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1. Introducao

A protecdo e a capacitacao de criancas e adolescentes contra o bullying e outras formas de violéncia
constituem objetivos centrais do projeto SAFE (2023-2-PT01-KA210-SCH-000183612). Este
projeto visa criar ambientes seguros e inclusivos para os jovens, minimizando a violéncia e o
bullying através do desenvolvimento de competéncias socioemocionais e fisicas.

No ambito da Atividade 1, foi realizado um estudo aprofundado que abrangeu contextos
sociodemograficos diversificados em Portugal e na Bulgaria, proporcionando uma visdo abrangente
das realidades enfrentadas por criancas e adolescentes nestes paises. As conclusGes deste estudo,
detalhadas no respetivo relatério, revelaram informagdes cruciais sobre as diferentes formas de
bullying, os fatores que contribuem para o seu fenédmeno e o impacto nas vidas dos jovens. Entre
os principais achados, destaca-se:

e Aumento do bullying: A maioria dos pais (65%) e professores (62%) percecionaram um
aumento do bullying, refletindo uma crescente consciéncia da prevaléncia destes
comportamentos na sociedade.

e Gravidade do bullying: Tanto pais (90%) quanto professores (92%) consideram o bullying
um problema muito sério, sublinhando a urgéncia de intervencdes efetivas.

e Tipos de bullying: O bullying verbal foi identificado como o mais prevalente por alunos
(86%), pais (70%) e professores (69%), seguido do bullying fisico e social, evidenciando a
necessidade de abordar de forma abrangente diferentes tipos de agressao.

e Competéncias essenciais: Foram identificadas competéncias fundamentais para enfrentar o
bullying, tais como a autoconfianca (73% dos alunos, 73% dos pais e 62% dos professores),
a resolucao de conflitos (70% dos alunos, 70% dos pais e 69% dos professores), a empatia
(58% dos alunos, 58% dos pais e 54% dos professores), a comunicacao assertiva (38% dos
alunos e 54% dos professores) e a tolerancia (58% dos pais e 77% dos professores). A
autodefesa também foi identificada como uma competéncia a desenvolver (69% dos alunos
e 50% dos pais).

Estas constatacdes evidenciam a necessidade de um programa de intervencao estruturado e eficaz.
Com base nas percecbes e tendéncias identificadas, a Atividade 2 do projeto deu origem ao
Programa SAFE, concebido para responder a estas necessidades e ser adaptavel a diferentes
contextos socioecondmicos. O programa visa preparar os alunos para enfrentar e prevenir situagoes
de bullying, abordando de forma integrada as varias formas de agressdo e promovendo o
desenvolvimento de competéncias fisicas e socioemocionais essenciais. Assim, contribui para a
criacdo de ambientes escolares mais seguros e inclusivos.
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2. O Programa SAFE

O Programa SAFE é uma formacao estruturada composta por 24 sessdes de 60 minutos, distribuidas
idealmente ao longo de 12 semanas. O seu principal objetivo é capacitar criancas e adolescentes a
enfrentar situagdes de bullying, desenvolver competéncias socioemocionais, promover a autodefesa
e contribuir para a criagdo de um ambiente escolar mais seguro e inclusivo. Concebido para ser
implementado por facilitadores, o programa destaca-se pela sua adaptabilidade a diferentes faixas
etarias (6-10, 11-14 e 15-17 anos) e contextos socioecondmicos, garantindo que cada médulo e
atividade respondam as necessidades especificas de desenvolvimento e ao contexto social dos
participantes. As atividades e metodologias sdo ajustadas de acordo com a idade, oferecendo
conteudos simplificados e jogos de representacao orientados para criancas mais novas, discussdes
e simulacdes centradas nos pares para adolescentes mais jovens, e estudos de caso complexos
acompanhados de debates para os adolescentes mais velhos. Baseado em praticas pedagdgicas
cientificamente validadas, o programa estd alinhado com teorias de desenvolvimento
socioemocional e modelos de intervengdo que promovem o bem-estar juvenil.

Em sintese, o Programa SAFE apresenta uma estrutura abrangente e flexivel, preparando os jovens
com as competéncias essenciais para prevenir e responder ao bullying, através de uma formacgao
direcionada em autodefesa e desenvolvimento socioemocional.

2.1 Objetivos

O Programa SAFE tem como principal objetivo promover a seguranga e o bem-estar das criangas e
adolescentes no ambiente escolar, dotando-os das competéncias necessarias para reconhecer,
compreender e lidar com situagdes de risco, em especial o bullying e outras formas de violéncia.
Para isso, os facilitadores recebem ferramentas e estratégias praticas que os ajudam a apoiar o
desenvolvimento destas competéncias nos jovens. Embora os principais beneficidrios sejam as
criancas e adolescentes, o programa estende o seu impacto aos pais, fornecendo-lhes
conhecimentos e estratégias que podem ser aplicados e reforgados em casa.

Os objetivos do programa séo adaptados as necessidades de desenvolvimento de cada faixa etaria,
assegurando que as criangas mais novas (6-10 anos) adquiram competéncias essenciais, enquanto
os adolescentes (11-17 anos) aprofundem cendrios mais complexos e explorem estratégias
avancadas. Os objetivos especificos incluem:

e Capacitar os jovens para reconhecer e agir contra o bullying: Desenvolver competéncias
para identificar os diversos tipos de bullying, compreender as suas consequéncias e adotar
comportamentos de intervencdo seguros.

e Promover a empatia e relagbes sauddaveis: Incentivar a compreensdo das emogdes dos
outros, valorizando a diversidade, praticando a tolerdncia e combatendo preconceitos.

e Desenvolver a autoconfianca e a autoeficacia: Proporcionar ferramentas que permitam aos
jovens agir de forma assertiva, reconhecer os seus limites e aplicar técnicas de controlo
emocional.

e Aplicar estratégias de defesa pessoal e gestdo de conflitos: Fornecer técnicas praticas de
autodefesa, bem como estratégias para gerir conflitos de forma segura.

e Desenvolver a inteligéncia emocional: Ensinar a gerir as préprias emogdes e a melhorar as
relagdes interpessoais, contribuindo para uma melhor tomada de decisdo e aumento da
qualidade de vida.

e Capacitar os jovens a pedir ajuda e reportar violéncia: Ensinar como identificar situacdes de
abuso, pedir ajuda de forma assertiva e conhecer as entidades responsaveis pela protecao.
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2.2 Metodologia Pedagodgica

A metodologia do Programa SAFE baseia-se em principios de educagao participativa e reflexiva,
com uma forte énfase na aprendizagem ativa. Estas abordagens foram cuidadosamente
desenvolvidas para apoiar os objetivos do programa, envolvendo os jovens de forma direta na
aquisicdo de competéncias praticas para prevenir o bullying e promover o crescimento
socioemocional.

Durante as sessOes, 0s participantes constroem conhecimento e competéncias através de diversas
técnicas, tais como:

e Role-playing: Simulacdes de situacdes reais que permitem praticar respostas adequadas ao
bullying.

e Discussdes em grupo: Espacos para partilhar experiéncias e refletir coletivamente sobre os
temas abordados.

e SimulagOes praticas: Exercicios que recriam cenarios de conflito e possibilitam a aplicagdo
das estratégias aprendidas.

e Atividades de reflexdo: Momentos dedicados a introspecdo e analise das emocgodes e
comportamentos pessoais.

Para garantir a relevancia e eficacia das sessoes, as metodologias e atividades sdo ajustadas as
diferentes faixas etarias e contextos socioecondmicos. Os facilitadores sdo incentivados a adaptar
os exemplos e exercicios a realidade socioecondmica e cultural dos participantes. Cada grupo etario
beneficia de uma abordagem personalizada as suas necessidades de desenvolvimento:

e 6-10 anos: Linguagem simplificada, recursos visuais, atividades curtas, narracdao de
historias e cendrios basicos de role-playing.

e 11-14 anos: Discussdes em grupo, exercicios baseados em cenarios e simulagdes praticas
que refletem interagdes escolares e sociais.

e 15-17 anos: Debates, estudos de caso complexos, simulacdes do mundo real e exercicios
de reflexdo critica.

O Programa SAFE é composto por 24 sessdes de 60 minutos, idealmente distribuidas ao longo de
12 semanas. Embora esta duracdao seja recomendada para permitir uma total imersdo nos
contelidos, praticar novas competéncias e refletir sobre a aprendizagem, os facilitadores tém a
flexibilidade de adaptar o cronograma as necessidades e limitagdes de cada contexto. Esta
adaptabilidade assegura que o programa possa ser implementado eficazmente em diversos
ambientes educativos sem comprometer a qualidade dos resultados de aprendizagem.

Estas abordagens proporcionam experiéncias praticas e reais, equipando os participantes com
ferramentas essenciais para resolver conflitos, promover o respeito e a inclusdo, e fortalecer a
autoconfianca. Os resultados da aprendizagem sdo avaliados através de atividades adequadas a
cada faixa etdria: reflexdes simples e tarefas criativas para criancas de 6-10 anos, discussdes
estruturadas e analises de cenarios para adolescentes de 11-14 anos, e reflexGes criticas e
resolucao de problemas aplicados para jovens de 15-17 anos.

2.3 Estrutura dos Modulos

O Programa SAFE esta estruturado em seis moddulos, cada um abordando diferentes aspetos da
prevencdo e intervengdo no bullying. Juntos, estes mddulos contribuem para o objetivo central de
capacitar os jovens a prevenir e responder ao bullying, promovendo competéncias essenciais de
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autodefesa e desenvolvimento socioemocional. Adaptados as varias faixas etarias, os mddulos
asseguram que os conteudos, exemplos e atividades sejam adequados ao nivel de desenvolvimento
dos participantes. Os mddulos incluem:

Mddulo 1 - Bullying: Capacita os jovens para identificar e compreender as dinamicas do
bullying, abordando os diferentes tipos (verbal, fisico e social), as caracteristicas dos
intervenientes (vitimas, agressores e espectadores) e as consequéncias emocionais e
sociais. As atividades incluem role-playing, simulagdes, estudo de casos e brainstorming
para promover solugdes empaticas e seguras.

Médulo 2 - Empatia: Promove a empatia como elemento essencial para relagdes saudaveis
e prevencdo de conflitos. Este mddulo trabalha competéncias para compreender o impacto
da empatia na qualidade de vida e nas relagOes interpessoais, através de role-playing,
discussGes em grupo, analises de casos e reflexdo orientada.

Médulo 3 - Autoconfianca e Autoeficacia: Foca-se no desenvolvimento da confianca dos
jovens, ajudando-os a identificar situacdes de risco e a agir de forma assertiva. Aborda
técnicas de reconhecimento de emogbes e pensamentos acelerados, reestruturacdo
cognitiva e mindfulness, com atividades praticas como role-playing, simulagoes e feedback
em grupo.

Médulo 4 - Estratégias para Lidar com Situagoes de Conflito: Capacita os jovens com técnicas
de autodefesa e gestao de conflitos para reagir de forma segura em situagdes de risco. Inclui
a pratica de técnicas de distancia segura, movimentos para mitigar tensdes e imobilizagGes
seguras, através de demonstracdes praticas, exercicios orientados, role-playing e
simulagoes.

Médulo 5 - Inteligéncia Emocional: Ajuda os jovens a compreender e gerir as suas emocoes,
melhorando as relagGes interpessoais e a capacidade de tomada de decisdo. Aborda técnicas
de relaxamento, meditacdo e assertividade, com atividades como role-playing, estudos de
caso e dinamicas de grupo.

