mento curto e que € com pequenos projetos como este que poderemos dar
pequenos passos na caminhada da inclusdo. Assim, adjetivamos de “micro
projeto” porque foi um projeto exploratorio, experimental com um nime-
ro limitado de participantes e de curta duragio. E com base nesta experi-
éncia que procuramos desenvolver um projeto piloto tendo como base a
participagdo das pessoas em situagao de desfavorecimento social a partir
do exercicio de uma cidadania ativa e o desenvolvimento de competéncias
de capacitagdo e de empowerment nomeadamente as componentes do
processo de empowerment individual: participagao, competéncias praticas,
auto — estima e consciéncia critica. O projeto trabalhou estas quatro com-
ponentes a partir de 9 sessoes praticas utilizando metodologias e técnicas
participativas baseadas no envolvimento ativo das pessoas em situagao de

pobreza e exclusdo social.

A ativacao da participagao das pessoas em situacao de desfavorecimento
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social esta no ADN da EAPN Portugal desde a sua fundagdo. A vasta experiéncia
desta organizagdo na ativagao dos plblicos excluidos a partir da criagao de espagos
de participagdo como o Conselho Consultivo Nacional de Pessoas em Situagao de
Pobreza, os Conselhos Consultivos Locais de Pessoas em Situacdo de Pobreza e a
realizagdo de Foruns Nacionais de pessoas em situagdo de Pobreza contribuem para
a defesa da premissa de que é necessario melhorar a intervengéo social ao nivel da
capacitagao destes publicos no que diz respeito ao empoderamento individual dos

mesmaos.

S3o diversos os autores do trabalho social que destacam o empowerment individual
como condigdo fundamental para a autonomia e exercicio efetivo de uma cidadania
ativa desta populagdo. Neste sentido, este micro projeto baseou-se no quadro con-
ceptual que Francisco Branco' (2009) subscreve defendendo que o caracter central
no processo de empowerment estd na mudanga pessoal tendo como objetivo final
que os individuos em processo de empowerment se tornem atores e assumam o con-
trolo sobre o que é importante para si e para a sua comunidade. Nesta perspetiva, o

polo individual do empowerment, assume um caracter nuclear.

@) esquema apresentado por Branco (2009) apresenta as quatro componentes do

processo do empowerment individual.

1 Branco, Francisco; Acdo Social, Individualizacdo e Cidadania, Cidades, Revista Cidades, Comunidades
e Territorios n®17, 2009
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PARTICIPACAO

er entendido)

(aval ou rec
AUTO-ESTIMA

- Auto-reconhecimento da legitimidade de uma
identidade propria

- Auto-reconhecimento da sua propria competéncia (visdo

o) COMPETENCIAS
PRATICAS

- Reconhecimento da sua competéncia pelos

outros (confianga em si) .
- Aquisicéo progressiva dos conhecimentos e habilid
préticas e téc equeridas para a participagao e a

éncia social (os problemas sao influenciados pelo
modo de organizagdo social)

- Consciéncia politica (a solugao dos problemas de
ordem estrutural passa pela mudanga social - pela
acgdo politica)

Fonte: adaptado de (Ninacs, 2003 a: figura 3- p.24)

A estratégia apresentada por este projeto incidiu nestas 4 componentes através de
sessdes dinamizadas pela equipa de facilitadoras: Patricia Arrais e Sandra Ladeiro,
tendo como produto final a criagdo de um “Guia Pratico de Empoderamento e Capa-

citagao” direcionado para todos os profissionais do trabalho social.
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Partindo assim desta ideia de projeto e do quadro conceptual que nos inspirou e

orientou, desenhamos os principais objetivos do projeto:

e Ativar a participagdo das pessoas em situagao de desfavorecimento social permi-
tindo o exercicio de uma cidadania ativa e o desenvolvimento de competéncias

de capacitagdo e empowerment;

e Promover o desenvolvimento das componentes do processo de empowerment
individual: participagdo, competéncias praticas, auto — estima e consciéncia cri-
tica;

e Produzir um guia pratico de capacitagao e empoderamento.

O piblico-alvo ou destinatarios finais deste micro projeto foram pessoas em situagao
de desfavorecimento social. Pretendemos sempre iniciar esta experiéncia com um
grupo pequeno de participantes (no maximo 10 pessoas) devido ao caracter piloto da
mesma. Optamos igualmente por restringir a nossa agao a cidade de Vila Real entran-
do em contacto com potenciais parceiros que tivessem uma intervengao direta com
o pUblico que pretendiamos alcangar, assim como uma identificagdo com o nosso
projeto e seus objetivos nomeadamente acreditar na capacitagao e participagao das

pessoas em situagao de desfavorecimento social.
O perfil dos participantes definido incidiu nos seguintes itens:

e Ter disponibilidade de tempo para participar em 63 horas (9 dias de formagao)

conforme cronograma;
e Ter motivagao e interesse em participar neste projeto;
e Ter predisposicao para estes temas / areas;

e [Estejam a viver situagGes de pobreza / exclusdo social mas nao no sentido limite
destes conceitos, ou seja, ndo é desejavel termos pessoas que estejam em extre-

ma pobreza e exclusdo social;

e Possuirem condigdes de salde, fisicas e psicologicas, que lhes permitam deslo-

carem-se e participarem ativamente neste projeto;
e Possuirem predisposigdo para participarem e trabalharem em grupo;

e Podem ser ou ndo beneficiarios de medidas de politica social;
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e Diversidade de género e grupo etario;

e Nao receber qualquer subsidio ou remuneracdo por participar neste micro pro-

Jeto.

Relativamente a parceria, e tendo em conta as razoes apontadas anteriormente pe|as
quais fizemos o convite ao Municipio de Vila Real e ao projeto CLDS + de Vila Real
(promovido pelo Centro Social e Paroquial de S. Tomé do Castelo), operacionalizou-
-se a partir da sinalizagdo dos participantes; da cedéncia do espago para as sessoes,
refeigdes durante as 9 sessdes a todos os participantes, animagao dos filhos dos par-

ticipantes no periodo de férias escolares.

Em termos de monitorizagdo e acompanhamento da parceria, o Nicleo Distrital de
Vila Real da EAPN Portugal tentou fazer algum trabalho de informagao e sensibi-
lizagdo dos parceiros ao longo do micro projeto. Contudo, devido ao adiamento do
arranque do micro projeto por dificuldades dos parceiros na sinalizagao de participan-
tes, o Nicleo Distrital acumulou diversas agdes do seu plano para o mesmo periodo
tornando-se impossivel um acompanhamento mais eficaz e mais desejavel. Ainda as-
sim, convidamos sempre os parceiros a assistir a todas as agdes de forma a integrar-se

neste micro projeto.

Nesta fase do projeto, identificamos algumas dificuldades, desde logo, na sinalizagao
das pessoas para o projeto nomeadamente no que diz respeito ao nimero insuficiente
de pessoas identificadas, participantes com informagdes distorcidas sobre o que iam
fazer e do compromisso que iriam ter, alteragdo e substituicao de alguns participantes
por desisténcia de outros uma vez que tivemos pessoas que sairam por motivos de
salde e profissionais. Outra dificuldade apontada foi as condigdes do espaco relati-
vamente a privacidade, sonorizagao e isolamento. Apesar de muito bem localizado, o
espago era pequeno, sem privacidade em termos de imagem e atividade perante as
pessoas que passavam na rua e uma vez que nao tinha um bom isolamento de caixi-
Iharia ouvindo-se muito barulho prejudicando em algumas sessGes o funcionamento

das mesmas.

No que diz respeito a temporalidade / duragdo deste micro projeto tinhamos previsto
o seu inicio para 3 de abril mas s6 conseguimos iniciar no dia 24 de abril de 2014 com

términus a 10 de julho de 2014 constituindo 9 sessées de 63 horas presenciais em
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horario laboral.

Por Gltimo, resta-nos referir os produtos deste micro projeto. O produto previsto
inicialmente foi a construgdo do presente guia para técnicos cujo objetivo principal
é contribuir para melhorar a intervencao social a partir da utilizagao de metodologias
participativas de forma continuada e sequencial, o produto que sera aprofundado ao
longo desta publicagao. Como produtos ndo previstos e que resultaram das sessdes
e do trabalho desenvolvido pelos proprios participantes ao longo da “passagem” pe-
las quatro componentes do empowerment individual, produzimos uma campanha de
sensibilizagao contra os preconceitos e estereotipos em relagao as pessoas em situa-
o de desfavorecimento social baseada em trés tipos de produtos: cartazes, flyers e

video com testemunhos do impacto do micro projeto na vida das pessoas.

Como usar o Guia Pratico de Empoderamento e Capacitagao?

Este Guia assume-se como uma ferramenta de suporte ao trabalho social com pes-
soas em situagao de desfavorecimento social, nomeadamente na dimenséo da par-
ticipagao deste tipo de piblicos. Pretendemos com este guia reunir um conjunto de
metodologias, técnicas e ferramentas participativas utilizadas ao longo das sessoes do
Micro Projeto “Ser + Cidadao: capacitar e empoderar” pela equipa de dinamizadoras

do referido projeto, facilitando o desenvolvimento de futuras iniciativas.

Neste sentido, trata-se de um instrumento dinamico e de apoio técnico que pretende
sugerir, orientar e acompanhar os processos de empoderamento e capacitagao de
pessoas em situagao de desfavorecimento social ativando e promovendo a sua par-
ticipagao.

Uma vez que as técnicas e metodologias utilizadas foram dinamizadas em conjunto,
numa sequéncia logica de sessoes formativas, consideramos que para os resultados
da aplicagdo destas técnicas e metodologias serem verdadeiramente eficazes deve-
rao ser utilizadas em modo sequencial, em conjunto e por técnicos com formagao
adequada. Optar pela aplicagao de um exercicio e ndo trabalhar a pessoa no seu todo
com o conjunto de técnicas durante um periodo, ndo sera de todo aconselhavel uma
vez que os seus objetivos poderdo ndo ser atingidos. A nossa experiéncia e este guia
traduzira isso, & que o grupo tem de atuar em conjunto, assim como as metodologias

participativas devem ser o principio de atuagao ao longo da intervencdo e ndo uma
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agdo pontual.

Deste modo, para facilitar a sua utilizagao, o Guia foi elaborado de forma simples e
pratica com uma apresentagao prévia de cada tema ou componente do empower-
ment individual: participagao, competéncias praticas, auto—estima e consciéncia cri-
tica; a razdo pela qual trabalhamos o tema; as sessoes de cada tema em formato de fi-
cha explicando: objetivos, enquadramento, duragdo, exercicios e dindmicas e no final
de cada tema uma reflexdo sobre o decorrer das sessoes e a abordagem ao tema. Uma
vez que os temas/componentes foram desenvolvidos de forma intercalada, as sessces
aparecem neste guia com numeragao intercalada. Por exemplo, num dia desenvol-
vemos na parte da manha um tema e na parte de tarde outro tema o que significa
que foram desenvolvidas num dia as sessoes 2, 4, e 6. Este planeamento sera alvo de

reflexdo no capitulo 6 das consideragdes finais e recomendagdes.

Desta forma os técnicos poderao implementar o guia tal como & apresentado e a par-
tir daqui ir melhorando-o através de novos contetidos ou adaptando estes contetdos

ao grupo com quem trabalham.

Assim sendo, no quadro que se segue apresentamos um quadro-resumo dos conted-

dos programaticos do micro projeto.




.

FICHA DE TRABALHO/
EXERCICIOS

ENVELOPE MAGICO
O QUE CONTA A MINHA MAO
PRACA PUBLICA

EXPLORADOR DE COMUNICAGAO

FICHA DE TRABALHO/
EXERCICIOS

MURO DAS LAMENTACOES
RAPPORT

NOS SAPATOS DO OUTRO

.
DURAGCAO

(MINUTOS)

15

45

DURAGCAO

(MINUTOS)

60

30

~»
DINAMIZADORA

SANDRA LADEIRO

DINAMIZADORA

SANDRA LADEIRO
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FICHA DE TRABALHO/
EXERCICIOS

O COMBUSTIVEL DA MINHA VIDA
A FESTA DOS MEUS 70 ANOS
O MEU PROPOSITO DE VIDA

O MEU MANTRA

FICHA DE TRABALHO/
EXERCICIOS

MEDO DE DESAFIOS
ROTULOS
GARRAFAS

TEXTO “O RAIO DOS POBRES”

.
DURAGCAO

(MINUTOS)

45

30

DURACAO

(MINUTOS)

15

45

45

45

~”
DINAMIZADORA

SANDRA LADEIRO

DINAMIZADORA

SANDRA LADEIRO




FICHA DE TRABALHO/
EXERCICIOS

EXEMPLOS DE VIDAS
EMPODERADAS

DEFINIR © SONHO DO GRUPO

SOMOS “MAIS”

FICHA DE TRABALHO/
EXERCICIOS

ESTRUTURAR O SONHO
DO GRUPO

PLANEAMENTO DAS TAREFAS

FICHA DE TRABALHO/
EXERCICIOS

CAMPANHA DE SENSIBILIZAGAO

DURAGAO

(MINUTOS)

90

DURAGAO

(MINUTOS)

90

DURACAO

(MINUTOS)

DINAMIZADORA

SANDRA LADEIRO

DINAMIZADORA

SANDRA LADEIRO

DINAMIZADORA

SANDRA LADEIRO




GUIA PRATICO DE EMPODERAMENTO E CAPACITAGAO




.