Mddulo 6 - Pedir Ajuda e Reportar Violéncia: Capacita os jovens para identificar situacoes
de violéncia ou abuso, compreender a importancia de pedir ajuda e conhecer as entidades
responsaveis que podem oferecer suporte e protegdo, garantindo uma resposta segura e
adequada em situacOes de risco. As atividades incluem discussdes em grupo, estudos de
caso, role-playing orientado e demonstracoes praticas.

2.4 Resultados Esperados

A implementacdo do Programa SAFE visa alcancar resultados significativos, tais como:

Melhoria das competéncias socioemocionais: Aumento expressivo da empatia, do controlo
emocional, da comunicacao assertiva e da gestdo de conflitos, promovendo um ambiente
escolar mais inclusivo e respeitoso.

Reducdo das ocorréncias de bullying: Desenvolvimento de uma atitude proativa e
interventiva, contribuindo para a diminuigdo dos episddios de bullying no contexto escolar.

Aumento da autoconfianca e capacidade de adaptacdo: Fortalecimento da capacidade dos
jovens para lidar eficazmente com situacGes de risco e stress, aplicando técnicas de
autodefesa e controlo emocional adquiridas.
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e Fortalecimento da consciéncia situacional e da capacidade de pedir ajuda: Melhoria na
identificacdo de situagdes de risco e na solicitagdo assertiva de ajuda, garantindo a
seguranga pessoal e a dos colegas.

e Impacto positivo no bem-estar geral dos participantes: Promogdao de um ambiente escolar
mais seguro € harmonioso, onde os alunos se sentem apoiados e valorizados.

Estes resultados reforcam o objetivo central do Programa SAFE de capacitar os jovens a prevenir e
enfrentar o bullying, desenvolvendo competéncias essenciais de autodefesa e socioemocionais.
Juntos, contribuem para uma cultura escolar positiva que promove a seguranga, o respeito e a
inclusdo, assegurando beneficios duradouros para os alunos, facilitadores e toda a comunidade
escolar.

2.5 Recursos Humanos e Materiais

A implementacdo eficaz do Programa SAFE depende da disponibilidade de recursos humanos e
materiais adequados para ministrar tanto o contelido psicoeducativo como os componentes fisicos
de autodefesa.

2.5.1 Recursos Humanos

O Programa SAFE foi concebido para ser implementado por uma equipa de facilitadores composta
por professores, orientadores e instrutores de autodefesa, cada um trazendo a sua experiéncia
Unica ao programa. Os professores focam-se no envolvimento educativo, os orientadores fornecem
apoio socioemocional e os instrutores de autodefesa ensinam técnicas praticas de seguranga. Em
conjunto, as suas competéncias asseguram uma implementacado eficaz e abrangente do programa.

e Professores:
o Qualificagdes: Formagao em educacgao, servico social ou desenvolvimento infantil.

o Competéncias: Ensino adequado a idade, gestdo de sala de aula e conhecimento em
aprendizagem socioemocional e prevencdo do bullying.

e Orientadores:
o Qualificagbes: Formacao em psicologia, orientacdo ou apoio juvenil.

o Competéncias: Especializacdo em desenvolvimento socioemocional, praticas informadas
pelo trauma e resposta as necessidades emocionais dos alunos.

e Instrutores de Autodefesa:

o Qualificacdes: Certificacdo ou experiéncia em artes marciais, educacdo fisica ou treino
de autodefesa.

o Competéncias: Ensino de técnicas de autodefesa adequadas a idade, garantia de
seguranca e gestdo responsavel de atividades fisicas.

Todos os facilitadores devem realizar uma formagao preparatdria especifica para o seu papel,
abordando a metodologia, os conteldos e os objetivos do programa, adaptaces para diferentes
faixas etdrias e boas praticas para tratar temas sensiveis relacionados com o bullying e a violéncia.

2.5.2 Recursos Materiais

O Programa SAFE requer espacgos e materiais adequados para apoiar as atividades psicoeducativas
e de autodefesa fisica. Quando materiais especificos ndo estiverem disponiveis, os facilitadores sao
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incentivados a utilizar alternativas de baixo custo ou facilmente acessiveis para garantir que a
implementacao do programa se mantenha eficaz.

e [Espacos:

o Salas de aula/Espacos interiores: Para sessdes psicoeducativas, discussdes e atividades
de role-playing.

o Gindsios/Areas abertas: Para exercicios de autodefesa com espaco suficiente para
movimentos seguros.

e Materiais Psicoeducativos:

o Materiais visuais (cartazes, graficos), materiais impressos (fichas de trabalho, guias) e
material de papelaria (marcadores, papel).

o Ferramentas de apresentacdo: Quadros de giz, quadros brancos, flipcharts ou ecras
digitais.
e Materiais de Autodefesa:

o Equipamento de protecdo (capacetes, coletes), colchdes de seguranca e acessorios de
demonstragao (bastdes de espuma, almofadas de treino, pads de muay thai).

e Ferramentas de Role-Play e Multimédia:
o Cartdes de cenarios, identificadores e disfarces para atividades de role-playing.
o Projetores, ecrds e colunas para videos e atividades guiadas.

e Ferramentas de Mindfulness:

o Guides para exercicios de relaxamento, almofadas, tapetes ou itens acessiveis, como
cadeiras.

Garantindo a disponibilidade destes recursos, os facilitadores podem implementar o programa de
forma eficaz, capacitando os jovens com as competéncias necessarias para enfrentar e prevenir o
bullying. Cada modulo exige materiais especificos para apoiar as suas atividades psicoeducativas
ou de autodefesa, mas nem todos os materiais sdo necessarios ao mesmo tempo.

2.6 Conclusao

Desenvolvido a partir dos resultados da Atividade 1, o Programa SAFE oferece uma resposta
estruturada e fundamentada as necessidades identificadas no combate ao bullying e na promogao
de ambientes escolares seguros e inclusivos. Com uma abordagem holistica, o programa equipa
criancas e adolescentes com competéncias socioemocionais essenciais, técnicas de autodefesa e
estratégias eficazes para lidar com o bullying e outras formas de violéncia.

Os conteldos sdo adaptaveis as diferentes faixas etarias (6-10, 11-14 e 15-17 anos) e a diversos
contextos socioeconémicos, garantindo a relevancia e eficacia para todos os participantes.
Diretrizes detalhadas de facilitagdo orientam professores, orientadores e instrutores de autodefesa
na implementacdo do programa, atendendo as diferentes etapas de desenvolvimento e
necessidades contextuais.

A estrutura abrangente do Programa SAFE ndo sO capacita os jovens, mas também apoia
facilitadores e pais na construcao de comunidades escolares mais seguras e respeitosas.
Implementar este programa é um passo proativo para um futuro em que criangas e adolescentes
estejam preparados para enfrentar e prevenir o bullying de forma eficaz. Com o Programa SAFE,
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as escolas podem cultivar ambientes onde a seguranca, a empatia e o respeito sdo a norma,
garantindo que cada jovem se sinta valorizado e capacitado.
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3. Referencial do Programa SAFE

A3 Cofinanciado pela
LA Unido Europeia

Moédulo 1 - Bullying

Objetivo Geral

de comunicacgao e autodefesa num ambiente escolar seguro e inclusivo.

Capacitar os alunos a reconhecer, compreender e lidar com situagdes de bullying, promovendo habilidades

Sessao

Topico

Objetivos Especificos

Conteldos Formativos

Sugestoes Metodolégicas

1

1.1 Tipos de Bullying -
Direto/Indireto;
Violéncia Fisica/Ndo

Fisica

e Desenvolver a capacidade de

identificar os diferentes tipos de
bullying e as suas

consequéncias para vitimas,

agressores e espectadores.

de

direto (agressao fisica e verbal)

Tipos bullying: bullying

e bullying indireto (exclusdo
social, difamacado,
ciberbullying); violéncia fisica e
nao fisica.

Impactos e consequéncias do
bullying no ambiente escolar,
no ambiente familiar e na

qualidade de vida dos jovens.

de

Expositivo e Interrogativo.

Métodos Formacdo:

Técnicas: Apresentacdo,
perguntas e respostas, estudo
de caso.

Atividades: Apresentacao sobre
os tipos de bullying, seguida de
uma discussao orientada sobre
exemplos praticos em pequenos
grupos; partilha de exemplos
para identificar
comportamentos de bullying no
ambiente escolar e reflexdo
sobre as repercussdoes desses
comportamentos na qualidade

de vida dos envolvidos.
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1 1.2 Papéis no Bullying: | ¢ Reconhecer o0s papéis de O papel das vitimas, agressores Métodos de Formacado:
Vitimas, Agressores e vitimas, agressores e e espectadores. Expositivo, Interrogativo e
Espectadores espectadores em situacdes de Caracteristicas Participativo.

bullying e agir de forma comportamentais de vitimas e Técnicas: Estudo de casos, role-
empatica e assertiva para agressores. playing, debate, brainstorming.
intervir. Passividade dos espectadores e Atividades: Apresentacdo de
Desenvolver competéncias para seu impacto. casos sobre os diferentes papéis
agir de forma empatica e em situacdes de bullying; role-
responsavel, promovendo playing para explorar as
interacdes sociais mais perspetivas de vitimas,
saudaveis e livres de agressores e espectadores;
julgamentos debate sobre as formas de
intervencao; brainstorming
sobre estratégias de
intervencao seguras.

1 1.3 Consequéncias do Desenvolver a compreensao das Consequéncias emocionais, Métodos de Formacado:
Bullying consequéncias emocionais, sociais e cognitivas do bullying Expositivo e Reflexivo.

sociais e cognitivas do bullying, a curto, médio e longo prazo. Técnicas: Estudos de caso,

a curto e longo prazo. Exemplos reais de histérias de reflexao individual, discussao

Consciencializar sobre a vida de vitimas de bullying. em grupo.

gravidade do problema do Dados e estatisticas sobre a Atividades: Apresentacdo de

bullying no pais. realidade do bullying no pais. testemunhos reais sobre o
impacto do bullying; reflexao
individual sobre as
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consequéncias do bullying,
seguida de uma discussao

orientada sobre as percegdes

dos alunos.

1 1.4 Consciéncia | ¢ Compreender a diferenca entre | ¢ Diferenca entre defesa pessoal | ¢ Métodos de Formacao:
Situacional e autodefesa e protecdo pessoal, e protecao pessoal. Demonstrativo e Ativo.
Autoprotecdo desenvolvendo uma maior | ¢ Principios basicos de awareness | ¢ Técnicas: Demonstracao

consciéncia de seguranca. (consciéncia  situacional) e pratica, simulacdo de cenarios.
prevencao de riscos. e Atividades: Demonstracdo de

técnicas basicas de defesa
pessoal e protecdo; simulacdo
de situagdes para aplicar os
conceitos de awareness e

prevencdo de riscos.

Sessdo Topico Objetivos Especificos Conteudos Formativos Sugestdes Metodoldgicas
2 1.5 Comunicacdo Ndo- | ¢ Desenvolver a capacidade de | e Diferenca entre “hard targets” | ¢ Métodos de Formagdo: Ativo e

Verbal: Contacto Visual, utilizar a comunicagdo nao- (comportamentos que Participativo.

Andar, Postura verbal para transmitir confianga, transmitem seguranca) e “soft | ¢ Técnicas: Demonstragao
seguranga e evitar targets” (sinais de pratica, trabalho em pares,
vulnerabilidades. vulnerabilidade). feedback orientado.

e Reconhecer sinais de | ¢« Importancia da linguagem | e« Atividades: Demonstracdo dos
vulnerabilidade e aprender a corporal (olhar, postura, diferentes tipos de linguagem
evita-los. movimentos) nas interacOes corporal; pratica em pares para
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sociais e como influencia

percecbes de seguranga.

identificar comportamentos que
transmitem confianca ou
vulnerabilidade; exercicios de
observacdo e feedback sobre

posturas e movimentos, com

abordagem dos hemisférios
cerebrais.
2 1.6 Comunicacdo | ¢ Desenvolver a capacidade de Autoconfianca e autoeficacia: Métodos de Formacao:

Verbal: Voz, Confianca,

Inteligéncia Emocional

delinear formas de comunicacao
adequadas.

Desenvolver a capacidade de
aplicar a comunicacdao verbal
assertiva em situacbes de
conflito, promovendo uma
interacao segura e eficaz.
Promover a autoconfianca e o
controlo emocional em situagdes

de interacao social.

impacto da comunicacao verbal
nas percegdes de seguranca e
controle.

Inteligéncia emocional:
reconhecimento e gestdao de
emogdes para melhorar a
comunicagdo em  contexto

escolar.

Participativo e Reflexivo.
Técnicas: Simulagbes, role-
playing, dindmicas de grupo.

Atividades: Simulagdes de
conflitos para praticar a
comunicacdao verbal assertiva;
controlo

role-playing sobre

emocional em situagdes de
conflito; discussdes sobre a
importancia da comunicacdo

eficaz para a autoconfianga.
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Médulo 2 - Empatia

Objetivo Geral

diferencas e a valorizagdo das relagOes interpessoais.

Promover o desenvolvimento da empatia nos jovens, incentivando a compreensao do outro, o respeito pelas

Sessao Topico Objetivos Especificos Conteudos Formativos Sugestdes Metodoldgicas
3 2.1 Empatia o Identificar as caracteristicas da Conceito de empatia e suas | ¢ Métodos de Formacao:
empatia e a sua diferenca em caracteristicas principais. Expositivo, Interrogativo e
relacdo a simpatia. Distincdo entre empatia e Participativo.
Desenvolver a capacidade de simpatia, com exemplos para | ¢ Técnicas: Apresentacdo de

colocar-se no lugar do outro em
diversas situacoes.

Explorar como a empatia pode
melhorar relagbes sociais e
emocionais, resolver conflitos e

prevenir o bullying.

ilustrar as diferencas.
Impacto da empatia nas
relagdes interpessoais dos
jovens.

Exemplos praticos de como a
empatia pode ser aplicada no dia

a dia.

conceitos, discussdo em grupo,

analise de exemplos praticos.

e Atividades: presentacdo sobre

empatia e sua diferenca em
relacdo a simpatia; discussdo
em grupo sobre exemplos de
empatia no dia a dia; exercicios
praticos de colocagcdo no lugar
do outro em diferentes
situacOes; partilha de exemplos
praticos em que a empatia
ajudou a resolver conflitos ou
prevenir bullying; analise de

exemplos reais de conflitos e a
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aplicacdo da empatia como
forma de resolugdo.
3 2.2 Empatia e e Compreender o impacto positivo | ¢ Relagcdo entre empatia e | ¢ Métodos de Formacdo: Reflexivo
Qualidade de Vida da empatia nas interacOes qualidade de vida: como a e Interrogativo.
didrias, no bem-estar e na empatia contribui para o bem- | ¢ Técnicas: Brainstorming,
felicidade pessoal. estar emocional e promove o reflexdo guiada, estudo de caso.
e Reconhecer a importadncia da equilibrio corpo/mente a curto, | e Atividades: Sessdo de
empatia para a construcao de médio e longo prazo. brainstorming sobre como a
relagdes mais saudaveis. e Beneficios da empatia para a empatia pode impactar
felicidade e o  equilibrio positivamente a vida diaria;
emocional. reflexdo guiada sobre o papel da
empatia na promogao de
relacbes saudaveis; estudo de
caso sobre situagdes em que a
empatia teve um impacto
significativo no bem-estar das
pessoas envolvidas,
identificando as atitudes
empaticas e seus efeitos.
Sessdo Topico Objetivos Especificos Conteudos Formativos Sugestdes Metodoldgicas
4 2.3 Preconceitos / | e Identificar sinais de | « Sinais de preconceitos e |e Métodos de Formacgao:
Julgamentos preconceitos e julgamentos e o julgamentos nas interacOes Participativo e Reflexivo.
sociais.
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impacto negativo que podem ter | e Estratégias para ndo | ¢ Técnicas: Role-playing,
nas interagdes sociais. compactuar com atitudes discussdo em grupo, analise
e Desenvolver a capacidade de preconceituosas. critica de exemplos.

evitar e combater preconceitos | ¢ Importancia de valorizar as | e Atividades: Role-playing para
em ambientes escolares e diferencas e promover a explorar situacdes concretas de
sociais. inclusao. exclusao ou julgamento;
discussdo em grupo sobre
estratégias assertivas e
empaticas para combater
atitudes preconceituosas;
partilha de experiéncias
pessoais sobre o impacto de
preconceitos no ambiente
escolar; andlise de exemplos
onde a empatia e a inclusdo
podem ser utilizadas para
mitigar conflitos e o impacto

negativo dos preconceitos.

4 2.4 Autoestima e Amor- | ¢ Compreender a importancia da | ¢ Conceito de autoestima e sua | ¢« Métodos de Formacdo: Reflexivo
proprio autoestima e do amor-proprio relagdo com a imagem que os e Ativo.
para o desenvolvimento pessoal. outros tém de nos. e Técnicas: Diario orientado,

e Promover o amor-proprio como | ¢ Impacto do amor-préoprio na dinamica de grupo, simulagdo
base para relagbes mais salde mental e emocional dos pratica.

saudaveis e seguras. jovens.
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e Diferencas entre autoestima e

amor-proprio.

e Atividades: Reflexao individual
em didrio sobre praticas de
autoestima; dinamica de grupo
para explorar estratégias de
amor-proprio;  exercicios de

mindfulness para promover o

autocuidado; simulagoes
praticas de situagbes que
desafiam a autoestima dos

participantes, permitindo a

pratica de respostas mais

assertivas e empaticas.

Sessdo Topico Objetivos Especificos Conteidos Formativos Sugestoes Metodoldgicas
5 2.5 Direitos e Deveres e Compreender os direitos e | e Definicdo de direitos e deveres | ¢« Métodos de Formacao:
deveres dos jovens enquanto em diferentes contextos (escola, Expositivo e Ativo.
alunos, filhos e cidaddos. familia, sociedade). e Técnicas: Apresentagdo, role-

e Desenvolver a capacidade de
respeitar e valorizar os direitos
outros ambientes

dos em

sociais.

e Relagdo entre direitos e deveres

e o respeito pelo outro.
¢ Consequéncias do nao
cumprimento de direitos e

deveres.

playing, discussao orientada.

o Atividades: Apresentacao sobre
os direitos e deveres dos jovens
em diferentes contextos (escola,
familia, sociedade); role-playing
para simular situagdes em que

os direitos ou deveres sao
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violados; discussdao orientada
sobre as consequéncias do ndo
cumprimento dos deveres e
como a empatia pode contribuir

para a resolucao dos conflitos

resultantes dessas situacdes.
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Médulo 3 - Autoconfianca e Autoeficacia

Objetivo Geral

Desenvolver a autoconfianca e a autoeficacia nos jovens, capacitando-os

agir de forma assertiva e controlar emogdes em momentos de conflito.

a reconhecer situagdes de risco,

Sessao

Topico

Objetivos Especificos

Conteudos Formativos

Sugestdes Metodoldgicas

6

3.1

Situacdes de Perigo

Identificacao

de

¢ Identificar situacdes de risco e

avaliar limites pessoais em
diferentes contextos.

e Desenvolver a capacidade de
avaliar sinais de perigo e tomar

decisbes rapidas e eficazes.

e Sinais e cendrios tipicos de
situacgdes de risco.
e Ferramentas para identificar e

responder a situagdes de risco.

Métodos de Formacao: Ativo e
Reflexivo.
Técnicas: Estudos de caso,
simulagoes.

Atividades: Analise de estudos
de caso para discussdao de
situacOes de risco; simulagdes
praticas para reconhecimento
de sinais de perigo, utilizando
exemplos do quotidiano, como
situagdes no transporte publico,
em eventos escolares ou
interagdes sociais em grupos de
amigos; partilha de experiéncias
pessoais dos jovens sobre
situacbes em que se sentiram
em risco e discussdo em grupo
sobre como poderiam ter agido

de forma diferente; definigdo de
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metas pessoais e plano de acgao
para fortalecer a autoconfianca
e autoeficécia.
Sessao Topico Objetivos Especificos Conteudos Formativos Sugestdes Metodoldgicas
7 3.2 O Desescalar de | e Aplicar técnicas de desescalada | ¢ Definicdo de "desescalar" em | ¢« Métodos de Formacao:
Situacdes Verbais em conflitos verbais para reduzir situacdes de confronto verbal. Participativo e Ativo.
tensoes e evitar confrontos. e Técnicas de comunicacdo | ¢ Técnicas: Role-playing e
assertiva e nao violenta para discussao orientada.
reduzir tensdes em conflitos | e Atividades: Interpretacdao de
verbais, baseadas em modelos papéis focada na aplicagdo de
de gestao de conflitos. técnicas de desescalada em
e Exemplos de aplicagdao pratica situacdes do quotidiano, como
em potenciais situacdes de desentendimentos entre colegas
agressao. de turma ou discussdes
familiares; analise em grupo das
técnicas utilizadas e alternativas
possiveis; reflexdo em grupo em
que cada jovem partilha um
exemplo de um conflito verbal
que tenha experienciado e
debate-se a melhor forma de
desescalar a situagao.
Sessdo Topico Objetivos Especificos Conteudos Formativos Sugestoes Metodoldgicas
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8 3.3 Principios da | « Desenvolver competéncias para | ¢ O conceito de autoconfianca na | ¢ Métodos de Formacdo: Ativo e
Autoconfianca fortalecer a autoconfianca e a sociedade contemporanea: Reflexivo.

autoeficacia em diversos desafios e oportunidades. e Técnicas: Role-playing,

contextos. e Principios da autoconfianca e dindmicas de grupo.
sua relevancia no | e Atividades: Role-playing sobre
desenvolvimento pessoal, com desafios relacionados com
exemplos de aplicacdo pratica autoconfianca em situagbes do
em contextos escolares, quotidiano, como responder a
desportivos e sociais. perguntas na sala de aula ou
e Métodos de treino de participar em atividades
competéncias para fortalecer a desportivas;; discussao
autoconfiancga. orientada sobre o impacto da
autoconfianca; feedback dos
colegas sobre melhorias nas

situacdes simuladas.

Sessdo Topico Objetivos Especificos Conteudos Formativos Sugestoes Metodoldgicas
9 3.4 Identificacdo das | ¢ Reconhecer e gerir emogdes e | ¢« Reconhecimento de emocdes e | ¢ Métodos de Formacdo: Reflexivo
Emogdes e Pensamentos pensamentos acelerados em pensamentos acelerados em e Participativo.
situacOes de stress. momentos de stress. e Técnicas: Mindfulness, role-
e Aplicar estratégias para | ¢« Compreensao de crengas playing.

controlar crencas irracionais e irracionais e suas | e Atividades: Exercicios de
responder de forma mais consequéncias. mindfulness sobre praticas de
adaptativa. respiracao e relaxamento; role-
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e Técnicas de reestruturacao playing sobre situagdes comuns
cognitiva e mindfulness para que causam stress, como
gerir pensamentos acelerados e apresentacdes em publico ou
desenvolver respostas discussbes com amigos, e
alternativas mais eficazes, com aplicacdo de técnicas de
o objetivo de alcangar maior reestruturacao cognitiva;
dominio sobre pensamentos e atividade em grupo para
sensacoes. identificar crengas irracionais

comuns, seguida de um

exercicio em que cada jovem
cria uma frase alternativa para
substituir essas crengas por
respostas alternativas,
diminuindo assim o sindrome do

pensamento acelerado.
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Moddulo 4 - Estratégias para Lidar com Situacoes de Conflito

Objetivo Geral

Capacitar os jovens a reconhecer e gerir conflitos de forma eficaz, aplicando estratégias de defesa pessoal,

controlo emocional e técnicas de resolucdo de conflitos em situacdes de risco.