FICHA DE TRABALHO/
EXERCICIOS

DINAMICA DAS FRASES
INACABADAS

BAU DA AUTO-ESTIMA

VIDEO | COMO DESCREVERIA
ASUABELEZA?

VIDEO | RETRATOS DA REAL BELEZA
LUA-DE-MEL

FICHA DE TRABALHO/
EXERCICIOS

AUTOELOGIO
LIVRO DO ELOGIO
TOP10

VIDEO | A CIENCIA DA FELICIDADE -
UMA EXPERIENCIA DE GRATIDAO

CARTA DE AGRADECIMENTO
A CARTA QUE NUNCA ME ESCREVI
MURAL DO AGRADECIMENTO

.
DURAGCAO

(MINUTOS)

30

30
45

30
VARIAVEL

DURAGCAO

(MINUTOS)

~»
DINAMIZADORA

PATRICIA ARRAIS

DINAMIZADORA

PATRICIA ARRAIS
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FICHA DE TRABALHO/
EXERCICIOS

STORYTELLING
ROLEPLAY: NO COMBOIO
CORAGAO DA AUTOCOMPAIXAO
SESSAO DE MEDITAGAO MINDFULNESS
COMER DE FORMA MINDFUL

VISUALIZAGAO DE VIDEO
EM MODO MINDFUL

PRESTAR ATENCAO DURANTE
2 MINUTOS TODOS OS DIAS

FICHA DE TRABALHO/
EXERCICIOS

STORYTELLING

CAIXA PRECIOSA

.
DURAGCAO

(MINUTOS)

10
20
20
30
30
20

VARIAVEL

DURACAO

(MINUTOS)

10

10

~”
DINAMIZADORA

PATRICIA ARRAIS

DINAMIZADORA

PATRICIA ARRAIS




.

FICHA DE TRABALHO/
EXERCICIOS

“THE BOOK OF QUESTIONS?
BRAINSTORMING
DINAMICA DA MAO FECHADA

O QUE E UM CONFLITO?

FICHA DE TRABALHO/
EXERCICIOS

STORYTELLING
ROLEPLAY COM CASOS PRATICOS

TREINO DE ASSERTIVIDADE

.
DURAGCAO

(MINUTOS)

DURAGCAO

(MINUTOS)

60

60

~»
DINAMIZADORA

PATRICIA ARRAIS

DINAMIZADORA

PATRICIA ARRAIS




.

FICHA DE TRABALHO/
EXERCICIOS

REFUGIO SUBTERRANEO

PROS E CONTRAS

FICHA DE TRABALHO/
EXERCICIOS

VALORES

O QUE LEVO NA BAGAGEM

.
DURAGCAO

(MINUTOS)

45

60

DURACAO

(MINUTOS)

25

15

~”
DINAMIZADORA

PATRICIA ARRAIS

DINAMIZADORA

PATRICIA ARRAIS
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GUIA PRATICO DE EMPODERAMENTO E CAPACITAGAO

De acordo com Pinto (2001), empoderar & “Um processo de reconheci-
mento, criagao e utilizagdo de recursos e de instrumentos pelos individuos,
grupos e comunidades, em si mesmos e no meio envolvente, que se traduz
num acréscimo de poder — psicologico, sécio-cultural, politico e economi-
co - que permite a estes sujeitos aumentar a eficacia do exercicio da sua

cidadania.”

Nesse sentido a Participagdo € uma componente que visa aumentar discus-
soes simples e debates, assim como o direito a palavra e direito a ser ouvido,

uma maior facilidade de expressdo e atitudes mais proactivas.

Neste sentido Ninacs (2003), explica que a participagao é composta por
duas partes: a primeira mais psicologica que permite um trabalho que vai
desde uma assisténcia silenciosa ao poder da palavra (incluindo o direito de
recusar intervir), conseguir ser ouvido e ter o poder de decidir. A esséncia do
poder esta na capacidade de fazer parte do processo de tomada de decisao;
a segunda parte da componente da participagao é essencialmente pratica

e trata-se da capacidade em contribuir e responsabilizar-se pelas conse-




GUIA PRATICO DE EMPODERAMENTO E CAPACITAGAO

quéncias da sua participagao, saber agir de forma racional e assumir o compromisso

perante a agao.

O desenvolvimento das capacidades de participagdo nos individuos visa o aumento
de atitudes de Cidadania que irdo permitir agdes positivas em contexto comunitario.
Como refere Ninacs (2003), a criagdo de espagos que permitem incluir todos os
membros da comunidade na participagao na sua vida e o desenvolvimento de sistemas
inclusivos onde existem lugares de tomada de decisdo atribuidos a individuos em situ-
agoes de vulnerabilidade social que nao sejam percecionados como lideres “naturais”

respeitando assim a igualdade na distribuigao do poder.
Porqué trabalhar este tema?

A participagao é de certeza a chave da cidadania, pelo que este tema foi desenvolvido
com o intuito de aumentar o poder que cada participante tem na sua propria vida para
de seguida ser trabalhado a sua participagdo na sociedade enquanto cidadao. Através
desta componente, quisemos proporcionar aos participantes um espago onde pu-
dessem realmente sentir confianga e gradualmente conseguirem “dar voz” as suas

necessidades individuais e comunitarias.




+ Apresentar o projeto ao grupo de
participantes

- Criar coesao grupal entre os/as participantes
e as formadoras

- Fazer um levantamento das expetativas

dos/as participantes face ao projeto

- Perceber as varias formas de participar

- Participacdo
- Comunicagao

* Canais e meios comunicacionais
» Linguagem

* Verbal/ para-verbal/ no-verbal

- Envelope magico
- O que conta a minha mao
- Praga piblica

- Explorador da comunicagao

+ Perceber que todos comunicam a todo o
momento

- Perceber as diferencas na comunicagao

- |dentificar diferentes formas de comunicar

- Utilizar a linguagem de forma congruente




Estratégia de inspiragdo motivacional 15 minutos

E dado um envelope a cada participante com uma mensagem inspiracional no interior

“Parabéns!! Daqui a
um ano vais

agradecer por ter
comegado hoje!”

- Envelopes
- Papel autocolante com imagem

- Frase inspiradora impressa




Dindmica de apresentagao inicial individual 45 minutos

E pedido aos participantes para olharem atentamente para as suas maos. Devem escolher a mao que

mais gostam. Uma vez selecionada a mao preferida, fazem o molde numa folha. Depois é pedido

para se lembrarem de tudo de bom que essa m&o ja fez na vida e transcrever essas agoes no molde

da mao. No final recortem o molde e partilham com o resto do grupo as experiéncias positivas que

tiveram gragas as agdes dessa m

- Canetas coloridas
- Folha de papel em branco

- 1Tesoura por participante




Dinamica de apresentagao inicial para 30 minutos
criagdo de coesdo do grupo

.

Os/as participantes circulam pela sala descobrindo pontos em comum com os/as restantes de modo

a completarem as frases incompletas que lhes sdo dadas

Praga piblica

Imagine que esta numa praga central de uma cidade nova para si. A sua volta tem pessoas que

reconhece como seus pares e que lhe propomos que conhega um bocadinho melhor. Deve
encontrar uma pessoa diferente para cada item. N3o pode repetir nomes! Entdo, procure e escreva
o nome de alguém (e a sua resposta) que:
1 - ... lhe conte um episédio engracado da sua vida

. Ihe diga uma frase realmente motivadora

.. comemore 0 aniversario N0 Mesmo Mes que voce

.. tenha a mao do mesmo tamanho que a sua

. tenha o mesmo prato preferido

.. tenha algo em comum consigo

.. esteja muito motivado e contente por estar aqui

. tenha uma camisola/blusa de que goste muito

.. Ihe parega simpatico/a

- Exercicio impresso, um por participante




Dinamica de exploracdo dos 30 minutos
diferentes canais e meios de
comunicagao

Os/as participantes tiram um cartdo verde (Mensagem) e um cartdo vermelho (Canal/ Meio).
Devem transmitir a mensagem, que esta escrita no cartao verde, ao resto do grupo através do canal
ou meio que esta identificado no cartdo vermelho. O resto do grupo deve adivinhar qual é a
mensagem certa.

- Cartdes vermelhos com diferentes meios de comunicagéao

- Cartdes verdes com diferentes mensagens

- Canetas; folhas; plasticinas; pinturas, etc.




GUIA PRATICO DE EMPODERAMENTO E CAPACITAGAO




- Saber ressignificar os acontecimentos do passado que estdo a travar o presente

- Saber ouvir sem fazer juizo de valor
- Definir as representag&es internas limitadoras e potenciadoras

- Transformar as representacdes internas

- Ressignificar
- Posicdes percetuais

- Representagdes internas

» Muro das lamentagoes
- Rapport

- Nos sapatos do outro




ica de externalizagao 60 minutos

Cada participante vai construir o seu muro das lamentagées numa folha A3, em que cada tijolo vai
representar os obstaculos, que encontrou ou encontra, que impedem a sua participagdo como
Cidadzo.

O tamanho da folha é importante para visualizarem a amplitude dos obstaculos que tém tido. Depois

de construirem o seu muro, cada participante é convidado a pegar num martelo e escrever nele

todos os recursos que necessita e todas as competéncias que ainda tem que trabalhar para

conseguir deita-lo abaixo.

A seguir é pedido a todos os participantes que sem partilharem o que escreveram no muro das
lamentagdes que o destruam completamente, a fim de poderem ficar com o caminho livre, sem
nenhum muro e com uma nova ferramenta poderosa para destruir qualquer pedra que aparega no

caminho.

- Folhas A3
- Canetas
- Martelos

- Caixote do lixo




Dinamica de treino de empatia 30 minutos

Cada participante escolha um par. Cada par vai encontrar o seu espago.

As instrugdes para a dindmica sdo:

+ Um participante conta uma situagao que lhe aconteceu;

+ O segundo escuta e interage quando a conversa assim o exige;

- O segundo devera ter em atengdo a postura, a voz, o tipo de vocabulario usado pelo primeiro para

& 5 o @ 5 : - o .
fazer “rapport” ou seja “colar” o mais possivel a sua postura, voz e vocabulario ao do seu interlocutor.

Na segunda parte do exercicio os participantes trocam de papel, quem era o entrevistado passa a

entrevistador e vice-versa.

No final do exercicio é pedido aos participantes que partilhem o que vivenciaram, como se sentiram

ao ser alvo de rapport e as dificuldades ao praticar esta técnica.

(Podemos acrescentar a variante de quebra de rapport para ver a diferenga e poder comparar os

dois estados).

Este exercicio ndo necessita de material de apoio




ica das diferentes posigoes 30 minutos

percetuais

Cada participante é convidado a identificar uma situagao de relacionamento conflituoso, na qual

houve divergéncia de pontos de vistas.

Depois de ter essa situagao identificada, é pedido a cada participante que se coloque com a mesma
postura que tinha nessa situagao, que identifique e descreve o que viu nessa situagdo, o que ouviu e
o que sentiu fisiologicamente. Quando esta completamente descrita a situagao, pedimos ao
participante para quebrar o estado (quebra fisica e mental). A seguir pedimos que entre no lugar do
outro, que adote a mesma postura, que veja, oiga e sinta desde o lugar do outro. Finalmente
pedimos que se coloque numa posicao neutra, como se fosse uma camara a observar a situagao,
somente descrevendo o que vé e ouve sem qualquer tipo de sentimento. Finalmente pedimos para
voltar & posicao inicial e, agora, com nova informagao e novos pontos de vista que modifique em si

comportamentos para facilitar a negociagao.

Em grupo pedimos a cada participante que explique como se sentiu e qual foi o efeito deste

exercicio na sua percegao da situagao.

Este exercicio ndo necessita de material de apoio
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+ ldentificar os comportamentos a alterar

+ Definir comportamentos potenciadores

- ldentificar situagSes em que estamos em efeito
+ Motivar para a tomada de decisao e agao

- Analisar os resultados obtidos

+ Motivacao

- Determinismo

+ Tomada de decisao
+ Pro-atividade

- Programagao Neurolinguistica — Causa vs Efeito

-+ O combustivel da minha vida

- A festa dos meus 70 anos

- O meu propésito de Vida

+ O meu mantra

4 Horas




Dinamica motivacional 45 minutos

Cada participante recebe uma folha onde esta desenhada uma bomba de gasolina. O objetivo é os

participantes, através desta metafora, identificarem qual é o combustivel que alimenta o seu motor,

ou seja quais sdo atividades/ situagSes/ objetivos/ pessoas que |he ddo motivos para agir. Apos

autorreflexdo, é pedido a cada participante que registe na bomba de gasolina, através de palavras,
desenho, recorte, etc. os seus combustiveis. Para ajudar podemos colocar as seguintes perguntas:
+ O que faz o seu tempo voar?

- O que o faz levantar de manha?

- Para quem ou pelo que estaria disposto a arriscar a sua vida?

No final, partilham em grupo quais sdo as fontes de motivagao de cada um e como se sentiram a

realizar o exercicio.

- Folhas com desenho de uma bomba de gasolina
- Canetas

- Revistas




Dinamica motivacional 30 minutos

Neste exercicio pedimos a cada participante para fechar os olhos e, apos um breve relaxamento
(VAK), iniciamos um exercicio de visualizagdo, em que projetamos os participantes no futuro - na

festa do seu 70° aniversario — e recorrendo a todas as entradas sensoriais (VAK) pedimos para que

imaginem o discurso que uma pessoa muito significativa faz sobre o percurso de vida que conseguiu

realizar, sobre a pessoa que é e foi nestes Gltimos 70 anos. Depois de se certificar que cada
participante conseguiu nitidez nessa visualizagdo, pedimos que cada um registe por escrito o

discurso que acabou de “ouvir”.

Finalmente quem quiser partilhar podera fazé-lo e todos sdo convidados a refletir sobre o percurso

de vida que querem realizar e se estdo ou ndo a caminhar no bom sentido.

- Folhas

- Canetas




Dinamica motivacional 30 minutos

Na continuidade do exercicio “a festa do meu 70° aniversario”, pedimos aos participantes para

tragar a sua linha do tempo, ou seja uma linha com os varios objetivos que pretendem atingir na sua

vida, colocando-os cronologicamente e assinalando a data de concretizagao dos mesmos. Este

exercicio permite uma orientagao visual do caminho a seguir.

- Folhas
- Canetas




Dinamica motivacional 15 minutos

Cada participante é convidado a escolher ou a escrever uma frase motivacional que servira como

mantra nos momentos mais desafiantes.

- Folhas
- Canetas

- Frases motivadoras
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- |dentificar uma situagao desafiante
+ Resolver desafios

+ Ultrapassar os preconceitos

- Negociagdo

- Tomada de decisao
- Pro-atividade
- Exclusdo social

- Medo de desafios
- Rotulos
- Garrafas

« Texto — O Raio dos Pobres




Dinamica teste 15 minutos

Antes de se iniciar este exercicio & necessario (preparagao inicial) encher uma caixa com jornal para
que ndo se perceba o que tem dentro. Colocar no fundo o chocolate e um bilhete: COMA O
CHOCOLATE!

No inicio do exercicio pede-se aos participantes que fagam um circulo. O dinamizador segura a
caixa e explica o seguinte: Estdo a ver esta caixa? Dentro dela existe uma ordem a ser cumprida,
vamos brincar a batata quente com ela, e aquele que ficar com a caixa tera que cumprir a tarefa sem
reclamar. Independente do que seja... ninguém vai poder ajudar. O desafio deve ser cumprido
apenas por quem ficar com a caixa (€ importante assustar a turma para que eles sintam medo da
caixa, dizendo que pode ser uma tarefa extremamente dificil ou vergonhosa).

Comega a brincadeira, com a msica ligada, devem ir passando a caixa de uns para os outros.

Quando a misica for interrompida (o dinamizador deve estar de costas para o grupo para ndo ver

com quem esta a caixa) aquele que ficou com a caixa tera que cumprir a tarefa...E importante que o

dinamizador faga comentarios do tipo: Vocé esta preparado? Se ndo tiver coragem pode abandonar
o desafio. Se o participante recusar abrir a caixa, continuamos sem ele, senao abre a caixa e cumpre
a tarefa sem poder repartir com os outros.

No final fazemos uma reflexdo em grupo e aprendemos que podemos superar todos os desafios que
sdo colocados a nossa frente, por mais que parega tudo téo desesperador, o final pode ser uma feliz

noticia.

- Caixa - Chocolate
- Jornal - Radio ou misica no computador
- Envelope




Dinamica de sensibilizagao para os 45 minutos

preconceitos

Preparagéo inicial, o dinamizador escreve em post'its:

- Pobre

+ Jogador de Futebol famoso

- Toxicodependente

- Cigano

- Professor Universitario

- Humorista

- Homossexual

- Médico

- Presidente da RepUblica

- Crianca orfa

- Deficiente Mental

O dinamizador explica ao grupo que fardo uma atividade onde serdo coladas etiquetas na testa de
cada um e que ninguém pode ver o que esta escrito na sua testa, nem podera dizer o que esta
escrito na testa dos outros.

1- Colocar os post'its na testa de cada um, reforgando que ndo poderéo saber o que esta escrito e

que nenhum participante pode contar ao outro o que esta escrito.

2- Apds todos estarem devidamente “rotulados”, pedir para que andem pela sala e interajam uns

com os outros de acordo com o que esta escrito no post'it colado na sua testa, isto &,
comportando-se de acordo com o que esta escrito no seu post'it.

3- Deixar que interajam por volta de 10 minutos.

4- O facilitador deve observar atentamente as reagdes e clima gerado pelo exercicio para fomentar

a discussao posterior.




5- Apds esse periodo, cessar a atividade e pedir para que se sentem sem tirarem o postit.

6- Perguntar a cada participante, individualmente:

. Que sentimentos teve durante a atividade? Sentiu-se bem? Pressionado? Deslocado?
Confortavel? Como é que os outros participantes reagiram consigo? Como se sentiu em relagdo aos
outros?

. O que acha que esta escrito na sua testa?

- Pedir para que tire o seu post’it e veja o que estd escrito.

. Eraisso que esperava que estaria escrito? A atitude que tiveram consigo foi justa? Agora que sabe
0 que estava escrito, o seu sentimento em relagdo a como o trataram mudou?

7- No final de todos os depoimentos perguntar:

- O que podem extrair desta experiéncia?

- O que acarreta esse tipo de situagao: Preconceitos? O habito que temos de rotular as pessoas? A
propria pessoa nao ter autoconfianga e autoestima e irradiar essa energia para os outros?

- O que ocorreu durante a atividade, pode acontecer no nosso dia a dia?

- As pessoas que foram discriminadas, como se sentiram? O que poderiam fazer para nao se

sentirem assim?

- As pessoas que se sentiram desconfortaveis como se sentiram? O que poderiam fazer para se

sentirem melhor?

+ Post'its




Dindmica de externalizagao dos 45 minutos

preconceitos

.
Exercicio de visualizaggo:
Imagine se um dia ao acordar se apercebe que esta dentro de uma caixa, junto com um monte de
garrafas. Imagine que é uma garrafa! Uma pessoa tira-o de dentro dessa caixa e leva-o para uma
mesa, onde |he é colado um adesivo enorme. Nesse adesivo esta escrito o seu nome, para o que foi
feito e onde foi feito. Esse rotulo vai determinar o resto da sua vida. Se vocé tiver o rotulo de um
veneno perigoso, Ninguém vai querer se aproximar de vocé a ndo ser os que querem acabar com a
propria vida ou a vida de outra pessoa. Se vocé tiver o rétulo de uma bebida famosa vocé vai ser
vendido num lugar frequentado por pessoas que tém uma

bom nivel economica ou sera roubado, revendido...

Cada participante vai escrever numa etiqueta as
caracteristicas que |he sdo atribuidas e das quais quer se ver
livre (os rotulos) e vai colar esse rotulo numa garrafa. Depois
enche as garrafas com a quantidade de agua equivalente ao

volume do obstaculo que é esse rotulo na sua vida.

A seguir, pedimos aos participantes para esvaziarem as garrafas, arrancarem e destruirem os rotulos.

Porque os rétulos sdo para garrafas e nos podemos mudar, na fase final do exercicio, é pedido para
reciclarem a garrafa e colocarem na etiqueta recursos positivos que os ajudardo no seu caminho, e

sempre que necessario poderao beber desse recurso.

- Etiquetas
- Canetas

- Garrafas




Os nossos desafios: esteredtipos da 45 minutos
pobreza

.

Analise do texto “O Raio dos Pobres” — trabalhar os preconceitos atribuidos ao rétulo da pobreza,

confrontar com o dia-a-dia de cada um e como se sente com esse desafio da vida

O raio dos pobres
Tiago Matos Silva | Antropologo | Jornal Piblico | 28-04-2014

“Os pobres nao tém competéncias, nem competitividade, nem produtividade, nem espirito
empreendedor, os pobres ndo sdo proactivos, os pobres ndo investem no seu futuro, os pobres nao
sabem criar sinergias, os pobres ndo constroem poupanga, os pobres andam a viver acima das suas
possibilidades, os pobres andam mal-habituados, os pobres sdo malandros e trafulhas e s6 estao bem
a encher o bandulho enquanto cantam o fado da desgragadinha, os pobres séo calinas e
ma\fagradecidos‘ os pobres o que querem é a mama do Rendimento Minimo (ouRSloulao que é
agora), os pobres derretem o dinheirito todo em plasmas, telemdveis, mariscadas, bifes todos os dias

e na agua que desperdicam quando lavam os dentes.

Os pobres também sdo burros, e analfabetos funcionais e continuam a ser sibditos em vez de
cidaddos, os pobres sao po\iticamemte passivos, os pobres votam contra os seus interesses de classe,
os pobres alinham sempre pelo mais baixo denominador comum, os pobres alimentam a demagogia,
os pobres sédo facilmente manipulaveis, os pobres magoam-se em peregrinagdes a Fatima e déo o
dizimo a IURD, os pobres néao sao voluntariosos, os pobres queixam-se muito mas raramente
protestam e nunca participam nas manifestages da sociedade civil, os pobres para a bola tém
dinheiro mas livros 1a em casa esta quieto, os pobres sao egoistas e machistas e homofobos e, pior

ainda, as vezes até racistas com outros pobres doutros sitios.




Ainda por cima os pobres s3o feios, os pobres ndo tém gosto nem cultura nem bom senso nem nada,
os pobres ndo tém cartdo da Biblioteca Nacional, os pobres ndo fazem parte da aldeia global, os
pobres estdo desenraizados da cultura tradicional, os pobres tém medo do que ndo compreendem,
os pobres nao tém opinides que meregam o tempo necessario que leva a ouvi-las, os pobres nao
viam o 2.° canal nem quando o 2.° canal merecia ser visto, do que os pobres gostam é da novela e
papam tudo o que é "reality show", os pobres nao apreciam cinema de autor e s6 vao ao teatro se for
o La Féria, os pobres nunca ouviram falar no "Jornal de Letras" (quanto mais no "Charlie Hebdo" ou
na "London Review of Books"), os pobres ndo sabem quem é o Jonathan Swift ou o Schopenhauer
ou o Suetonio, os pobres vestem-se horrendamente, os pobres furam as orelhas aos bebés, os
pobres ouvem Zezé di Camargo, acham que McDonald’s & comida e preocupam-se com a
orientagao sexual do Ronaldo, os pobres as 7 da manha ja estdo cansados e as 9 da noite ja estdo a
dormir, os pobres acham que ler poesia & mariquice e riem-se da gastronomia molecular, os pobres
estdo bem é de fato de treino a passear no centro comercial domingo a tarde, os pobres dao cabo da
imagem do pais cada vez que se cruzam com os turistas do norte do mundo em frente a Torre de

Belem.

E estes pobres de agora, ingratos e consumistas, insolentes sem deixarem de ser submissos; sao tao
malinos que nem sequer tém a decéncia basica de serem como os pobres de antigamente: pobres

decentinhos cheios de respeito, de chapéu na mao a porta da missa, de olhos baixos as palavras dos

doutores, em traje de rancho cinzento-rato remendao... pobres que nem eram pobres, que eram

pobrezinhos.”

- Etiquetas
- Canetas

- Garrafas
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Reflexao Final

Nas quatro sessoes desenvolvidas quisemos proporcionar tempo, espagos e dindmicas
que permitissem aos participantes desenvolverem as suas capacidades de participagao
quer individuais, quer comunitarias. Neste sentido trabalhdamos essencialmente fer-

ramentas comunicacionais, percetivas, de responsabilizagao e de tomada de deciséo.

O balango foi claramente positivo, ja que foi possivel a participagdo ativa de todos
os participantes no decorrer das sessdes. O que foi mais revelador foi a naturalida-
de como aproveitaram este espago para dar voz as situagdes dificeis das suas vidas,
sem nunca haver um questionamento sobre as suas historias de vidas. Recorrendo a
técnicas participativas foi possivel externalizar historias desafiantes e torna-las uma

mais-valia para todo o grupo.

A partir destas sessGes os participantes conseguiram realcar o principal bloqueio e
impedimento da sua participagdo no processo de integragdo social, apontaram como
responsével - 0s preconceitos existentes sobre a pobreza e mais concretamente so-
bre quem esta em situagdo de pobreza - dessa reflexdo nasceu a campanha de sen-
sibilizagao “Rétulos”.