Sessao Topico Objetivos Especificos Conteudos Formativos Sugestdes Metodoldgicas

10 4.1 Técnicas de | ¢« Desenvolver a capacidade de | e Técnicas de respiracao profunda | ¢ Métodos de Formacao:
Relaxamento aplicar técnicas de relaxamento e relaxamento muscular para Demonstrativo e Reflexivo.
para reduzir o stress e melhorar reduzir o stress e melhorar o | ¢ Técnicas: Demonstracao
o controlo emocional. controlo emocional. pratica, exercicios guiados,
e Reconhecer a importancia da | ¢ Praticas de mindfulness para praticas de mindfulness.

regulacdo emocional durante aumentar a consciéncia dos | ¢ Atividades: Demonstragdo de
momentos de conflito. gatilhos emocionais e reduzir a técnicas de respiracdo profunda
reatividade durante situacles e relaxamento muscular;
que provocam ansiedade. pratica guiada de
autorregulacao emocional;
reflexao sobre a aplicacdo das
técnicas em situacbes de

ansiedade ou estados limite.

Sessdo Topico Objetivos Especificos Conteudos Formativos Sugestoes Metodoldgicas
11 e 12 | 4.2 Defesa Pré-conflito e Compreender a importancia da | e« Identificacdo de disténcias | ¢ Métodos de Formacgao:

manutencdo de distancia e das seguras em contextos de Demonstrativo e Ativo.

posicoes defensivas em confronto. e Técnicas: Demonstracao

situacoes de risco.

pratica, simulagdo de cenarios,

feedback orientado.
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e Desenvolver a capacidade de

identificar pontos de fuga e
reagir de forma estratégica.
Praticar técnicas de

desescalada para reduzir a
probabilidade de escalada de

conflitos.

e Posicdes de ndo-violéncia e de

negociacdo em cenarios de
risco.

Identificacao de pontos de fuga
e estratégias de reagdo em

contextos de potencial conflito.

o Aplicacdo de principios
defensivos em cenarios
especificos, como areas
lotadas, locais isolados ou

transportes publicos.

e Atividades:

Demonstracgao
pratica de posicoes de defesa e
distancias seguras; simulagao
de cenarios onde os alunos
identificam pontos de fuga e
estratégias de reacao;
discussao orientada sobre a

eficacia das estratégias.

Sessao

Topico

Objetivos Especificos

Conteludos Formativos

Sugestoes Metodoldgicas

13

4.3 Autodefesa: Conflito

de Primeiro Impacto

e Aplicar técnicas defensivas para

responder ao primeiro impacto

de um confronto fisico,

mantendo o equilibrio e
postura.

Desenvolver a capacidade de
criar e manter uma distancia
segura do agressor, reduzindo

0s riscos de escalada.

e Aumentar a consciéncia sobre o

posicionamento corporal e o

Técnicas de defesa inicial contra
socos, empurrdoes e agarroes,
com foco na postura,
movimentacao e
posicionamento adequados.

Utilizacgdo de  movimentos
corporais para criar e manter
distancia

uma segura do

agressor, com énfase na

desescalada.

e Técnicas:

Métodos de Formacgao: Ativo e
Demonstrativo.
Demonstragao

pratica, simulacdo de situagbes

reais, role-playing, feedback
estruturado.
Atividades: Demonstracao

pratica de técnicas defensivas;

simulagdes para praticar a

criagdo e manutengao de uma

distancia segura; role-playing
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movimento para melhorar a
estabilidade e o controlo

durante um confronto fisico.

e Exercicios para desenvolver e

sustentar uma postura forte e

equilibrio, garantindo
estabilidade em  confrontos
fisicos.

Aplicacdo de principios
defensivos em diferentes
cenarios, como espacos

confinados ou areas abertas.

em que os participantes devem
reagir ao primeiro impacto de
um confronto fisico; feedback
sobre a postura, o equilibrio e
as estratégias de resposta dos
participantes, com sugestdes de

melhoria.

Sessao

Topico

Objetivos Especificos

Conteudos Formativos

Sugestodes Metodoldgicas

14

4.4

Agressor

Acoes

Técnicas

segundo a Distadncia do

o Identificar diferentes tipos de

situacoes de conflito e
compreender as suas dinamicas

associadas.

e Desenvolver a capacidade de

manter uma distdncia segura

em situacbes de potencial

ameaga.

¢ Utilizar a comunicagdo verbal e

nao verbal para mitigar

tensoes.

Tipos de situagdes de conflito e
dinamicas associadas.

Técnicas de prevencdo para a
manutencdo de uma distancia
segura.

nao

Comunicacdo verbal e

verbal para a mitigacdo de
tensoes.

Métodos de movimentagdo para

aumentar a distdncia em
situacdes de ameaca.

Aplicacdo de principios
defensivos em diferentes

e Técnicas:

Métodos de Formacgao: Ativo e
Demonstrativo.
Demonstracao

pratica, simulagdo de cenarios,

role-playing, feedback
estruturado.
¢ Atividades: Demonstracao

pratica de técnicas de
movimentacdo para aumentar a
distdncia e de comunicagdo
para mitigar tensdes; simulacao
de situacdes de conflito em que

0s participantes deverao
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e Aplicar métodos de ambientes (por exemplo, identificar e manter uma
movimentacgdo para aumentar a espacos lotados, abertos ou distancia segura; pratica da
distancia de forma estratégica. fechados). comunicacao verbal e nao
verbal para lidar com um
potencial agressor; feedback
sobre a eficacia das estratégias

e sugestdes para melhorias.

14 4.5 Restringir a Acdo do | e Aplicar imobilizacdes seguras | ¢ Principios de seguranca e |e Métodos de Formacao:
Agressor através de para controlar o agressor de controle durante a imobilizagao. Demonstrativo e Ativo.
Imobilizagdes forma proporcional, | ¢ Técnicas de imobilizacdo de | ¢ Técnicas: Demonstracao

minimizando o risco de lesdes. membros superiores e pratica, role-playing, estudo de
e Manter equilibrio e postura inferiores. caso.
corporal durante a imobilizagdo, | ¢ Consideracgdes éticas e legais na | e Atividades: demonstragao
garantindo um controle eficaz imobilizacdo fisica. pratica das técnicas de
sem danos desnecessarios. e Métodos de aplicagédo em imobilizacdo, com foco na
e Compreender as implicagdes diferentes cenarios de risco. seguranga e proporcionalidade;
éticas e legais da imobilizagdo, pratica das técnicas em
respeitando 0s direitos cenarios simulados; discussdo
humanos e limitando o uso de sobre consideragdes éticas e
forca a situacdes apropriadas. legais em situacOes de

contencao fisica.
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14

4.6 Reconhecer Pontos de

Fuga

e Desenvolver a capacidade de

analisar o ambiente circundante

para identificar potenciais

saidas e rotas de fuga em
situacOes de emergéncia.

Utilizar elementos do ambiente
(mobilidrio, portas, objetos)
como ferramentas para facilitar
a fuga ou criar barreiras de

seguranca.

¢ Adaptar estratégias de fuga ao

tipo de ambiente, considerando
opcOes alternativas e avaliando
a segurancga das saidas.

Pedir ajuda a terceiros de forma
estratégica durante ou apds o
conflito, utilizando a voz para

chamar a atencao de aliados.

Consciéncia situacional para

identificar ameacgas e
oportunidades de seguranca.
Identificacdo de areas de risco e
prioridades em situacdes de
emergéncia.

Uso de pontos de referéncia no
ambiente para orientar saidas
rapidas.

Como localizar e avaliar saidas
seguras em diferentes tipos de
ambientes.
Planeamento de rotas
alternativas e avaliacdo da
mobilidade no ambiente.
Aproveitamento de elementos
do ambiente, como mobiliario,
para facilitar a fuga ou criar

barreiras.

e Técnicas:

e Métodos de Formacgao: Ativo e

Participativo.
Simulagdes de
cenario, estudo de caso, analise
de grupo, e role-playing.

Atividades: Analise pratica do
ambiente em pequenos grupos
para identificar rotas de fuga;
pratica de técnicas de
movimentacgao para aumentar a
distancia de

uma ameaca,

simulagdo de cendrios de
ameagca em que 0s
participantes devem aplicar
estratégias de movimentagao e
identificacdo de rotas de fuga,
garantindo a seguranca e a
resposta adequada. discussao
sobre situacdes reais onde a
fuga foi necessaria, avaliando
as rotas e estratégias adotadas;
utilizagdo de objetos do
ambiente para criar barreiras e

praticar estratégias de fuga em
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cenarios simulados, garantindo
a compreensao das melhores

praticas de seguranca.

Sessao

Topico

Objetivos Especificos

Conteudos Formativos

Sugestdes Metodoldgicas

15

4.7 Autodefesa:

de Segundo Impacto

Conflito

¢ Aumentar a

e Desenvolver a capacidade de

controlar agressdes de forma
eficaz, tanto em pé como no
chdo, e proceder a fuga de
maneira segura, utilizando
técnicas defensivas adequadas
a cenarios de segundo impacto.
Promover a avaliacdo rapida do
ambiente para identificar
oportunidades de fuga seguras
durante um segundo impacto.

consciéncia
situacional e a capacidade de
manter a calma para tomar
decisOes eficazes sob pressao.

Praticar transicdes entre
posicdes em pé e no chdo para
manter o controlo e facilitar a

fuga.

e Técnicas

para controlar um
segundo impacto durante um
confronto, incluindo métodos de
imobilizacao e aplicacao
proporcional de forga, tanto em
pé como no chdo.
Identificacao e avaliacao
dindmica de oportunidades de

fuga, barreiras e ferramentas

para garantir a seguranca
pessoal.
Movimentos defensivos para

recuperar o equilibrio e o
controlo, com foco em
transicoes fluidas entre

posicdes em pé e no chéo.

e Técnicas de recuperagdo para

restabelecer a calma e o

e Técnicas:

Métodos de Formacgao: Ativo e
Demonstrativo.

Simulacdo pratica,
role-playing, estudo de caso,
feedback orientado.

Atividades: Aplicacao de
técnicas de controle de

agressoes em cenarios
simulados, garantindo a pratica
da proporcionalidade da forga;

simulagdo de situagdes de

segundo impacto para
identificar oportunidades de
fuga; reflexdo sobre casos

praticos e feedback orientado
para compreender as melhores
estratégias de controle e fuga
durante o segundo impacto,

analisando a seguranca do
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controlo durante e apds um

segundo impacto.

ambiente e a eficiéncia das

técnicas.

Sessao

Topico

Objetivos Especificos

Conteudos Formativos

Sugestdes Metodoldgicas

16

4.8 Cidadania pela

Igualdade e Inclusao

Compreender o conceito de
igualdade e sua importancia na
promocao de uma sociedade
justa e inclusiva.

Identificar os diferentes tipos de
diversidade e reconhecer seus
beneficios para a sociedade.
Desenvolver atitudes de

respeito e tolerancia para
promover a inclusao e combater
a discriminacgdo.