Reforcamos que esta componente foi trabalhada indiretamente em todas as sessces
do micro projeto, pois em todas as sessGes foram usadas metodologias que reforgas-

sem a participagao ativa de todos os participantes.
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As competéncias praticas sdo essencialmente competéncias técnicas, isto
é, capacidades e habilidades que permitem a participagdo e a agao de indi-
viduos em situagdo de vulnerabilidade social. Segundo Ninacs (2003) as
competéncias praticas podem ser adquiridas ou ja estao existentes nos in-

dividuos.

De acordo com esta perspetiva € possivel desenvolver um trabalho que res-
[P P q
peita a partilha do poder e o reconhecimento de capacidades em todo o tipo
de puiblico-alvo, nomeadamente piblicos vulneraveis. Segundo Fazenda
p ) P 8
(2006) “Esta abordagem ultrapassa a tentacao de atitudes paternalistas,
8 P S P
de protecdo excessiva e de tomadas de decisdo unilaterais por parte dos
profissionais, visto que o seu objetivo & a autonomia das pessoas desfavo-
recidas e a sua participagao a um nivel de igualdade com os técnicos, numa

perspetiva de parceria.”

Rappaport (1990) ja referia a importancia de procurar o fortalecimento das
pessoas através de organizagoes de inter-ajuda, nas quais o papel dos pro-

fissionais € colaborar com as pessoas em vez de as “controlar”.
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De facto esta abordagem exige tempo e oportunidades para exercitar capacidades e
direitos promovendo a aprendizagem de novas atitudes, tendo presente as fases do

processo de empoderamento, descritas por Fazenda (2006):

1. Tomada de consciéncia pelos individuos ou grupos da sua situagao de exclusao e

falta de poder
2. ldentificagdo com outros individuos ou grupos em situagao semelhante

3. Levantamento de competéncias e recursos necessarios para maior controle das

suas vidas
4. Decisao de agir em areas concretas.
Porqué trabalhar este tema?

Este tema é essencial na concretizagdo de um empoderamento total. As competén-
cias praticas s3o o motor e também o produto final de um processo de empodera-
mento bem-sucedido. Isso porque é fundamental trabalhar e desenvolver as com-
peténcias praticas para permitir uma participagao funcional, assim como um maior

empoderamento facilitara o acesso a essas competéncias.




- Conhecer Historias de Vidas Inspiradoras
+ Praticar a Escuta Ativa

- ldentificar as necessidades e capacidades do grupo

+ Inspiragéo pelo exemplo 3 Horas
+ Participagdo recetiva
- Avaliagdo das competéncias e capacidades

comunicacionais

+ Exemplo de vidas empoderadas

+ Definir o Sonho do grupo
- Somos MAIS




Escuta ativa -Visionamento de videos de 90 minutos

vidas empoderadas

Véo conhecer “Exemplos de Vidas empoderadas”, a fim de trabalhar as seguintes competéncias:
+ Ouvir
- Tirar notas

* Resumir

No final os participantes apresentam Os seus resumos ao grupo

- Computador + Video 3: http://bit.ly/1qe34Vk
- Data show - Video 4: http://bit.ly/UilURnC
- Video 1: http://bit.ly/1rPFVLV
+ Video 2: http://bit.ly/1sPa7ZL




Pitch — o nosso sonho 60 minutos

Depois de ver um video motivacional, cada participante escreve num post'it o seu maior sonho a

realizar com este micro-projecto. Cada um tera um minuto para defender o seu sonho e aplicar as

ferramentas visualizadas durante o dia. (exercicio filmado para uso posterior).

- Post'it - Video: it.ly/10my1iD
- Computador
- Data show

- Camara de filmar




Brainstorming — Somos Mais: juntos 30 minutos

descobrimos os nossos +

Todos os participantes séo convidados a participar num brainstorming em que vao apresentar todas

as mais valias que decorrem deste grupo especifico

- Quadro Branco

- Canetas
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- Definir objetivos SMART irresistiveis

- Planear as tarefas para a realizagdo do evento final

- Executar as tarefas para implementar o projeto

- Objetivos
- Planeamento
- Tomada de Decisoes

- Participagdo

- Estruturar o Sonho do grupo

- Planeamento das tarefas




Objetivos SMART irresistiveis 90 minutos

+ Definir o Projeto
- Construir o Plano
- Listar e calendarizar as tarefas para realizagdo do Sonho/ Projeto, assim como, os recursos

necessarios

+ Quadro Branco

- Canetas




Maping ~ construgao do evento 90 minutos

Todos os participantes apresentam os seus contributos na elaboragdo do planeamento do evento do

dia 10 de Julho e é construido um mapa mental

- Quadro Branco

- Canetas
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- Construir os materiais para a campanha de sensibilizagao
- Construir os materiais para a apresentacao final do projeto

+ Avaliar o projeto

- Tomada de Decisoes

- Participagao

- Avaliagao

- Campanha de Sensibilizagao




Construgdo dos materiais para a 180 minutos
campanha de sensibilizagao e avaliagao do

micro-projeto Ser + Cidaddo

Todos os participantes contribuiram na:

+ Elaboragdo do Flyer “Rétulos” — apresentagao das situages econdmicas e escolha das frases

- Elaboragdo dos cartazes “O meu crime” - sessao fotografica

- Elaboragao do Video “Micro-Projeto Ser + Cidaddo” — escolha da banda sonora e filmagens dos

testemunhos de cada participante

- Computador

- Méquina fotografica

- Camara de filmar




GUIA PRATICO DE EMPODERAMENTO E CAPACITAGAO

Reflexdo Final | Competéncias Praticas

As competéncias praticas sdo com toda a certeza a componente mais operacional do
processo de empoderamento, pelo que optamos por desenvolver esta componente
a partir de exercicios extremamente praticos e cem por cento participativos. Desta
forma, foi inicialmente decidido que esta componente seria trabalhada a partir de um
projeto pratico a ser escolhido, definido e desenvolvido pelos proprios participantes.
Assim seriam treinadas todas as competéncias praticas essenciais ao aumento de ati-

tudes de cidadania.

A resposta dos participantes face a este objetivo ultrapassou todas as nossas expec-
tativas, no sentido em que desde a primeira sessdo mostraram interesse e entusiasmo
em poderem realizar um projeto/ evento que desse voz as problematicas que estes

cidaddos vivenciaram diariamente.

Sem nunca existir pressao e/ou condicionamento da nossa parte surgiu desde cedo
a necessidade de alertar a comunidade, mais precisamente os trabalhadores sociais e
respetivas entidades sociais, para a existéncia de mais espagos de empoderamento, ou

seja mais espagos de respeito pela cidadania plena e consciente.

Também expressaram a vontade em elaborar uma campanha de sensibilizagdo contra
os preconceitos e estereotipos em relacao as pessoas em situagao de pobreza. Nesse
sentido realizaram trés produtos: cartazes de sensibilizagdo para o preconceito que faz
amalgame entre os pobres e os criminosos, flyers de sensibilizagao para o preconceito
dos subsidios sociais e os seus pseudo valores e um video com testemunhos do impac-

to do micro projeto nas suas vidas?.

O balanco das sessoes foi realizado na sessao plblica de apresentacao deste micro
G p P G

- projeto a sociedade civil de Vila Real com a realizagao de uma campanha de sensi-

bilizagdo, assim como a execucao de um video-testemunho sobre o decorrer de todo

o trabalho.

2 Materiais disponiveis para consulta no link:



http://bit.ly/10ooMOY
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Como foi sendo visto apresentado, ao pensarmos num cidaddo, este deve

ser conceptualizado de todos os prismas sendo inegavel a grande pondera-
cao que uma competéncia como a autoestima merece. Na verdade, este
& um dos mais fulcrais conceitos envolvidos na definicdo de um individuo.
Trata-se de um aspeto que em muito influencia a vida da pessoa, quer esta
influéncia seja pela positiva, quer seja pela negativa. E uma das areas mais
severamente atacada quando uma pessoa se encontra numa situagao de
exclusdo social. Quando sdo varios os desafios (dificuldades economicas,
limitagSes a nivel laboral, exclusdo da sociedade, entre outros) habitualmen-
te deixa de se colocar o foco no Eu, na propria pessoa, passando a estar

colocado no Outro que exclui, nas dificuldades que vivencia, na sociedade.

Mas o que é afinal a autoestima? Este & um conceito muito utilizado no
senso comum. E de muito facil definigdo mas de dificil aplicagdo na pratica.
De acordo com Sedikides e Gregg (2003), a autoestima trata-se da ava-
liagdo subjetiva que uma pessoa faz de si mesma. Pode ser intrinsecamente

positiva ou negativa num determinado grau.
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Existe a crenga, errada, de que primeiro ha varios assuntos e aspetos a tratar antes
do Eu, antes da pessoa em si mesma. O problema é que quando nos propomos a
resolver determinada situagdo, esta sera tanto melhor resolvida quanto maiores fo-
rem os nossos niveis de autoestima dado que esta competéncia se torna transversal a
todas as areas de vida da pessoa. Neste sentido, se for desenvolvido um bom trabalho
ao nivel da autoestima e se a pessoa comegar a potenciar as suas competéncias de
amor-proprio e de auto valorizagao, também outras competéncias se desenvolvem,
entrando-se num ciclo que se autorregula e se auto influencia, e que permite um

melhor desempenho a varios niveis.

Importa também referir que ha varios aspetos que podem contribuir para a diminuigao
da autoestima, nomeadamente: as criticas dos outros; as autocriticas; os sentimentos
de culpa; as situagdes de abandono; as situagdes de rejeigao; a caréncia; a frustragao;
a vergonha; a inveja; a timidez; a inseguranga; o medo; a humilhagdo; a raiva; as per-

das; a dependéncia, quer financeira, quer emocional, entre outras.

As pessoas em situagdo de exclusdo social apresentam frequentemente baixa auto-
estima. Neste sentido, importa aqui apontar algumas das carateristicas da baixa au-
toestima. Sao elas sobretudo a inseguranca; a inadequagao; as dividas constantes; o
sentimento de vazio e de que ndo se é capaz de fazer nada; a necessidade de agradar e

de aprovagéo e reconhecimento constante dos outros, entre outros aspetos.
NECESSIDADE
DE APROVAGAO

. RECONHECIMENTO

. DEPENDENCIA

CARENCIA

BAIXA
AUTOESTIMA

REJEICAO

ABANDONO
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A baixa autoestima deve ser motivo de preocupagado no sentido em que pode estar
na base de condigdes clinicas que carecem de acompanhamento, como é o caso da
Depressao, contribuindo igualmente para sentimentos de tristeza, de inseguranga e

de baixa autoconfianca.

Antes mesmo de se desenvolver a autoestima, muito do trabalho a realizar consis-
te em promover o conhecimento da propria pessoa e subsequentemente do amor-
-proprio ou cuidado consigo mesmo. De acordo com Selbstzuwendung (2006, cit in
Wikipédia), este processo desenvolve-se em trés passos: 1) tornar-se atento e cons-
ciente das proprias emogoes, sentimentos, sensagdes, necessidades corporais e psi-

quicas; 2) relacionar-se respeitosa e amorosamente consigo mesmo; 3) cuidar de si.

Depois de haver um claro autoconhecimento e avaliagao das necessidades individuais,
deve proceder-se ao elencar de atividades que promovam o bem-estar, a felicidade,

o prazer, melhorando assim o estado emocional da pessoa.

De seguida, para potenciar o desenvolvimento de uma boa autoestima, podem consi-

derar-se 4 pilares, nomeadamente:

e Autoaceitagdo: atitude positiva da pessoa para consigo mesma. Falamos de aspe-
tos como estar satisfeito/a e de acordo consigo mesmo/a, respeito a si proprio/a,

ser “um consigo mesmo/a” e se sentir em casa no proprio corpo;

e Autoconfianga: uma atitude positiva em relagdo as suas proprias capacidades e
desempenho. Inserem-se aqui as convicgdes de que se sabe e se consegue fazer

algo bem, de que se consegue alcangar alguma coisa, de que é possivel suportar

dificuldades;

e Competéncia social: consiste em ser capaz de lidar com outras pessoas, tendo
a sensagao de que se é eficaz a lidar com situagdes dificeis, de que & possivel ter
reagoes flexiveis, conseguir perceber o impacto do seu comportamento nos ou-

tros, saber regular a distancia - proximidade com outras pessoas;

e Redesocial: diz respeito a ligagdo a uma rede de relacionamentos positivos. Inclui
uma relagdo satisfatoria com o parceiro e com a familia, ter amigos, poder contar

com eles e estar a disposigao deles, ser importante para outras pessoas.

Por oposicdo a baixa autoestima, a elevada permite-nos ficar mais a vontade para

receber e dar elogios aos outros; estar em harmonia com o que se sente e o que se
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diz; estar menos nervoso/a, menos inseguro/a, menos ansioso/a; ndo precisar tanto de
aprovagéo por parte dos outros; sermos mais ﬂexiveis; ter maior autoconﬁanga; ter
mais amor-proprio; ter satisfacdo pessoal; um melhor desempenho profissional; ter

relacoes mais saudaveis.
Porqué trabalhar este tema?