Conhecer recursos e
organizacdes que apoiam a
promocao da igualdade.
Desenvolver estratégias

praticas para promover a
igualdade e a inclusdo no dia a
dia e nas interacoes

comunitarias.

Introducdo a igualdade e sua
relevancia para a justica social.
Relacdo entre direitos humanos
e igualdade como base para
uma sociedade justa.

Tipos de diversidade (cultural,
étnica, de género, religiosa, de
capacidades) e seus beneficios
para a coesdo social.
Preconceitos e esteredtipos
como barreiras, e os impactos
negativos da discriminacgao.
Estratégias para promover
inclusdo, respeito e tolerancia.
Entidades que promovem a
igualdade e ferramentas
educacionais para aprofundar

conhecimentos sobre inclusdo.

Métodos de Formacdo:

Expositivo, Participativo e
Reflexivo.
e Técnicas: Apresentacdo,

discussao em grupo, estudo de

casos, dinamicas de grupo,
resolucao colaborativa de
problemas.

¢ Atividades: apresentacdo sobre

0 conceito de igualdade e os
diferentes tipos de diversidade;
discussdao em grupo sobre os
desafios da diversidade e os
preconceitos enfrentados,
usando exemplos praticos para
contextualizar; analise de casos
onde 0s participantes
identificam e discutem
situacdes de discriminacdo e

praticas de inclusdo; dinamicas
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e Refletir sobre preconceitos de grupo para promover a
pessoais e explorar formas de reflexdo sobre boas praticas
desafid-los para fomentar uma cidadas, respeito, e como cada
mentalidade mais inclusiva. participante pode contribuir

para a inclusdao; apresentacao
de organizagdes que promovem
a igualdade, incluindo uma
breve explicagdao dos recursos e
ferramentas disponiveis para
aprofundar o conhecimento

sobre o tema.
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Moddulo 5 - Inteligéncia Emocional

Objetivo Geral Desenvolver a inteligéncia emocional dos jovens, capacitando-os a gerir as suas emocdes e melhorar as suas
relagdes interpessoais, promovendo habilidades de tomada de decisao e gestao de conflitos.
Sessao Topico Objetivos Especificos Conteudos Formativos Sugestdes Metodoldgicas
17 5.1 Tomada de DecisbGes | ¢ Reconhecer a importancia da | ¢ Conceito de tomada de decisdes | ¢ Métodos de Formacao:
tomada de decisdes e avaliar o e suas implicacOes no Expositivo e Reflexivo.
impacto da indecisdo na desenvolvimento pessoal. e Técnicas: Discussao orientada,
evolugao pessoal. e Principios da inteligéncia estudo de casos, role-playing,
e Identificar os principios da emocional: reconhecimento abordagem cognitivo-
inteligéncia emocional aplicados emocional, autorregulacao e comportamental, feedback
ao processo de decisdo. empatia no processo de decisdo. orientado.
e Compreender de que forma as | ¢ Beneficios da inteligéncia | ¢ Atividades:. Apresentacao
competéncias de tomada de emocional na melhoria da sobre o conceito de tomada de
decisdo contribuem para o tomada de decisdes e gestao de decisdo, os tipos de decisdes e
desenvolvimento pessoal e a conflitos. 0 impacto destas no
eficacia nas relagdes desenvolvimento pessoal e nas
interpessoais. relagdes interpessoais;
discussao orientada sobre os
principios da  inteligéncia
emocional (reconhecimento
emocional, autorregulacao,
empatia) e a sua aplicacdo na
tomada de decisbes; analise de
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cendrios em que a inteligéncia
emocional influencia 0s
resultados das decisOes;
pratica de tomada de decisdes

em situagbes emocionalmente

desafiantes ou complexas;
trabalho em grupo para
resolver um problema

utilizando os principios da

inteligéncia emocional para

alcancgar um CONSenso;
reflexdo sobre uma decisao
recente e discussao dos fatores

emocionais envolvidos.

17

5.2 Enriguecimento das

Relagdes Interpessoais

e Reconhecer a

importancia da
pluralidade nas relagdes
interpessoais.

habilidades de

empatia

Desenvolver
respeito e para
melhorar a qualidade das

interacdes sociais.

e Aplicar competéncias de respeito

e empatia para fortalecer

e Conceito de pluralidade nas

relagbes interpessoais e sua
importancia para a criagdo de
ambientes saudaveis.

Respeito pelo outro:
comportamentos que promovem
o respeito nas interagdes sociais.
Impacto da empatia nas

relacbes e estratégias para

e Métodos de

Formacao:

Expositivo e Participativo.

e Técnicas: Discussdo em grupo,

estudo de casos, role-playing,

dindmicas de grupo.

e Atividades: apresentacdo sobre

o conceito de pluralidade e a sua
importancia nas relagdes
interpessoais; discussao em

grupo sobre comportamentos
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relacbes em diversos contextos
sociais.

Refletir sobre comportamentos
pessoais e o0 seu impacto na
qualidade das relagdes

interpessoais.

fortalecer a empatia no contexto
escolar.

O papel da regulagao emocional
na manutencdo de interagdes
respeitosas e empaticas.
Exploracao da pluralidade
através de exemplos de
diversidade cultural, social e

emocional nas relagdes.

que promovem respeito.;
andlise de exemplos reais de
empatia no contexto escolar e
na sociedade; dindmicas de
grupo focadas em exercicios de
role-playing para praticar o
respeito e a empatia em

diversas situacdes; reflexao
sobre comportamentos pessoais

e identificagdo de areas de

crescimento em respeito e
empatia.
Sessdo Topico Objetivos Especificos Conteudos Formativos Sugestoes Metodoldgicas
18 5.3 Gestao de Conflitos Desenvolver a capacidade de Conceito de gestdo emocional e Métodos de Formacao:

gerir emogdes em situacdes de
conflito.

Identificar as influéncias dos
hemisférios cerebrais na

abordagem de conflitos.

a sua aplicacdo na mediacdo de
conflitos.

Fungoes dos hemisférios
esquerdo (racional) e direito
(criativo) na resolucdo de

conflitos, com exemplos praticos

de como integrar ambas as
abordagens para solucdes
eficazes.

Participativo e Reflexivo.
Técnicas: Discussdo orientada,
jogos de papel, estudo de casos,
atividades de resolucdo
colaborativa de problemas.
Atividades:

orientada sobre a gestdo de

discussdo
conflitos e a importancia da

regulacdo emocional; analise
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e Técnicas para integrar
abordagens racionais e criativas

na gestdo de conflitos.

de cenarios reais de conflito

para compreender como
abordagens racionais e
criativas influenciam 0s

resultados; gestao de emogodes
e a resolucdo de conflitos em
contextos simulados;
desenvolvimento colaborativo

de estratégias de resolucao de

conflitos que equilibrem o
pensamento racional e a
empatia criativa; reflexdo

sobre experiéncias pessoais de
conflito, com foco nos gatilhos

emocionais e em estratégias

de

gestdo de tempo e técnicas de

e Desenvolver estratégias

relaxamento para promover o

o Estratégias de gestdo de tempo
para aumentar o equilibrio entre

responsabilidades e lazer.

de melhoria.
Sessdo Topico Objetivos Especificos Conteudos Formativos Sugestoes Metodoldgicas
19 5.4 Aumento da | « Compreender a relacdo entre a | ¢ Piramide de Maslow: niveis de | ¢ Métodos de Formacao:
Qualidade de Vida e da satisfacdo das necessidades necessidades e sua importancia Expositivo e Reflexivo.
Felicidade basicas e a qualidade de vida. para a qualidade de vida. e Técnicas: Estudo de caso,

discussdo em grupo, praticas de

relaxamento.
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bem-estar emocional e a|e Técnicas de meditacdo e | e Atividades: estudo da Piramide
qualidade de vida. relaxamento para promover o de Maslow, analisando como
bem-estar emocional e a cada nivel contribui para a
felicidade. qualidade de vida; discussdao em
grupo sobre a importancia do
equilibrio entre
responsabilidades e lazer;
exercicios orientados de
meditacdo e técnicas de
relaxamento para promover o

bem-estar emocional e a

felicidade.
Sessdo Topico Objetivos Especificos Conteudos Formativos Sugestoes Metodoldgicas
20 5.5 Uso de | « Compreender o conceito de | ¢ Conceito de assertividade e sua | ¢ Métodos de Formagdo: Ativo e
Assertividade assertividade e as suas aplicacao em diferentes Reflexivo.
diferengas em relagdo a contextos. e Técnicas: Role-playing,

comportamentos passivos e | e Impacto da assertividade no dinamicas de grupo, debates.
agressivos. fortalecimento da autoconfianga | ¢ Atividades: Role-playing para
e Aplicar a assertividade nas e das relagdes interpessoais, explorar comportamentos
interagGes diarias, promovendo com foco nos resultados assertivos; discussdao em grupo
0 respeito e a comunicagao positivos de uma comunicagao sobre 0s impactos da

eficaz. clara e respeitosa. assertividade nas relagdes

interpessoais; dindmicas de
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o Identificar estilos pessoais de
comunicacao e explorar formas
de adotar comportamentos mais

assertivos

e Técnicas para praticar a
assertividade, como o uso de
afirmacdes na primeira pessoa
('eu"), manutencao de contacto
visual e escuta ativa.

o Estratégias para superar

desafios a assertividade, como o

medo de confrontos ou rejeicao.

grupo para praticar estratégias
de comunicacao assertiva em
diferentes contextos; reflexao

sobre estilos pessoais de

comunicagao.

Sessao Topico Objetivos Especificos Conteudos Formativos Sugestdes Metodoldgicas
21 5.6 Armas de | « Desenvolver a consciéncia | e Caracteristicas de objetos do dia | ¢« Métodos de Formacdo: Ativo,
oportunidade situacional para avaliar o a dia (chaves, canetas) que Demonstrativo e Reflexivo.

ambiente e determinar agoes
defensivas apropriadas.

¢ Identificar objetos comuns que
podem utilizados

ser como

ferramentas de defesa em
situacOes de risco.

e Compreender o uso consciente e
responsavel desses objetos para

garantir a seguranga pessoal.

podem ser usados para defesa
pessoal.

¢ Uso consciente e responsavel de
objetos comuns como armas de
oportunidade.

e Técnicas de autoprotecdo em
cenarios de risco, com énfase na
avaliagdo do ambiente e no uso
ético de

objetos como

ferramentas de defesa.

e Técnicas: Demonstracdes
praticas, simulagoes de
cenarios, role-playing,

discussdes guiadas.
¢ Atividades: demonstracao

pratica do uso de objetos

comuns, como chaves e canetas,
para defesa pessoal; simulacdes
risco

de cenarios de para

identificar quando e como

utilizar objetos do dia a dia como

ferramentas de defesa;
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discussao guiada sobre o uso
ético e responsavel desses
objetos, enfatizando a
importancia da seguranca
pessoal e da consciéncia

situacional.
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Moddulo 6 - Pedir Ajuda e Reportar Violéncia

Objetivo Geral

Capacitar os jovens a identificar e reportar situacdes de violéncia ou abuso, ensinando-os a agir de
forma assertiva, segura e responsavel, envolvendo figuras parentais, educadores e entidades

responsaveis.

Sessao

Topico

Objetivos Especificos

Conteudos Formativos

Sugestdes Metodoldgicas

22

6.1 Pedidos de Ajuda

e Compreender a importancia de

denunciar situacbes de abuso
ou violéncia.

Capacitar os jovens a pedir
ajuda de forma assertiva e
segura em situagoes de risco.
Compreender a importancia da
confidencialidade na denuncia
e como ela protege as vitimas

de exposicao ou retaliagao.