Como foi sendo referido, torna-se bastante claro que trabalhar esta competéncia
contribui para uma clara melhoria a varios niveis, nomeadamente no que ao empo-
werment diz respeito. Ao termos cidaddos com bons niveis de autoestima, contribu-
imos para uma sociedade mais aberta a mudanga e a desafios pois a pessoa tem em
si bons indices de confianga que lhe permitem desafiar-se por acreditar mais em si

mesma e nas suas competéncias.




- Compreender o conceito de autoestima
- Fazer uma autoavaliagdo da autoestima

- Refletir acerca da definicao do conceito

- Identificar e promover atividades promotoras

de autoestima

- O conceito de autoestima: definigao
- Estratégias praticas de promogao da autoestima
- Relacionamentos interpessoais

- Dinamicas relacionais positivas

- Dindmica das frases inacabadas - Video — Retratos da Real Beleza (Dove)
- Bal da autoestima - Lua de mel

- Video — Como descreveria a sua Beleza?

(Dove)




Exercicio individual 30 minutos

.

O exercicio é feito individualmente.

= pedido a cada pessoa que complete as afirmagGes que se encontram na fotocopia que lhe é

entregue. E ainda referido que deve completar as frases de forma rapida e com a primeira ideia que

surgir na cabega pois essa & sempre a mais fidedigna resposta e a que se pretende para uma melh

tomada de consciéncia.

Autoestima

s afirmagoes seguintes ficaram por terminar. Por favor acabe as frases escrevendo a primeira coisa
As af : guintes i i Por f. be as fi d
que lhe vier a cabega, pois essa sera a ideia mais pessoal e mais acertada.

Obrigada!

1. Eu fico feliz quando

2. Eu sou bom ou boa a

3. Eu gosto de

4.Uma das minhas qualidadese
5. Amanha

6. Eusou

7. Eu gostava qu

8. Quando estou com outr

9. O meu maior sonho é

10. Quando olh




11. Quando penso em mim, sinto que

12. A melhor agao que ja pratiquei foi

13. © momento mais feliz da minha vida foi

14. Em relagdo a mim, o que eu mais gosto de ouvir os outros dizer &

15. Se eu pudesse mudar os outros, eu gostaria que eles me vissem como uma pessoa que

- Exercicio impresso (1 exemplar por participante)




Construgao do “bal” de ferramentas 30 minutos

Pede-se a cada pessoa que decida como quer que seja o seu bal (um envelope, uma caixa, por
exemplo) de seguida explica-se o que pode ser colocado |a dentro. Na sessdo exemplifica-se com
adjetivos, expressdes, frases, que vao servir de ponto de partida para cada um dos participantes que

depois tem como desafio (em casa) acrescentar fotografias, frases, recortes de revistas, etc. Na

sessdo seguinte da autoestima partilha-se entre todos os participantes o que se recolheu.

- Envelopes AS com o logotipo do projeto - Tesouras

- Verbos, adjetivos, expressdes, frases, imagens, - Canetas de cores
em pedagos de papéis coloridos

- Cola




Visionamento do video 45 minutos

“Como descreveria a sua beleza?”

Visionamento do video seguido de comentarios de cada participante e subsequente relagdo com o

conceito de autoestima e de amor-proprio

- Computador

- Videoprojector

- Coluna

- Video disponivel em: http://bit.ly/1t




Visionamento do video 30 minutos

“Retratos da Real Beleza”

Visionamento do video (podem ser feitas pausas a meio para acrescentar comentarios e questdes
para reflexdo).

No final, cada participante apresenta a sua interpretagdo do video, fazendo a ponte com o conceito

de autoestima e da importéncia do amor-préprio

- Computador
- Videoprojector
- Coluna

- Video disponivel em: http://bit.ly/Irh2uns




Exercicio para elaboragao em casa Variavel

(15 dias)

.

Cada pessoa é motivada a prosseguir com os exercicios iniciados durante a sessdo, mais
concretamente o bad de ferramentas. Motiva-se ainda a autorizarem-se a fazer atividades que
promovam o bem-estar e emogdes positivas. Devem elencar 3 exemplos para partilha na sessao

seguinte.

Desafio para casa

- E que tal uma semana de “lua de mel” consigo mesmo?

» Uma semana — 7 dias — sem falar mal de si mesmo ou de algum defeito seu. Se alguém o elogjar,
simplesmente aceite o elogio! Vocé merece! Comente o que tem de bom!

. Cuide-se! Tire um tempo para si! Faga aquela comida de que tanto gosta, veja aquele filme, ponha
o creme na cara com um gesto simples e calmo... Vista a sua camisa preferida... Qual o problema de
sermos um bocadinho vaidosos? Va passear aquele sitio de que tanto gosta...

porque VOCE merece!

Diga-nos trés coisas que fez por si!

- Ficha impressa (1 exemplar por participante)
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- Desenvolver competéncias de reforgo e + Desenvolver competéncias de escrita

autorrefor¢o de comportamentos e atitudes autobiografica

+ Motivar a adogao de comportamentos de + Motivar a adogao da metodologia

autorreforco autobiografica em situagdes significativas de
- Compreender o impacto do autorreforgo na vida

autoestima + Utilizar esta metodologia terapéutica para
- Perceber o impacto da gratidéo na promogao da autoestima

autoestima e felicidade do/a proprio/a

- Compreender os beneficios da escrita

autobiografica

- O elogio e o seu impacto na autoestima A4 Horas
- O autorreforco e o autoelogio

- O amor-proprio

- Gratidao

- Escrita autobiografica

- Autoelogio experiéncia de gratidao

+ Livro dos elogios - Carta de agradecimento

- Top 10 - A Carta que nunca me escrevi
- Video - A ciéncia da felicidade - Uma - Mural do agradecimento




Autorreforgo — promover a atitude de dar 10 minutos

elogios a si mesmo/a

Cada pessoa escreve num pedago de papel um elogio dirigido a si mesmo/a.

Pode ser partilhado com o grupo.

- Papeis coloridos

- Canetas de cores




Construgdo do livro dos elogios 30 a 45 minutos

Cada pessoa elabora e decora o seu proprio livro dos elogios com os materiais a disposigao.
De seguida cada participante, voluntariamente pede aos restantes (e a outras pessoas da sua rede
social) para lhe colocarem um elogio no livro. A propria pessoa pode elogiar-se a si mesma no seu

proprio livro.

- Papeis coloridos tamanho AS - Lapis de cor
- Cartazes para reciclar (servem de capa aos - Tesouras
livros dos elogios - Agrafador

- Canetas de cor de varios tipos - Cola




Listagem das 10 principais carateristicas 15 minutos

positivas

= entregue a cada participante uma folha impressa com 10 pontos para preencher com as suas

qualidades, as suas carateristicas positivas para aumento da consciéncia do que ja tém de positivo,

dos seus pontos fortes. (pode colar-se no livro dos elogios).

- Exercicio impresso (1 exemplar por

participante)




Visionamento do video 15 minutos
“A ciéncia da felicidade - Uma experiéncia
de gratidao”

Visionamento do video seguido de comentarios de cada participante.

Estabelecimento da relagdo entre gratidao, felicidade e autoestima.

Apos a visualizagdo deste video, cada dinamizador/a pode colocar as questdes relacionadas com o

tema para conseguir atingir os objetivos. Uma vez que cada grupo é sempre diferente um de outro,

consideramos que as questGes devem ser colocadas conforme a percegao que temos do grupo e o

relacionamento estabelecidos até ao momento.

- Computador
- Videoprojector
- Coluna

- Video disponivel em: http://bit.ly/lewtYRi




Carta de agradecimento 15 minutos

Neste exercicio, poe-se em pratica o estudo levado a cabo e reproduzido no video visto

anteriormente. E pedido a cada participante para escrever uma carta de agradecimento a alguém

que ofa inspirou, alguém que seja visto/a como um modelo, que contribui ou contribuiu para o seu

desenvolvimento.

- Folha de papel em branco e caneta




Carta a mim mesmo/a 25 minutos

.

Este exercicio consiste em escrever uma carta a si mesmo/a, com uma condigdo: tem que focar os
aspetos positivos e ndo pode conter aspetos negativos.

Por fim, a carta é colocada dentro de um envelope que é selado e enviado posteriormente por

correio para a morada de cada um/a (este procedimento é feito pela dinamizadora da sesséo e ndo &

comunicado aos/as participantes).

Local, dia do més, ano

Querido/a (nome do/a participante),

Com os melhores cumprimentos,

(Assinatura)

- Folha de papel em branco e caneta




Exercicio de reflexao: os 3 5 minutos

agradecimentos do dia

Num cartaz tamanho A2, sdo colocados os 3 agradecimentos do dia. Este exercicio é realizado para

terminar a sessdo da autoestima (pelo que se realiza em todas as sesses subsequentes onde &

trabalhada esta competéncia do empowerment).

- Cartaz A2

- Canetas coloridas
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- Definir os conceitos de criticismo e de + Introducdo & meditagdo Mindfulness*
autocriticismo

- Compreender a influéncia do autocriticismo

na baixa autoestima

+ Alterar padrdes rigidos de autocriticismo

- Compreender a definicdo de autocompaixao

- Treinar a autocompaixao

- Criticismo 4 Horas
- Autocriticismo
- Autocompaixdo

+ Mindfulness

- Storytelling - a historia dos trés filtros + Comer de forma Mindful

- Role play: No comboio - Visualizagdo de video em modo mindful

- Coragdo da autocompaixao - Prestar atencdo durante dois minutos... todos

- Sessdo de meditagao Mindfulness os dias




. .

A historia dos trés filtros minutos

= entregue a cada participante uma historia (a mesma para todos os participantes) impressa em

papéis coloridos que € lida e interpretada conforme um teatro em formato de narrador e
personagens.

De seguida debate-se a pertinéncia da historia e de que forma se relaciona com o criticismo.

Certo dia, chega ao grande filosofo Sécrates um homem apressado, com respiragao ofegante e diz:
-Socrates, tenho uma coisa muito importante pra te contar.

- Tens a certeza absoluta de que o que me vais contar é verdade?

-Bom, certeza, certeza eu nao tenho... mas eu ouvir dizer, entdo pode ser que sim.

-Ah sim. O que tens para me contar é bom?

-Nao, muito pelo contrario, ndo & nada bom o que eu tenho pra te contar.

-Entdo o que tens pra me contar nao é verdade e nao & bom, entdo é porque essa informagao vai ser
atil?

-Util? No... ndo &

-Bem, se o que tens pra me contar ndo & nem verdade, nem bom e muito menos Gtil, esquece isso,

nao ha necessidade de preocupagéo - disse Socrates num leve sorriso.

.

- Historia impressa em papéis coloridos com tamanho aproximado A




.

Role play de uma historia veridica

Simula-se o cenario de uma carruagem de comboio durante uma viagem e enquadram-se os/as
participantes na historia, como se cada um fosse um dos ocupantes da carruagem. Cada pessoa
deve reagir como se estivesse na situagdo. No fim explica-se o final da historia e de que forma a

nossa interpretagdo pode estar condicionada pelas nossas vivéncias pessoais.

Seguem num comboio varios passageiros dos quais um pais com dois filhos. Estes apresentam um
comportamento muito desadequado na medida em que correm de um lado ao outro da carruagem,
saltam em cima de bancos vazios, gritam, entre outras brincadeiras, incomodando os restantes

passageiros do comboio. O pai parece estar “desligado” da realidade ignorando por completo o

comportamento dos filhos. Cada passageiro intervém. No final o pai, depois de confrontado, parece

“acordar” e responde com um misto de tristeza e angdstia “sabe, nos acabamos de vir do hospital
onde nos informaram que a mae deles acabou de falecer... Nao sei o que fazer e pego desculpa por

estarem a incomodar”.

- Cadeiras



Exercicio de conversdo do autocriticismo

em autocompaixao

A cada pessoa é pedido para, num pedago de papel, registarern uma memoaria de arrependimento.

Esse papel é dobrado em dois pelo préprio que o coloca dentro de um coragao de origami,

fazendo-se a analogia. Seguidamente, noutro pedago de papel, cada participante escreve o que diria

a outra pessoa face aquele arrependimento. Este papel vai substituir o que se encontra no interior
do coragao que &, por sua vez, rasgado em pequenos e ilegiveis pedagos.

- Origami em forma de coragao
- Recortes de papel para escrever
- Canetas




ssdo de 5 minutos de meditagdo 30 minutos

sentada Mindfulness

Cada pessoa senta-se confortavelmente numa cadeira e fecha os olhos. E dada instrugao para se

focar na respiragdo da forma que seja para si mais facil: nas narinas, no peito ou na barriga; Também
se explica que é normal a ateng&o desfocar-se da respiragdo para entrar no fluxo de pensamentos
automaticos e que quando tal acontece basta notar isso e recolocar a atencdo na respiragao.

No final todas as pessoas partilham a experiéncia e explica-se teoricamente em que consiste o

Mindfulness, os pensamentos automaticos negativos e o julgamento.

- Cadeiras




Exercicio de concentragao da atengdo nos 30 minutos

S sentidos

E dada uma passa de uva a cada pessoa para colocarem na sua mao. Depois, com orientagao, vai-se

prestar atengao detalhada e sem juizos de valor e critica (tais como bom ou mau), pedindo-se uma
descricao visual, auditiva e sinestésica de todos/as participantes. No final podem comer a passa e
G p P P p

verificar as sensagoes que verbalizaram.

- Passas de uva




Visionamento de um video com imagens O minutos

aleatorias

E dada uma simples instrugdo (por exemplo: “preste atengdo aos animais”). Depois de apresentado o
filme que contem imagens de animais, paisagens, pessoas, locais, etc, fazem-se varias perguntas que
ndo estdo associadas com o estimulo que se tinha inicialmente apontado. As pessoas tomam
consciéncia de que ndo prestaram, atengdo a outros aspetos para além dos animais, e faz-se assim a
ligagao ao conceito de mindfulness e da atengao plena.

De seguida apresenta-se novamente o filme de forma a promover o debate e a reflexdo sobre os

aspetos que nao foram tidos em conta na primeira visualizagdo.
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- Envelopes AS com o logotipo do projeto - Tesouras
- Verbos, adjetivos, expressoes, frases, imagens, + Canetas de cores
em pedagos de papéis coloridos

- Cola




. .

Sessées de meditacdo sentada com 2 Variavel
minutos de duragdo, sem orientagao (2 minutos por dia, + tempo de
reflexdo + tempo de preenchimento

da folha de registo)

Cada pessoa, em casa, pode treinar o foco da atengao plena, individualmente. Durante 2 minutos
diarios, preferencialmente sentado/a, o participante deve focar a atengdo na respiragao e de seguida

preenche a folha de registo.

Tarefa para casa

Folha de registo da pratica de medita

DATA PRAT\QUEI COMENTARIOS / OBSERVAQOES

- 1folha de registo impressa por participante
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GUIA PRATICO DE EMPODERAMENTO E CAPACITAGAO




.

- Compreender o conceito de motivagdo: o - Compreender a diferenca entre uma ilusgo,

que ée para que serve um desejo e um sonho

- Compreender a definigéo de objetivos e suas
vantagens: como defini-los e cumpri-los

- Definir objetivos especificos

- Compreender a diferenca entre a realidade e

os pensamentos (automaticos negativos)

- Motivagao
- Objetivos
- Sonhos, ilusdo e desejo

» Pensamentos automaticos negativos

- Storytelling - a histéria do sapo

- Storytelling - a historia das panelas
- Caixa preciosa




A histéria do sapo minutos

.

= entregue a cada participante uma historia impressa e depois de lida em conjunto cada um

comenta e explica a sua interpretagdo da historia

Escolhe que te acontega algo!
Pablo Pundik

Imaginemos uma panela cheia de agua e no seu interior uma ra a nadar. Comegamos entao a
aquecer a agua gradualmente. Em pouco tempo a agua fica morna, mas a ra continua a nadar
tranquilamente. Aos poucos vamos aumentando a temperatura da agua, mas a ra nao tem
consciéncia disso. O calor provoca-lhe fadiga e um pouco de sono. Chega um momento em que a
agua fica muito quente, mas a ra ja ndo tem forgas para saltar devido ao desgaste de todo o
processo, de forma que prefere aguentar dentro da panela. Rapidamente a agua comega a ferver e a

ra acaba por ser cozida sem ter feito nenhum esforco para sair da panela.

Reflexdes para debate

Se tivéssemos atirado a ra para a panela com a agua a ferver ela teria saltado logo para fora, mas
como se foi fervendo a agua gradualmente, esta deixou-se ficar até morrer.

A histéria da ra € uma boa metafora para ilustrar a nossa tendéncia para cair, sem que nos
apercebamos, numa vida pouco estimulante e ficarmos reféns do tédio confortavel.

Se néo tivermos ideias diferentes e mais criativas, continuaremos a fazer o mesmo de sempre. Para
surgirem novas perspetivas devemos viver novas experiéncias. Sair do espago seguro e familiar e dar

o salto para o desconhecido, enfrentando o desconforto inerente.




“Se achas que ndo se fez nenhuma musica boa depois dos anos oitenta, & porque o teu cérebro esta
q P porq
parado nos anos oitenta”, neste sentido é pior aquela ironia que sentencia que ha pessoas que

deveriam ter escrito na sepultura: “Morreu aos trinta e foi sepultado aos setenta”.

Numa época em que tudo na nossa vida muda a uma velocidade estonteante, em que pilares da
nossa estabilidade, como o trabalho e as relagoes pessoais, séo cada vez mais mutaveis, ter rotinas
permite-nos alcangar alguma paz e assegurar um porto de abrigo aonde ir carregar energias para
enfrentar os desafios. O problema é que as rotinas agradaveis, por serem confortaveis, rapidamente
se tornam mais atraentes do que a vontade de explorar o desconhecido. Ficamos num conforto

apatico que adormece o nosso Eu Curioso!

Bronnie Ware é uma enfermeira australiana que passou varios anos a trabalhar em cuidados
paliativos e a cuidar de pacientes durante as suas Gltimas doze semanas de vida. Com base nas
conversas que tinha com os doentes, gravou os maiores arrependimentos das pessoas as portas da
morte, o que deu origem ao blogue Inspiration and Chai e ao livro “The Top Five Regrets of the
Dying”. Concluiu que aquilo que as pessoas mais se lamentam antes de morrer & de néo terem tido a
coragem de viver uma vida que fizesse sentido para si, mas sim a vida que os outros esperavam delas.
Faz pensar! O nosso salto deve ser desafiante para que nos possamos superar constantemente, mas

nao demasiado, para que o excesso de tensao nao bloqueie e iniba a agéo criativa.

(Adaptado do Livro “De Clone a Clown — A arte de ter (e vender) |deias Criativas”, Editora Vida

Economica.)

- Historia impressa




A historia das panelas minutos

.

= entregue a cada participante uma historia impressa e depois de lida em conjunto cada um

comenta e explica a sua interpretagdo da historia

A historia das Panelas

Era uma vez um jovern que se lamentava da sua vida e da sua sorte. Nao sabia como fazer para seguir
em frente e estava prestes a desistir, farto de lutar, porque, segundo se podia ouvir entre cada
solugo, sempre que resolvia um problema, aparecia outro.

la por ali a passar uma bruxa muito sabia e muito generosa que ja tinha ajudado muitas pessoas. Ao
ouvir o rapaz, disse-lhe imediatamente:

-Anda comigo, quero mostrar-te uma coisa.

E assim, a bruxa levou o rapaz até uma enorme cozinha. Encheu trés panelas com agua e p6-las ao

lume.

A &gua aqueceu e comegou a ferver, e entdo a bruxa atirou para a primeira panela umas cenouras,
para a segunda, uns ovos, e para a terceira uns graos de café. Esperou um bocado sem dizer uma
palavra.

Vinte minutos depois, a bruxa apagou o lume e tirou as cenouras da primeira panela e colocou-as
num prato. Fez o0 mesmo com os ovos e com o café, mas este dltimo colocou-o numa chavena. A
bruxa olhou para o jovem e perguntou-lhe:

-O que é que temos nestes dois pratos e nesta chavena?

-Cenouras, ovos e café - respondeu o rapaz, pensando que a velha bruxa tinha enlou




A bruxa pediu-lhe que se aproximasse e que tocasse na cenoura.

-Esta amolecida! ~ disse o jovem.

Depois pediu-lhe que partisse o ovo.

-Esta rijo! — Respondeu, surpreendido.

Depois pediu-lhe que provasse o café.

-Esta bom! - Exclamou, apreciando o sabor e o aroma.

-Mas o que significa tudo isto? Tem alguma coisa a ver com os meus problemas?

A bruxa olhou para ele, esbogou um ligeiro sorriso e disse-Ihe:

-As cenouras, os ovos e o café enfrentaram o mesmo problema: a agua a ferver. E a mesma

adversidade e, sem dlvida, maneiras diferentes de reagir a ela. A orgulhosa cenoura chegou forte,
dura. Mas a agua a ferver amoleceu-a. Transformou-a numa coisa débil, fraca, facil de desfazer. Pelo
contrario o ovo chegou fragil e a gua a ferver endureceu o seu interior. E o café, esse sim, &
extraordinario, porque conseguiu transformar a agua. Escolhe qual deles queres ser e ndo te
esquegas de que cada adversidade é uma ocasido, uma oportunidade para mudar as coisas e

construir o teu carater.

(Adaptado do Livro “The storytelling™)

- Historia impressa




Dinamica de reflexdo acerca da minutos

autoestima

Explica-se que dentro da caixa esta a coisa mais importante da vida de cada pessoa e convidam-se
as pessoas a espreitarem para dentro da caixa e confirmarem o segredo no seu interior.

Por fim faz-se uma reflexdo acerca da importancia da propria pessoa e de uma boa autoestima.

- Caixa com um espelho no interior




GUIA PRATICO DE EMPODERAMENTO E CAPACITAGAO

Reflexdo Final | Autoestima

Esta competéncia do empowerment foi facilmente trabalhada com os/as participan-
tes no projeto Ser + Cidaddo dado tratar-se de uma componente onde & possivel

realizar exercicios praticos muito dindmicos e motivadores.

Trata-se também de uma area em que as alteragdes, a evolugdo, se tornam bastante
evidentes no comportamento da pessoa, na sua expressao facial, na atitude e no en-

volvimento.

No que respeita a pontos fracos, aponta-se sobretudo as tarefas “prescritas” para
casa que nao foram realizadas por todos/as os/as participantes. Neste sentido, impor-
ta realgar mais e melhor a importancia da continuagao do trabalho em casa através da

realizagao das atividades que sao sugeridas para realizagao entre as sessoes.

Ainda assim, importa salientar que os/as participantes que realizaram as tarefas em

casa pareceram apresentar melhores indices de evolugdo.

Quando questionados/as acerca desta componente em particular, referiram sobretu-
do: “Eu gostei muito destas sessoes onde eu aprendi a ter mais autoestima por mim’”;
“Senti-me bem e gostei. Foi muito significativo para o meu ego, e teve bons fins”; “Eu
gostei muito de tudo, como foi dito e falado. E pena ter acabado”; “Foi bom estar aqui.
Sinto que mudei para melhor. Obrigada por tudo”; “E bom pensarmos no nosso bem-
-estar, temos que ser sempre otimistas para poder seguir em frente. Nunca devemos

baixar os bracos”.
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GUIA PRATICO DE EMPODERAMENTO E CAPACITAGAO

Para promover o empowerment importa deixar de conceptualizar o cidadao
como alguém que acriticamente aceita as regras, diretrizes, programas e
projetos (como é tao frequentemente comum no que se refere as pessoas
em situagao de pobreza e excluséo social que se véem obrigadas a aceitar
de forma totalmente acritica normas que tém um forte impacto na grande
maioria das suas areas de vida). Para evitar que o cidaddo em situagao des-
favorecimento social deixe de ser um mero espectador e passe a ser o ator
principal da sua vida, torna-se absolutamente imprescindivel desenvolver a

consciéncia critica apurada, integra e consciente.

A consciéncia critica &, de acordo com Guerreiro Ramos (1996, cit in Gui-
maraes & Lovison, 2013) uma competéncia que surge “quando um ser hu-
mano ou um grupo social reflete sobre os condicionantes histéricos e se
conduz diante deles como sujeito. Também Freire (1982, cit in Guimaraes
& Lovison, 2013) revela que a reflexdo realmente critica “(...) possibilita a
compreensao, em termos dialéticos, das diferentes formas como o homem

conhece, nas suas relagées com o mundo”.




GUIA PRATICO DE EMPODERAMENTO E CAPACITAGAO

Consciéncia critica permite aos cidaddos a sua participagdo consciente na transfor-
magao da sua realidade social. Consiste em distanciarmo-nos da nossa realidade para
a podermos observar e refletir sobre ela. A partir dai podemos e devemos tomar deci-
soes e estabelecer compromissos. Ea partir da visdo critica da realidade que a pessoa
pode modificar o seu mundo. Pelo contrario, a consciéncia ingénua leva a uma visdo

distorcida da realidade.

E importante distinguir a critica e julgamento. Enquanto que a primeira permite a
reflexdo, o dialogo e a percegdo de diferentes pontos de vista, ja a segunda foca-se
em colocar um julgamento sobre algo, e desse modo ganha uma nova interpretagao
consoante a pessoa que julga, a partir das suas experiéncias prévias e conhecimentos.
Torna-se mais dificil questionar um julgamento e usa-lo de forma construtiva, sendo,

por isso, fulcral desenvolver a consciéncia critica.

Dado que os problemas de indole social transcendem a dimensao individual, ganha
especial enfase a necessidade de desenvolver a consciéncia coletiva, s6 possivel apos

o desenvolvimento da consciéncia critica individual.

Neste dmbito, & também necessario compreender o conceito de consciéncia social,
no sentido de compreender de que modo os problemas sao influenciados pela orga-

nizacdo social.