Comportamentos esperados ao
agir e reagir em situacdes de
abuso.

Canais de denuncia: Formas de
solicitar ajuda (presencial,
telefone, online) e exemplos
praticos para situagdes de
emergéncia.

Processos de denulncia: Passos
para pedir ajuda de forma
adequada e segura.

Técnicas de  comunicagdo
assertiva para relatar o
ocorrido com clareza e
confianga.

Confidencialidade do pedido de
ajuda e protegao da

privacidade da vitima.

e Métodos de

e Técnicas:

Formacao:
Interrogativo e Ativo.

Role-playing,
discussao orientada,

simulagGes de cenarios.

e Atividades: Role-playing sobre

como pedir ajuda de forma
assertiva utilizando diferentes
canais; discussao orientada
sobre a confidencialidade do
pedido de ajuda; simulacao de
cenarios de risco onde os
participantes praticam técnicas
de comunicacdo assertiva;
criacao de cartazes de
consciencializagdo sobre a
importancia de pedir ajuda e os

canais de denuncia disponiveis.
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Sessao Topico Objetivos Especificos Conteudos Formativos Sugestdes Metodoldgicas
23 6.2 Familia/escola/figuras e Identificar a importancia das | ¢ Importancia das figuras | ¢ Métodos de Formacdo:
figuras parentais e educativas parentais e da escola na Interrogativo, Colaborativo e
no suporte a vitimas e protecdo de vitimas e Reflexivo.
agressores. reabilitacdo de agressores. e Técnicas: Estudos de caso,
Desenvolver habilidades para Estratégias de apoio para discussao em grupo, role-
cessar a passividade dos ajudar tanto vitimas como playing.
espectadores e promover a agressores a superar a | e Atividades: estudos de caso
assertividade nas interacoes. violéncia. sobre situagdes em que figuras
Métodos para incentivar a parentais e escolares apoiaram
assertividade e a intervencao vitimas e agressores, para
ativa dos espectadores. incentivar a reflexdo sobre o
papel dessas figuras; discussao
em grupo sobre como
promover a intervengao ativa
dos espectadores; role-playing
para praticar abordagens de
apoio assertivas e intervencdes
positivas em contextos de
bullying ou violéncia.
Sessdo Topico Objetivos Especificos Conteddos Formativos Sugestoes Metodoldgicas
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24 6.3 Entidades Responsaveis | ¢ Identificar e acionar entidades | ¢ Principais entidades | ¢ Métodos de Formacao:
responsaveis em casos de responsaveis: policia, linhas de Expositivo, Participativo e
violéncia, garantindo a apoio, protecao de menores. Reflexivo.

protecao adequada das | ¢ Procedimentos para acionar | e Técnicas: Discussao em grupo,
vitimas. entidades responsaveis em estudo de caso, demonstragao
situacbes de violéncia ou pratica, role-playing.
abuso. e Atividades: Apresentacdo
e Linhas de apoio e servigos sobre as entidades de apoio;
disponiveis para a protecao de estudo de caso sobre quando
vitimas e menores em risco. acionar uma entidade;
simulacdo de contacto com
linhas de apoio e servicos de
protecao; reflexdo sobre a
importancia de pedir ajuda e a
confianga para contactar

entidades responsaveis

quando necessario.
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Apéndice: Diretrizes de Facilitacao por Faixa Etaria

Introducao

Este apéndice fornece diretrizes detalhadas de facilitagdo para adaptar as sessdoes do Programa
SAFE as necessidades de desenvolvimento de trés faixas etarias especificas:

e 6-10 anos (Ensino Basico: 1.° ciclo)
e 11-14 anos (Ensino Basico: 2.2 e 3.9 ciclos)
e 15-17 anos (Ensino Secundario)

Cada sessao do Programa SAFE inclui atividades essenciais projetadas para cumprir os objetivos
de aprendizagem do programa. Para garantir que estas atividades sejam adequadas ao
desenvolvimento, envolventes e eficazes, este apéndice oferece adaptacdes especificas para cada
faixa etaria. As diretrizes abordam diferencas no uso da linguagem, na complexidade do conteuldo,
no design das atividades e nas estratégias de envolvimento, ajudando os facilitadores a
implementar o programa de forma eficaz. Ao aplicar estas adaptacGes e ajustando os contelidos ou
exemplos conforme necessario, os facilitadores podem criar um ambiente inclusivo onde todos os
jovens, independentemente do seu contexto, possam participar ativamente, aprender e
desenvolver competéncias essenciais.

Como Usar este Apéndice

1. Identifique o modulo e a sessdo relevantes: Localize neste apéndice a sessao que pretende
facilitar.

2. Reveja as adaptagoes especificas por faixa etaria: Cada sessdo esta organizada por faixa
etaria, oferecendo atividades e estratégias especificas adequadas ao nivel de
desenvolvimento dos participantes.

3. Integre as adaptacOes: Utilize as sugestdes de adaptacdo para modificar as atividades
principais conforme necessario, garantindo que sejam acessiveis, relevantes e envolventes
para a faixa etaria-alvo.

4. Envolva os participantes: Aplique as estratégias de envolvimento sugeridas para captar o
interesse, fomentar a participacao e criar um ambiente de aprendizagem acolhedor.

Estas diretrizes foram concebidas para serem flexiveis e praticas, permitindo aos facilitadores
ajustar as atividades com base nas necessidades e dinamicas Unicas dos seus grupos, sem
comprometer a integridade e os objetivos do Programa SAFE.

Tabelas de Adaptacao por Faixa Etaria

As tabelas seguintes apresentam adaptacdes detalhadas para cada sessdao do Programa SAFE,
organizadas por:

e Topico da sessdo: O tema ou foco principal da sessao.

e Linguagem e conteido: O estilo de linguagem recomendado e exemplos adaptados para
cada faixa etaria (6-10 anos, 11-14 anos e 15-17 anos).

o Atividades: Atividades principais ajustadas as necessidades e capacidades de
desenvolvimento de cada faixa etaria.

o Estratégias de envolvimento: Técnicas para incentivar a participacdo ativa e manter o
interesse, personalizadas para cada faixa etaria.

Pagina 41 de 87
Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdao as do(s) autor(es) e ndo refletem
necessariamente a posigdo da Unido Europeia ou da Agéncia Nacional para a Gestdo do Programa Erasmus+ Educagdo e
Formacgdo. Nem a Unido Europeia nem a Agéncia Nacional podem ser tidos como responsaveis por essas opinides.



/
SREEPRD.ECT

Estas adaptacgdes asseguram que a linguagem, o conteldo, os exemplos e as atividades sejam
apropriados para cada etapa de desenvolvimento, mantendo os principais resultados de
aprendizagem de cada sessdao. Os facilitadores podem utilizar estas diretrizes para adaptar
eficazmente cada sessdo ao seu grupo especifico, promovendo relevancia, compreensdo e
envolvimento.
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Médulo 1 / Sessao 1

Faixa Etaria 6-10 Anos 11-14 Anos 15-17 Anos
- Adopte linguagem clara,
- Adote linguagem simples, | adequada a faixa etaria, e recorra | - Adote linguagem madura,

Linguagem e Conteludo

adequada a faixa etaria, e frases
curtas.
- Incorpore

recursos visuais,

historias e desenhos animados.

a exemplos relacionados com a
escola e redes sociais.

- Discuta conceitos utilizando
cenarios relacionados com os

pares.

adequada a faixa etaria.
- Discuta cenarios complexos do
mundo real, como ciberbullying e

pressao dos pares.

1.1 Tipos de Bullying:
Direto/Indireto; Violéncia

Fisica/N3ao Fisica

- Narracgao de Historia: Conte uma
historia breve com personagens a
experienciar bullying.

- Atividade de Desenho: Desenhe
exemplos de diferentes tipos de

bullying.

- Discussao em Grupo: Identifique
tipos de bullying (por exemplo,

provocacdes verbais, exclusao,
ciberbullying).

- Analise de Cenarios: Explore os
impactos fisicos e emocionais dos

tipos de bullying.

- Debate: Compare o impacto do
ciberbullying versus bullying fisico.

- Estudo de Caso: Analise artigos
de noticias ou incidentes reais de

bullying.

1.2 Papéis no Bullying:
Vitimas, Agressores e
Espectadores

- Teatro com Fantoches:
Represente os papéis de vitima,
agressor e espectador com
fantoches.

- Jogo: Identifique os papéis numa

histéria simples.

- Role-Playing: Simule cenarios de
exclusao ou bullying online.
- Discussdao Orientada: Discuta a

intervengao dos espectadores.

- Role-Playing: Facilite uma

simulacdo de pressdao dos pares ou
assédio online.
- Discussao: Explore as

responsabilidades éticas dos
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espectadores e as consequéncias da

inacao.

1.3 Consequéncias do

Bullying

- Quadro de Sentimentos: Utilize
cartbes de emojis para identificar
sentimentos.

- Partilha em Grupo: Reflita sobre

como o bullying afeta as amizades.

- Estudo de Caso: Analise histérias
reais de bullying.

- Reflexao: Promova a redacdo de
um texto sobre como o bullying afeta
a turma, as amizades e a salde

mental.

- Reflexao Critica: Promova a
redacdo de um ensaio sobre os
efeitos a longo prazo do bullying.

- Discussao em Grupo: Promova o
debate sobre a influéncia do bullying

na cultura escolar e na sociedade.

1.4 Consciéncia
Situacional e

Autoprotecao

- Demonstragdao: Ensine uma
postura simples de protecgao.

- Jogo de Cenarios: Identifique
adultos de

locais seguros e

confianga.

- Demonstragao: Facilite a pratica
de técnicas de autodefesa, como
linguagem corporal assertiva.

- Simulacao de Cenarios: Facilite
role-playing para desenvolver
estratégias de prevencdo e evitar

riscos.

- Demonstragao Avancgada:
Facilite a pratica de defesa pessoal
com énfase em técnicas de
desescalada.

- Simulacao de Cenarios: Promova
exercicios de consciéncia situacional

em cenarios do mundo real.

Estratégias de

Envolvimento

- Utilize aderecos, fantoches e
materiais visuais.
- Reforgco positivo e atividades

curtas e interativas.

- Facilite discuss6es em grupo e
atividades com os pares.
- Incentive a partilha de

experiéncias individuais.

- Promova o] pensamento
independente e a analise critica.
- Facilite debates e discussées

éticas.
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Moédulo 1 / Sesséao 2

Faixa Etaria 6-10 Anos 11-14 Anos 15-17 Anos
. - Adote linguagem madura,
- Adote linguagem clara, . i
. . adequada a faixa etaria, e recorra
- Adote linguagem simples, | adequada a faixa etaria, e recorra

Linguagem e Contetdo

adequada a faixa etaria, e recorra
a exemplos e pistas visuais.
- Explique conceitos através de

histérias e jogos.

a exemplos relacionados com os

pares e situacdes reais do
contexto escolar.
- Discuta redes sociais, pressao

dos pares e amizades.

a aplicacdoes do mundo real, como
entrevistas e apresentacoes
publicas.

- Aborde cenarios desafiantes,
como ciberbullying ou resolugao de

conflitos.

1.5 Comunicagao Nao-
Verbal: Contacto Visual,

Andar, Postura

- Jogo: “Anda como um Heréi” -
Facilite a pratica de andar com
confianca, como um super-heroi.

- Exercicio de Espelho: Facilite a
imitacdo de posturas confiantes e
vulneraveis.

- Observacgao: Apresente exemplos
de linguagem corporal 'confiante' e
fantoches ou

'timida' com

brinquedos.

- Exercicio em Pares: Pratique
manter contacto visual e andar com
confianca em pares.
- Tarefa de Observacgao:
Identifique e dé feedback sobre
posturas confiantes e vulneraveis.