Ja no que respeita a consciéncia politica, é importante compreender que a solugao
dos problemas de ordem estrutural passa sempre pela mudanca social e esta, por sua

vez, implica a agdo politica.
Porqué trabalhar este tema?

No contexto de vida das pessoas que vivem em situagao de excluséo social, trabalhar
a tematica da consciéncia critica contribui para uma compreensao mais holistica das
suas dificuldades, limitagGes, entraves e obstaculos com que quase diariamente se
deparam. Permite também refletir acerca dos acontecimentos e situagdes de dife-
rentes perspetivas e formas, facilitando o processo de “limpeza” emocional, ajudando

a libertagao.




- Definir o conceito de consciéncia critica - Perceber as fases de um conflito

- Compreender o conceito e distinguir os - Enumerar estratégias de resolugdo de
diferentes tipos de consciéncia critica conflitos

- Distinguir a critica individual da hétero-critica

- Promover o desenvolvimento da consciéncia

critica

- Compreender o conceito de conflito

- Consciéncia critica — definicdo e compreenséo
do conceito

- Consciéncia coletiva

- Consciéncia social

- Consciéncia politica

- Conflitos

+ Resolucao de conflitos

.

- The book of questions - O que é um conflito?

- Brainstorming

+ Dindmica da mao fechada




Refletir, responder e argumentar perante 45 minutos

perguntas subjetivas e filosoficas

Cada participante abre aleatoriamente o livro e aponta para uma das questdes. A questdo &
verbalizada para todo o grupo, sendo respondida por cada participante que argumenta e justifica a

sua resposta.

- The book of questions




Brainstorming em torno da questao: 15 minutos

“precisamos de conflitos?”

Os/as participantes devem posicionar-se e justificar se precisamos ou nao de conflitos:
Nao, porque...

Sim, porque...

- Papel e caneta




Dinamica realizada em pares 15 minutos

Divide-se o grande grupo em pares. De seguida define-se um/a dos elementos do par como A e

outro/a como B. Ao elemento A é dada a instrucao para fechar a mao direita, ao B da-se a instrugao
para abrir a mdo de A. Cronometra-se um minuto. De seguida partilha-se a experiéncia com

questdes direcionadas e faz-se a ligagdo com a componente tedrica do conflito.

- Cronometro




Conflito de cores 5 minutos

Solicita-se a participagao voluntaria de um/a participante. S6 é dito que tera que dizer as cores da
imagem que aparecera projetada.
De seguida projeta-se a imagem.

De seguida explica-se o porqué da dificuldade do exercicio e define-se o conceito de conflito.

AMARELO AZUL LARANJA
VERMELHO VERDE
ROXO AMARELO VERMELHO
LARANJA  VERDE
AZUL VERMELHO ROXO
VERDE AZUL LARANJA

- Computador

. Videoprojetor
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- Compreender o conceito de conformidade
social

- Compreender o conceito de obediéncia &
autoridade

- Analisar as repercussdes da conformidade
social

- Analisar as repercussdes da obediéncia a
autoridade

- |dentificar situagdes de conformidade social e
apontar solugdes

- |dentificar situagdes de obediéncia a

- Conformidade social
- Obediéncia a autoridade
- Estilos comunicacionais
* Estilo passivo
* Estilo agressivo

* Estilo assertivo

- Storytelling - Experiéncia Solomon Asch

- Storytelling - Experiéncia Stanley Milgram

- Role Play

- Treino da Assertividade

autoridade e apontar solugdes

- Compreender os diferentes estilos
comunicacionais: passivo, agressivo e assertivo
- Perceber as origens de cada um dos estilos
comunicacionais

- Compreender e avaliar o impacto das
consequéncias da adogao de cada um dos
estilos comunicacionais

- Aplicar os conhecimentos na vida do
dia-a-dia no que respeita a resolugdo de
problemas

3 Horas




Experiéncia Solomon Asch - 30 minutos
Conformidade Social

Oralmente explica-se os contornos da experiéncia levada a cabo na década de 50.

De seguida faz-se a relagdo com o estilo comunicacional (ou estilo de comportamento) passivo.

Experiéncia de Solomon Asch

O ser humano segue tendéncias, pelo que, nds vemos os outros como modelos a seguir em termos
da maneira de vestir, de andar, de falar, de se comportar. Mas até que ponto esta tendéncia nos
afeta? Considera que o ser humano é capaz de dar uma resposta errada, mesmo sabendo a correta,

s6 para acompanhar os restantes”?

Na década de 50 do século passado,Solomon Asch conduziu uma série de experiéncias que

comprovariam a tendéncia humana de seguir a opinido dos outros.

Descricdo de uma das experiéncias

Foram colocadas varias pessoas numa sala com o objetivo de fazer um teste de visao (o que se

tratava de uma coverstory, ou seja, um motivo falso para se atestar a real variavel a avaliar).

Variag&es da figura abaixo eram mostradas ao grupo e, apos cada uma, perguntava-se qual das linhas

(A, B ou C) eraigual a da esquerda. O grupo era composto de 9 pessoas, sendo que 8 eram atores,
ou seja, apos algumas rodadas dando a resposta correta, eles comegavam a dar a mesma resposta
incorreta. Eles faziam parte do jogo sem a outra pessoa saber. O participante cobaia era sempre o

sexto a responder.




As linhas de Asch.

Observando a figura ao lado, obviamente percebe-se que a
resposta correta & C. Perceba que ndo estava a ser solicitado
para observar um desenho complexo ou uma situagdo a ser

interpretada.

Conclusoes

Os resultados surpreenderam até mesmo o proprio A B C

investigador Solomon Asch: 50% das pessoas deram a mesma

resposta, seguindo o grupo, mesmo que ele estivesse errado. Apenas 25% das pessoas se negaram a
dar as respostas erradas. No total, a taxa de conformidade foi de 33%.

Asch entrevistou as pessoas apos a investigagao e os relatos vao de encontro ao que em algum
momento da sua vida qualquer pessoa ja experimentou: ansiedade, com medo da avaliagao negativa
e reprovagao do grupo. A maioria disse que sabia qual era a linha correta, mas sentia que o grupo
estava correto. Alguns disseram que seguiram o grupo para ndo destoarem, mesmo sabendo que o
grupo estava errado. Um pequeno niimero disse que estava de facto a ver a linha do mesmo

tamanho que apontado pelo grupo.

- Computador
- Videoprojetor
- Flip chart

- Canetas




Experiéncia Stanley Milgram — 30 minutos
Obediéncia a autoridade

Descreve-se oralmente a experiéncia de Stanley Milgram sobre a obediéncia & autoridade e faz-se a

relagdo com o estilo comunicacional (ou estilo de comportamento) agressivo

Experiéncia de Stanley Milgram

Stanley Milgram (1933 - 1984), psicélogo norte-americano da Universidade de Yale decidiu
debrugar-se sobre o fenémeno de obediéncia a autoridade. Esta experiéncia tinha como objetivo o
estudo das reacdes individuais face a indicagoes concretas de outros. A obediéncia era medida

através das acSes manifestas e implicava comportamentos fonte de sofrimento para outros.

Descricao da experiénc

Um voluntario apresentava-se para participar na experiéncia, sem saber que seria avaliado na sua
capacidade de obedecer a ordens (pensava, pelo contrério, que se tratava de uma experiéncia para
avaliar a capacidade de aprendizagem das pessoas dado que, supostamente duas pessoas tinham
respondido a um anuncio para participar na investigagao, sendo sorteados os papéis de “professor” e

“aluno” — coverstory).

O real sujeito da investigagao (a escolha ndo era aleatoria, s6 o sujeito seria colocado no lugar de

“professor”, no lugar de “aluno” era colocado um ajudante do investigador), era colocado no

comando de uma falsa maquina de infligir choques; A maquina estaria supostamente ligada a uma
cadeira de choques, noutra sala, onde estaria o outro suposto participante da investigagdo, que era

submetido a perguntas de cultura geral.




O sujeito da investigagdo era instruido pelo investigador a acionar a maquina de choques todas as
vezes que a pessoa errava uma resposta. A intensidade dos choques aumentava supostamente 15

volts por cada erro cometido, desde 15 (marcado na maquina como “choque ligeiro”) até 450 volts

(marcado na maquina como “perigo: choque severo”); “A medida que a intensidade dos choques

aumentava a pessoa queixava-se cada vez mais até que se recusava a responder; O investigador
ordena ao sujeito para continuar a administrar choques. “Vocé nao tem alternativa, tem que
continuar”; Mesmo vendo o sofrimento, a maior parte dos sujeitos continuava a obedecer as ordens
e infligia choques cada vez maiores. A intensidade maxima, 450 v, significaria hipoteticamente

matar a outra pessoa.

Conclusoes

Antes da experiéncia, Milgram perguntou aos seus colegas universitarios, quantas pessoas infligiriam
o choque de 450 vts, responderam que apenas 3 em 100 iriam tdo longe, e perguntou também

40 psiquiatras que responderam que apenas 3,75% das pessoas prosseguiriam até ao fim
(equiparada ao n° de pessoas com psicopatia e portanto auséncia de empatia pelo sofrimento do
outro). Os dados foram bem mais assustadores: 65% das pessoas obedeceram as ordens até o fim e,
supostamente, administraram um choque pretensamente fatal.

Porque é que Milgram fez esta experiéncia? Tinha-se assistido ao holocausto e surgiam questdes de
como seria possivel tantas pessoas conseguirem ser tdo cruéis em relagdo ao sofrimento humano
infligido nos outros. Mas o que aconteceu permitiu explicar um pouco do que sucedeu no
holocausto: perante uma ordem de um superior e perante a hipotese de nao ser "culpado” do mal

(pois esta-se s6 a cumprir uma ordem) 65% das pessoas inflige mal a outras.

- Computador
- Videoprojetor
- Flip chart

- Canetas




Dramatizagdo de casos praticos

.

Divide-se o grupo em subgrupos e apresentam-se casos praticos para dramatizagao de acordo com
os diferentes estilos comunicacionais/comportamento: passivo, agressivo e assertivo. Promove-se a
reflexdo e o debate no final de cada dramatizagdo de forma a identificar os diferentes estilos

comunicacionais.

Casos Praticos

| “JANTAR FORA
O Sr. e a Sra. Santos estdo num restaurante. O Sr. Anténio pediu um bife especial, mal passado.

Quando foi servido percebeu que estava muito bem passado, ao contrario do que ele tinha pedido.

2 | “EMPR
A Helena é uma estudante universitaria que vive com mais duas colegas. Numa determinada noite, a
Helena prepara-se para ficar em casa a estudar, quando as duas colegas vao sair. A Maria pergunta a
Helena se pode usar um colar novo, prenda do irmao com quem mantém uma relagdo muito

proxima ainda que estejam longe um do outro. O colar significa muito para ela.

O Sr. e Sra. Bastos estdo casados ha nove anos e recentemente tém tido problemas conjugais,

porque ele insiste que ela esta muito gorda e que precisa de emagrecer. Diz-lhe que ela nao é mais a
mesma mulher com quem se casou, que este excesso de peso lhe faz mal a salde, que ela & um mau
exemplo para as criangas, etc. Ela tem tentado perder peso ao longo dos dltimos trés meses, sem

muito sucesso.




>4 |¢ HO”
O Sr. e Sra. Ferreira tém um filho de dois anos e uma filha de dois meses. Recentemente, por
diversas noites, o filho do vizinho, de 17 anos, tem ficado sozinho em casa, ouvindo musica, altissimo.
Ele comega exatamente na hora em que as duas criangas do casal Ferreira vao dormir, exatamente
ao lado da casa onde o rapaz ouve as misicas. A mUsica alta acorda as criangas toda noite e &

impossivel para os pais fazé-las dormir, enquanto a misica continua.

C 5| “oDIVOR

O Marcos, de 38 anos, chega a casa e encontra um bilhete da mulher a dizer que iniciou um

processo de divorcio. Ele fica muito perturbado, principalmente porque ela nao lhe disse
diretamente. Enquanto se tenta controlar e compreender porque é que ela agiu daquela eira, ele
relé o bilhete: “Marcos, estamos casados ha 3 anos e nunca me permitiste ser eu mesma e agir
como um ser humano. Estas-me sempre a dizer o que fazer, tomas todas as decisdes. Tenho receio
que, se tivermos filhos, eles possam ser tratados como eu sou. Ontem a noite, quando me bateste,

foi o fim. Vou me divorciar®.

CASO 6 | “DIA N

O Ricardo & um rapaz de 22 anos que trabalha numa fabrica. Mora sozinho num quarto alugado.
Deixou de estudar depois de uma série de coisas que o desagradaram - entrava em conflito com os
colegas na residéncia de estudantes e ndo se concentrava no curso e por isso nao tinha boas notas.
Ontem recebeu urna carta da sua mde a perguntar como estavam as coisas e a falar dos sucessos do
irmao. Hoje o chefe repreendeu-o, de certa forma, injustamente, por um erro que, de fato, era da
responsabilidade do proprio chefe. Quando chegou ao seu apartamento, sentindo-se
particularmente “em baixo”, encontrou o senhorio que o avisou de que teria que comegar a pagar a

renda uma semana antes do prazo.