- Role-Playing de Cenarios:
Oriente a representacdao de como
entrar numa sala com confianca e

nao com timidez.

- Exercicio de Reflexdo: Analise a
linguagem corporal em primeiras
impressdes, como em entrevistas de
emprego.

- Role-Playing: Pratique o contacto
visual e uma postura confiante em

diferentes cenarios, como
apresentar uma ideia ou responder a
perguntas numa reunido.

Feedback dos
feedback

linguagem corporal.

Pares: Partilhe

construtivo sobre a
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1.6 Comunicacao Verbal:
Voz, Confianga,

Inteligéncia Emocional

- Role-Playing com Narrativa:
Represente cenarios que exigem
uma voz firme, como pedir ajuda a
um professor.

- Pratica de Frases de Confianga:
Oriente a repeticao de afirmacgoes
positivas, como 'Eu consigo fazer
isto!'

- Jogo das Emocgodes: Pratique a
identificacdo e a expressao de

emocOes de forma calma.

- Simulacao de Conflito: Facilite a
pratica de respostas assertivas em
conflitos entre pares, como em
provocacoes.

- Role-Playing: Trabalhe a calma e
a confianca em diferentes cenarios,
como durante a apresentacao de um
trabalho em sala de aula.

- Discussdao em Grupo: Discuta

emocodes e controlo na comunicagao.

- Debate: Facilite a pratica da

comunicagao assertiva em
discussdes sobre politicas escolares.
- Simulagdo de Cenarios:
Represente conflitos que exigem
controlo emocional, como a
resolucao de mal-entendidos.

- Reflexao: Discuta a confianga e o

controlo emocional na vida real.

Estratégias de

Envolvimento

- Utilize aderegos, jogos e
cenarios divertidos.

- Dé incentivo e reforgo positivo.

- Facilite discussdes em grupo e
feedback entre pares.
- Incentive a partilha de

experiéncias individuais.

- Promova o pensamento critico e

atividades conduzidas pelos
pares.
- Facilite debates e reflexdes sobre

aplicacoes reais e objetivos futuros.
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Modulo 2 / Sessdo 3

Faixa Etaria 6-10 anos 11-14 anos 15-17 anos
- Adote linguagem simples, .
. i - Adote linguagem clara,
adequada a faixa etaria, e . .
adequada a faixa etaria, e recorra - Adote linguagem madura,

Linguagem e Conteudo

recorra a exemplos do
quotidiano, como amizades e
partilha de brinquedos.

- Incorpore histoérias, recursos
visuais e dramatizacdes para

ilustrar a empatia.

a exemplos relacionados com os
pares.

- Discuta questoes de amizade,
dindmica de grupo e interacoes

nas redes sociais.

adequada a faixa etaria.
- Discuta cenarios complexos, como
interacdes online, pressao dos colegas

e questdes sociais.

2.1 Empatia

- Narracao de Histéria: Conte
uma histéria em que um
personagem ajuda um amigo
triste. Discuta como a empatia
foi demonstrada.

- Dramatizagao: Facilite uma
dramatizacdo para explorar
formas de confortar colegas.

- Discussao em Grupo:
Pergunte: “"Como se sentiriam se

0 V0SsO amigo estivesse triste?”

- Apresentacao: Explique a
empatia usando exemplos da vida
real (por exemplo, ajudar um colega
de turma).

- Dramatizacgao: Oriente
dramatizacOes sobre ajudar colegas
em situacdo de exclusao.

- Discussdao em Grupo: Reflita
sobre o papel da empatia na gestao

de conflitos.

- Debate: Discuta o papel da empatia
na prevencao do bullying e na
promocgao da inclusao.
- Role-Playing: Facilite uma
simulagdo sobre como ajudar um
colega a enfrentar o ciberbullying.

- Reflexao: Promova uma reflexao
escrita sobre como a empatia melhora

a cultura escolar.
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2.2 Empatia e Qualidade
de Vida

- Brainstorming: Crie uma

“Arvore da Gentileza” com

maneiras de demonstrar
empatia.

- Reflexao Guiada: Partilhe
uma ocasiao em que ajudou um
amigo e como se sentiu.

- Estudo de Caso: Discuta uma
historia em que a gentileza

deixou todos mais felizes.

- Brainstorming: Discuta como a
empatia melhora a dindmica e a
felicidade da turma.

- Reflexao Guiada: Promova a
redacao de um pequeno texto sobre
uma ocasido em que se sentiram
apoiados.

- Estudo de Caso: Analise um
cendario em que a empatia resolveu

um mal-entendido.

- Brainstorming: Discuta a ligacao
da empatia com a saude mental e o
bem-estar social.
- Reflexao Guiada: Reflita sobre

empatia, felicidade e inteligéncia
emocional.

- Estudo de Caso: Analise um
exemplo real de empatia que leva a
uma mudanca positiva e a um bem-

estar melhorado.

Estratégias de

envolvimento

- Use recursos Vvisuais,
desenhos e historias simples.
- Forneca reforgo positivo e
mantenha as atividades curtas

e interativas.

- Facilite discussoes entre grupos

de pares e atividades
colaborativas.

- Incentive a partilha de
experiéncias e reflexdes
individuais.

- Promova o pensamento critico,

debates e discussoes éticas.

- Facilite atividades que exijam
pensamento independente e
lideranca.
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Moédulo 2 / Sessédo 4

Faixa Etaria

6-10 anos

11-14 anos

15-17 anos

Linguagem e Conteudo

- Adote linguagem simples,
adequada a faixa etaria, e recorra
a exemplos do quotidiano, como
amizades e partilha.

- Explique conceitos por meio de
recursos

histérias, jogos e

visuais.

- Adote linguagem clara,
adequada a faixa etaria, e recorra
a exemplos relacionados com os
pares, como grupos de amigos e
dinamicas sociais na escola.

- Discuta cenarios envolvendo redes

sociais e dinamicas de grupo.

- Adote linguagem madura,
adequada a faixa etaria, e recorra
a cenarios do mundo real, como

interagoes online, preconceito social.

2.3 Preconceitos /

Julgamentos

- Dramatizacdao de Historias:

Encene histérias em que os
personagens enfrentam preconceito
(por exemplo, exclusdao com base na
aparéncia).

- Discussdao em Grupo: Converse
sobre como tratar os outros com
gentileza.

- Reflexao: Promova a elaboracao
de um desenho ou texto sobre uma
forma de ser gentil com alguém

diferente.

- Simulacao de Cenario: Simule
envolvendo

(por
exclusao no almoco).

cenarios preconceito

entre  colegas exemplo,
- Discussdao em Grupo: Realize um
brainstorming sobre maneiras de
desafiar o preconceito na escola.

- Reflexdo: Facilite exercicios de
reflexao para identificar estratégias

de inclusao.

- Simulacgao de Cenario:

Dramatize situacdes do mundo real

(por exemplo, desafiando
esteredtipos).
- Debate: Discuta o impacto do

preconceito na sociedade.
- Reflexao: Incentive a identificacao
de uma acao especifica para desafiar

0 preconceito.
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2.4 Autoestima e Amor-

proéprio

- Diario Orientado: Promova o
registo, em desenho ou por escrito,
de coisas que apreciam em si
mesmos.

- Atividade em Grupo: Promova a
partilha do que os faz sentir bem.

- Atencao Plena: Facilite a pratica

de exercicios respiratorios simples.

- Reflexdo no diario: Promova o
registo escrito sobre pontos fortes e
conquistas.

- Discussao em Grupo: Promova a
partilha de maneiras de desenvolver
0 amor-proprio.

- Atencao Plena: Facilite a pratica

de meditacdo guiada.

- Reflexdao Critica: Promova a
elaboracdo de um texto sobre a
autoestima.

- Dinamica de Grupo: Discuta
estratégias de amor-proprio.

- Simulacdo: Facilite a pratica de

respostas assertivas a desafios.

Estratégias de

Envolvimento

- Use histérias, desenhos e
dramatizacoes simples.
- Forneca reforco positivo e

mantenha as atividades curtas.

- Facilite discussoes entre pares e
dramatizacoes.
- Incentive reflex0es pessoais e

partilha.

- Promova o pensamento critico e
os debates.

- Facilite atividades que estimulem o
pensamento independente e

lideranca.
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Moédulo 2 / Sessdo 5

Faixa Etaria

6-10 anos

11-14 anos

15-17 anos

Linguagem e Conteudo

- Adote

adequada a faixa etaria, e recorra

linguagem simples,
a exemplos do quotidiano, como
regras de sala de aula e partilha de
brinquedos.

- Explique conceitos por meio de

histérias e recursos visuais.

- Adote linguagem clara,
adequada a faixa etaria, e recorra
a exemplos relacionados com os
pares, como projetos em grupo e
tarefas familiares.

- Discuta situacdes escolares da
vida real e interagoes basicas nas

redes sociais.

- Adote linguagem madura,
adequada a faixa etaria, e recorra
a exemplos do mundo real, como
leis, direitos humanos, deveres
sociais.

éticos

- Discuta cenarios

complexos e dinamicas sociais.

2.5 Direitos e Deveres

- Narrativa: Partilhe uma historia
em que um personagem aprende a
respeitar os direitos dos outros (por
exemplo, revezar).

- Dramatizacao: Encene cenarios
como a partilha de materiais
escolares.

- Reflexdo: Promova a elaboracao
de um desenho ou texto sobre uma

forma de respeitar os outros.

- Apresentacgao: Explique direitos e
responsabilidades utilizando

exemplos, como respeitar as

opinides dos colegas.

- Role-Playing: Pratique a
simulacdo de conflitos sobre
responsabilidades, como em

trabalhos de grupo.
- Debate: Discuta as consequéncias
de ndo fazer tarefas ou seguir

regras.

- Debate: Discuta questdes reais de
direitos (por exemplo, equilibrar a
liberdade pessoal com os deveres
sociais).

- Role-Playing: Pratique a
simulacdo de cenarios, como a
resolucdo de um conflito sobre
direitos pessoais.

- Reflexao: Incentive a identificacao
de maneiras de promover respeito

mutuo e responsabilidade.
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Estratégias de

Envolvimento

- Use histérias, recursos visuais e
dramatizacoes simples.

- Forneca reforc¢o positivo.

- Mantenha as atividades curtas e

envolventes.

- Facilite discussOes entre pares e
dramatizacoes.

- Incentive a partilha de
experiéncias individuais.

- Utilize debates guiados para

exploracao.

- Promova o pensamento critico e
o debate ético.

- Facilite discussoes lideradas por
pares e analises de cenarios do

mundo real.
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Modulo 3 / Sessdo 6

Faixa Etaria 6-10 anos 11-14 anos 15-17 anos
- Adote linguagem simples, - Adote linguagem madura,
adequada a faixa etaria, e recorra . adequada a faixa etaria, e recorra
- Adote linguagem clara,

Linguagem e Conteudo

a exemplos do quotidiano, como
situacOes de se perder ou falar com
desconhecidos.

- Utilize histérias e recursos

visuais e jogos para facilitar a

adequada a faixa etaria, e recorra
a exemplos reais, como pressao de
grupo,

abordagem de estranhos.

passeios em grupo ou

a cenarios do mundo real, como

transporte publico, festas,
interagoes online.
- Discuta situacbes sociais

complexas e estratégias de

3.1 Identificagdo de
Situacoes de Perigo

compreensao. seguranca.
- Narrativa: Partilhe uma histéria _
) . ) o - Estudo de Caso: Discuta
sobre um personagem que identifica | - Estudo de Caso: Analise cenarios
exemplos do mundo real (por

uma situagao de risco (por exemplo,
ser abordado por um estranho).