- Computador - Cartoes estilos comunicacionais
- Videoprojetor
- Flip chart

- Canetas




Simulagéo e treino de situagdes do 30 minutos

quotidiano

E apresentada uma situagao do quotidiano onde se faz uma breve simulagéo. Em plenario
comenta-se qual o comportamento que cada participante adotaria nessa mesma situagao e

Jjustifica-se. Apresenta-se no fim a escolha mais assertiva.

Situagdes para simulagdo

- Acaba de sair do café e repara que Ihe deram troco a uma nota de 5, mas entregou uma nota de 20

- Esté a espera de ser atendido numa fila, quando percebe que chegam outras pessoas e séo

atendidas primeiro

- Tinha combinado com o seu marido/esposa, ha ja algum tempo atras, irem jantar fora. O seu chefe

diz que tem que acabar um trabalho muito urgente até a meia-noite de hoje, no escritorio

» Um dos seus colegas tem chegado constantemente atrasado ao trabalho, apresentando sempre

JjustificagGes pouco provaveis

- Vocé esta numa conferéncia com mais de 300 participantes. O orador fala baixinho e ndo esta a

conseguir perceber o que ele esta a dizer




» Esta numa reunido e alguém disse algo com que nao concorda e que sabe que ndo esta

completamente correto

- Esta numa festa onde ndo conhece ninguém, a excegao da pessoa que o convidou. Como ele/ela

esta muito atarefado, acaba por ndo o/a apresentar aos restantes convidados

- Computador

- Videoprojetor
- Flip chart

- Canetas
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- Potenciar a capacidade de argumentagao
- Desenvolver a escuta ativa

+ Compreender as diferengas percetivas

- Potenciar a empatia

- Desenvolver a flexibilidade

- Escuta ativa
- Empatia

- Flexibilidade
- Percecao

- Reflgio subterraneo

- Pros&contras




Exercicio de consenso sob influéncia 45 minutos
de valores e conceitos morais

.

Sugere-se a0 grupo que imagine uma situagao de catastrofe onde cada participante se devera

colocar no papel de decisor quanto as pessoas que poderao ter acesso a um abrigo que servira,
durante tempo incerto, de protegdo. Inicialmente projetam-se as 12 hipoteses das quais cada
participante deve selecionar 5. De seguida e em grupos de 2 participantes devern chegar a um
consenso. De seguida cada grupo de 2 agrega-se a outro grupo de 2 e novamente chegam ao um

consenso acerca das suas escolhas prévias e assim sucessivamente até ao plenario final.

Regras do jogo

N&o existe outro abrigo, & o Gnico disponivel. Os 5 & que continuardo a vida na cidade e serdo
responsaveis pelo seu progresso.
Somente as pessoas em questao podem ser salvas.

Repare que no caso do advogado e sua mulher, ou escolhe os dois ou nenhum.

1. Um violinista, com 40 anos, toxicodependente

2. Um advogado, com 25 anos

3. Amulher do advogado, com 24 anos, que acaba de sair do hospital psiquiatrico. Ambos preferem
ou ficar juntos, no abrigo, ou fora dele

4. Um sacerdote, com a idade de 75 anos

5. Uma prostituta, com 34 anos

6. Um ateu, com 20 anos, autor de varios homicidios

7-Uma universitaria que fez voto de castidade




)

8-Um fisico, com 28 anos, s6 entra no abrigo se levar a sua arma
9-Um mugulmano fanatico, com 21 anos

10-Uma menina com 12 anos e baixo Q.I.

11-Um homossexual, com 47 anos

12-Uma deficiente mental, 32 anos, que sofre de ataques de epilepsia

- Computador

- Videoprojetor
- Flip chart

- Papel e caneta




Debate em plenario e defesa de uma 60 minutos

opinido

Divide-se o grande grupo em dois e é langado um tema para discusséo. Nota: o tema de discussdo

deve ser previamente selecionado com o grupo para evitar o surgimento de emogdes, memorias e

experiéncias dos/as participantes. Sugere-se uma listagem de alguns temas para debate do tipo

sim/ndo, que podem até ser sugeridos pelos/as participantes. De seguida seleciona-se um tema que
devera ser defendido por um grupo que concorda (Sim) e contra-argumentado pelo outro grupo

que discorda (Nao).

- Cadeiras para todos/as os/as participantes
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.
- Compreender a distingao entre valores e politicas no dia-a-dia do cidaddo
crengas - Compreender a aplicabilidade de regras e leis
- Perceber a influéncia dos valores e das
crengas no comportamento
- Compreender e potenciar o respeito pelos
valores dos outros

- Compreender o impacto das medidas

- Valores
- Crengas

- Consciéncia critica individual

- Valores

- O que levo na minha bagagem




Exercicio de diagndstico dos 5 valores 25 minutos

pessoais

Apresenta-se uma lista dos valores em que cada pessoa deve registar na sua folha os 10 mais
importantes para si. De seguida deve selecionar somente 5 comparando-os dois a dois selecionado

um por cada 2 comparados. Por fim, hierarquizam os 5 valores finais.

- Computador
- Videoprojetor
- Papel e caneta




Balanco final das sessoes de estimulacao 15 minutos
da Competéncia do Empowerment
“Consciéncia Critica”

= entregue a cada pessoa uma mala (em formato papel) onde deve definir o que gostou mais, o que

ndo gostou, o que leva consigo e o que sugere. No fim partilha-se com o grande grupo.

O QUE EU O QUE EU
GOSTEI MAIS NAO GOSTEI

O QUE EU O QUE EU
LEVO COMIGO SUGIRO...

- Dinédmica impressa
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Reflexdo Final | Consciéncia Critica

Dado tratar-se de uma competéncia de dificil conceptualizagéo pratica, tornou-se
mais desafiante trabalha-la, procurando-se por isso a realizagao de exercicios trans-
versais a outras competéncias que acabam por ser uma complementaridade e se po-

dem encontrar na base da construgdo da Consciéncia Critica em si.

Ao longo das quatro sessoes e no sentido de fomentar uma consciéncia critica mais
flexivel e que tenha em conta o(s) outro(s), procurou definir-se o conceito em si
mesmo, bem como outras nocoes envolvidas, abordou-se a tematica dos conflitos
e da sua eficaz gestdo, analisaram-se os estilos comportamentais passivo, agressivo
e assertivo, a escuta ativa, a empatia, a conformidade social, a coesdo social, entre
outros aspetos que foram surgindo durante as proprias sessées a medida que os/as

participantes iam partilhando historias e experiéncias.

No geral as pessoas foram bastante participativas, envolveram-se ativamente em to-
dos os exercicios e atividades, tornando as sessoes muito dinamicas. Ainda assim, é
importante salientar o facto destas sessGes terem sido realizadas no periodo da tarde,
pelo que precederam sempre a sessao da autoestima realizada nas 4h do periodo da
manha. Esta questdo & importante na medida em que a autoestima & uma compo-
nente exigente em termos emocionais pelo que era consumida bastante energia no
periodo da manha. Deste modo, os/as participantes acusavam ja algum cansago e

dificuldade de concentragdo plena a meio das sessdes da consciéncia critica.

Na Gltima sessdo fez-se um balango final acerca desta componente em particular,
tendo os/as participantes referido como aspetos que tinham gostado mais: “aprender
a superar os seus medos’, “poder conviver com todos de forma diferente e poder
me abrir de forma positiva”. Destas sessoes sobre a consciéncia critica afirmam levar
consigo mais confianca. Apresentam ainda sugestdes onde defendem a continuidade
do projeto, a oportunidade de voltar a participar em sessoes cujo foco é colocado na
pessoa, nos seus problemas e nas suas opinies, e a realizagdo de mais iniciativas deste
género tendo presente o formato adotado: “que continue a haver mais experiéncias

assim, obrigado”.
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A logica deste micro projet: ida inicialmente e pensamos

ter sido notoria ao longo da leitu baseia-se no principio da par-
ticipagao entendida aqui como a part do de publicos desfavorecidos e
participagao nas organizagoes publicas e privadas que intervém no territorio

ao nivel social.

No final deste micro projeto concluimos que a sua importancia foi crucial
para alguns participantes sobretudo pela viragem nos comportamentos e
atitudes que alguns dos participantes tiveram. Viragem esta mais positiva,
mais confiante e mais empoderada. E errado pensar que mudamos vidas
ou que transformamos, em apenas nove sessoes, estas pessoas. Mas po-
demos arriscar dizendo que contribuimos para pequenas mudangas ao nivel
dos comportamentos e do exercicio de cidadania. Trabalhar a participagao &
um processo feito de avangos e recuos e sobretudo devemos ter presente

a nogdo que sozinhos ndo conseguimos atingir a mudanga social mas em
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conjunto (parceria) podemos mudar muito mais.

Fazendo uma retrospetiva daquilo que foi o Micro Projeto e do que ouvimos e senti-

mos ao longo deste trabalho, podemos apontar como pontos fortes:

Produtos do micro projeto: construcao de um “Guia pratico de empoderamento

e capacitagao”; Campanha de sensibilizagdo contra esteredtipos;

Utilizagdo de métodos, técnicas e ferramentas participativas facilitando a partici-

pagao ativa dos participantes e a coesdo do grupo;

Grupo empatico e participativo com capacidade para discutir temas e problemas

das suas historias de vida transportando-os para problemas sociais;

Os participantes do grupo comegaram a ter atitudes auto reforcadoras uns com
os outros estabelecendo lagos de amizade entre eles e criando uma rede ao nivel
pessoal e profissional sendo que houve elementos que conseguiram emprego e
informagdes Gteis ao nivel da ajuda alimentar e habitacional através dos contac-

tos com participantes do projeto;

Alteragdo de comportamentos ao nivel da imagem e ao nivel da atitude tornan-

do-se mais positivos, mais confiantes;

Convite de 5 territorios para replicar este micro projeto no seu territorio a partir
de uma sesséo de apresentagdo em contexto de reunido do Conselho Local de

Acdo Social da Rede Social.

Como pontos a melhorar:

Nudmero reduzido de pessoas sinalizadas;

Grupo sinalizado foi flutuante inicialmente e com dificuldade na criagdo de em-
patia e rotina de coesdo tendo uma informagao inicial distorcida daquilo que era

o projeto (objetivos, duragao);

Falta de tempo da entidade promotora do projeto para a monitorizagao da par-

ceria;

N&o realizagdo de algumas tarefas de casa da parte de alguns participantes;
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Adiamento do inicio do projeto o que se traduziu numa concentragdo de ativida-

des do Nucleo Distrital de Vila Real em 3 meses;
Condi¢Ges do espago para as sessées: privacidade, isolamento térmico e sonoro;
Desenvolvimento de temas / componentes de forma intercalada;

Desgaste do grupo a partir do inicio da tarde devido a durabilidade das sessdes

(9.00-17.00h).

De acordo com esta visdo do micro projeto, consideramos fundamental enunciar al -

gumas recomendagdes para o futuro no que diz respeito a transferibilidade deste mi-

cro projeto em outros territorios. Assim sendo, destacamos algumas recomendagoes

ao nivel do formato:

Aumentar o nimero de participantes sinalizados sendo um nimero ideal de 15 a

20 participantes;

Trabalhar cada componente de forma continua como por exemplo: trabalhar as 4

sessOes da autoestima em datas seguidas;

O periodo das sessdes deve ser revisto podendo ser alterado para uma tarde e

manha seguidas ou alternadas durante a mesma semana;

Reforcar o trabalho / tarefas feitas em casa.

Ao nivel do contetdo:

Na componente da participagdo dar mais destaque & tematica da cidadania: di-

reitos e deveres;

Num grupo com carateristicas semelhantes, dedicar mais tempo a outros temas

dentro das componentes como: assertividade, empatia, cidadania e auto estima.

Ao nivel do trabalho em parceria:

Assinatura de um acordo de parceria com os parceiros envolvidos especificando

o objetivo do projeto, as responsabilidades, direitos e deveres;
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e Aumentar o nimero de apoios permitindo ao grupo usufruir de servigos que per-
mitam ir ao encontro dos objetivos dos exercicios como por exemplo ao nivel
de melhoramento de imagem, participagao a espetaculos culturais e visitas de

estudo;

e Envolver os parceiros antes, durante e depois do projeto através de reunides de

monitorizagao e avaliagao da parceria;

e Aumentar o nimero de parceiros no sentido de os atores chave do territorio que
se identiﬁquem com os principios deste projeto possam desenvolver um trabalho
de acompanhamento as familias baseado nos métodos e técnicas aplicadas assim

como nos seus principios de atuagao.

No entanto e tendo presente todas as consideragdes enunciadas, estamos conscien-
tes que este processo é fundamental e imprescindivel para a inclusdo das pessoas em
situagao de desfavorecimento social e para a construgdo de um territorio mais inclu-

sivo, um territorio que tenha como prioridade as pessoas.
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