- Simulagao: Pratique o}
reconhecimento de sinais de perigo
com dramatizacdo (por exemplo,
ficar perto de um adulto de
confianga).

- Discussao em Grupo: Converse
sobre o que fazer se eles se sentirem

inseguros.

como ser pressionado por colegas ou
ser seguido.

- Simulacao: Facilite a pratica de
respostas a situagdes de risco (por
exemplo, dizer ndo a pressdo dos
colegas).

- Discussao em Grupo: Promova a
partilha de experiéncias e a

discussao de respostas seguras.

exemplo, situacdes sociais inseguras
ou transporte publico).

- Simulacao de Cenarios: Facilite a
pratica de tomadas de decisdes
rapidas em cenarios de alto risco.

- Definicdo de Metas: Oriente o
desenvolvimento de planos de agao
pessoais para gerir situagdes de risco

com confianga.
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Estratégias de

Envolvimento

- Apresente histérias, recursos
visuais e dramatizacoes.

- Mantenha as atividades curtas e
interativas.

- Forneca reforcgo positivo.

- Facilite discussodes entre pares e
atividades em grupo.

- Incentive a partilha de
experiéncias individuais.

- Utilize simulagoes guiadas para

pratica.

- Promova o pensamento critico e
simulagdes do mundo real.
- Facilite debates e reflexoes sobre

estratégias de seguranca pessoal.
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Modulo 3 / Sessdo 7

Faixa Etaria

6-10 anos

11-14 anos

15-17 anos

Linguagem e Conteudo

- Adote

adequada a faixa etaria, e recorra

linguagem simples,
a exemplos do quotidiano, como

discussoes sobre brinquedos,

disputas na sala de aula.
- Explique a reducdao da tensao

usando histérias e recursos

visuais.

- Adote linguagem clara,
adequada a faixa etaria, e recorra
a exemplos relacionados com os

pares, como desentendimentos com

amigos, conflitos em projetos de
grupo.

- Introduza conceitos de
comunicacao assertiva e

respeitosa.

- Adote linguagem madura,
adequada a faixa etaria, e recorra
a cenarios do mundo real, como
discussdoes familiares, pressao de
colegas, conflitos online.

- Discuta dinamicas complexas de

conflitos.

3.2 O Desescalar de

Situacdes Verbais

- Dramatizacao de Narrativa:
Conte historias curtas sobre amigos
que discordam e pratique maneiras
de manter a calma.

- Analise de Grupo: Promova uma
discussao sobre como "manter a
calma" e "usar palavras gentis".

- Reflexdo: Promova a elaboragao
de um desenho ou texto sobre uma
ocasido em que resolveram uma

discussao com calma.

- Role-Playing: Simule a reducao
de conflitos entre colegas, como
desentendimentos no trabalho em
grupo.

- Analise de Grupo: Identifique o
que funcionou e discuta alternativas.
- Discussao Orientada: Aborde a
importancia de manter a calma para

resolver conflitos eficazmente.

- Simulacao de Cenario: Pratique a
reducdo da tensdao em conflitos reais,
como discussdes online ou disputas
familiares.

- Analise de Grupo: Analise
criticamente as técnicas utilizadas e
debata alternativas.

- Reflexao: Promova a partilha e
discussdo de estratégias para gerir

conflitos verbais.
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Estratégias de

Envolvimento

- Use histérias, dramatizacoes e
recursos visuais.

- Forneca reforcgo positivo.

- Mantenha as atividades curtas e

envolventes.

- Facilite discussOes entre pares e
dramatizacoes.

- Incentive a partilha de
experiéncias e reflexoes

individuais.

- Promova o pensamento critico e
simulagdes do mundo real.
- Facilite discussoes lideradas por

pares e analises reflexivas.
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Moédulo 3 / Sessdo 8

Faixa Etaria

6-10 anos

11-14 anos

15-17 anos

Linguagem e conteddo

- Adote linguagem simples,
adequada a faixa etaria, e recorra
a exemplos do quotidiano, como

atividades em sala de aula e jogos de

- Adote

adequada a faixa etaria, e recorra

linguagem clara,
a exemplos relacionados com os
pares, como apresentagdes em sala

de aula ou atividades em grupo.

- Adote linguagem madura,
adequada a faixa etaria, e recorra
a cenarios do mundo real, como

falar em publico ou participar em

3.3 Principios da

Autoconfianga

recreio. ] N entrevistas.
- Promova discussoes sobre
- Utilize histérias e recursos - Explore desafios, como a pressao
. . o autoconfianca na escola, em .
visuais para facilitar a dos colegas, e promova reflexdes
N desportos e em ambientes . .
compreensao. sobre aspiracoes futuras.
sociais.
) - Simulagdo de Cenarios: Oriente
- Dramatizacao: Pratique cenarios, | - Dramatizacgao: Organize N
N a simulagdo de desafios do mundo
como responder a uma pergunta de | encenagoes simples, como

um professor ou participar num novo
jogo.

- Dinamica de Grupo: Promova a
partilha de uma forca ou conquista
pessoal.

- Discussao Guiada: Aborde como
tentar coisas novas pode gerar

confianga.

apresentacbes em sala de aula ou
situacdes em jogos coletivos.
- Dinamica de Grupo: Realize
exercicios de trabalho em equipa
para aumentar a confiancga.

- Discussao Guiada: Oriente uma
reflexdo sobre situacdes em que a

confianga ajudou a superar desafios.

real (por exemplo, falar em publico,
participar em entrevistas).

- Dinamica de Grupo: Promova a
partilha de conquistas e objetivos
pessoais.

- Feedback dos Colegas: Promova
a reflexdo sobre as estratégias de
construgdo de confianca de cada um

com feedback dos colegas.

Pagina 57 de 87
Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo refletem necessariamente a posi¢cdo da Unido Europeia ou da Agéncia Nacional
para a Gestdo do Programa Erasmus+ Educacdo e Formacgdo. Nem a Unido Europeia nem a Agéncia Nacional podem ser tidos como responsaveis por essas opinides.




/ R Co-funded by
the European Union

SHFEPRDJECT

- Use histérias, recursos visuais e - Promova o pensamento critico,
- Facilite discussodes entre pares e
; dramatizacoes. discussoes lideradas por pares e
Estratégias de atividades em grupo.
- Forneca reforcgo positivo. aplicac6es no mundo real.
Envolvimento - Incentive reflexdes pessoais e
- Mantenha as atividades curtas e . - Facilite sessdes de feedback
partilha de experiéncias.
interativas. reflexivo.
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Modulo 3 / Sessdo 9

Faixa Etaria 6-10 anos 11-14 anos 15-17 anos
. - Adote linguagem madura,

. . - Adote linguagem clara, . L.
- Adote linguagem simples, adequada a faixa etaria, e recorra

Linguagem e Conteldo

adequada a faixa etaria, e recorra
a exemplos do quotidiano, como
sentir-se nervoso antes de um teste.
- Explique emogdes com histérias e

recursos visuais.

adequada a faixa etaria, e recorra
a exemplos relacionados com os
pares, como discussdes com
amigos, stress na sala de aula.

- Discuta emogodes e pensamentos

usando cenarios relacionaveis.

a cenarios do mundo real, como
stress de exames, pressao dos
colegas.

- Analise crengas irracionais e

suas consequéncias em

profundidade.

3.4 Identificacdo das

Emogoes e Pensamentos

- Exercicio de atencdo plena:

Pratique técnicas simples de

respiragao e histérias de
relaxamento guiadas.

- Dramatizagao: Encene cenarios
como sentir-se nervoso antes de
falar.

- Atividade em Grupo: Identifique
e desenhe emocdes, discutindo como

geri-las.

- Exercicio de atencao plena:
Pratique técnicas de respiragdo e
varreduras corporais.

- Role-Playing: Facilite discussdes
simuladas com amigos, aplicando
reestruturagao cognitiva.

- Atividade em Grupo: Facilite a
identificacdo de crencas irracionais e
a criacao de alternativas positivas

em grupo.

- Exercicio de atencdao plena:

Oriente uma meditagdo ou um
relaxamento muscular progressivo.
- Role-Playing: Pratique a
simulagdo de situagbes de alto

stress, como falar em publico,
aplicando reestruturacdo cognitiva.
- Atividade em Grupo: Discuta
crencas irracionais e substitua-as

por alternativas légicas.

Estratégias de

Envolvimento

- Use historias, desenhos e
exercicios guiados.

- Forneca reforgo positivo.

- Facilite discussoes entre pares e

dramatizacgoes.

- Promova o pensamento critico e

aplicacoes no mundo real.
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- Mantenha as atividades curtas e | - Incentive a partilha de | - Facilite discussoes lideradas por
divertidas. experiéncias e reflexdoes | pares e feedback reflexivo.
individuais.
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Moédulo 4 / Sessdo 10

Faixa Etaria

6-10 anos

11-14 anos

15-17 anos

Linguagem e Conteudo

- Adote linguagem simples,
adequada a faixa etaria, e recorra
a exemplos do quotidiano, como
momentos antes de uma prova ou

durante um jogo.

- Adote linguagem clara,
adequada a faixa etaria, e recorra
a exemplos do quotidiano, como o
stress antes de um exame ou

desafios em interacOes sociais.

- Adote linguagem madura,
adequada a faixa etaria, e recorra
a cenarios do mundo real, como
pressao de exames ou resolucdo de

conflitos.

4.1 Técnicas de

Relaxamento

- Utilize histérias e recursos
L N - Discuta situacdes relacionadas | - Analise gatilhos emocionais
visuais para facilitar a .
B com oOs pares. complexos e resiliéncia.
compreensao.
- Demonstracao: Ensine a - Demonstracao: Oriente a pratica

respiracao profunda usando imagens
divertidas (por exemplo, “sinta o
cheiro da flor, apague a vela”).

- Exercicio Guiado: Pratique o
relaxamento muscular (por exemplo,
“aperte e afrouxe as maos”).

- Dramatizacgdo: Encene situacoes
como se sentir nervoso antes de uma

apresentacao em sala de aula.

- Demonstracao: Oriente a pratica
de respiracao profunda e varreduras
corporais.

- Exercicio Guiado: Oriente um
exercicio de atengao plena para gerir
o stress relacionado com a escola.

- Role-Playing: Facilite simulacdes
para gerir conflitos entre colegas ou

lidar com a ansiedade em testes.

de respiracdo profunda avancada e
relaxamento muscular progressivo.

- Exercicio Guiado: Oriente um
exercicio de meditagdo mindfulness
para lidar com gatilhos emocionais.

- Role-Playing: Facilite a aplicacao
de técnicas para resolver conflitos ou
gerir momentos de stress, como

durante exames.

Estratégias de

Envolvimento

- Use histérias, recursos visuais e

exercicios ludicos.

- Facilite discussdes entre pares e

praticas em grupo.

- Promova o pensamento critico e

a pratica reflexiva.
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- Mantenha as atividades curtas e | - Incentive a partilha de | - Facilite o feedback dos colegas e
interativas. experiéncias. aplicacoes reais de técnicas de
- Forneca reforcgo positivo. - Use exercicios guiados para | relaxamento.

pratica.
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Modulo 4 / Sessdes 11-12

Faixa Etaria

6-10 anos

11-14 anos

15-17 anos

Linguagem e Conteldo

- Adote

adequada a faixa etaria, e recorra

linguagem simples,
a exemplos do quotidiano, como
conflitos no recreio.

- Explique conceitos com histoérias e

recursos visuais.

- Adote linguagem clara,
adequada a faixa etaria, e recorra
a cenarios concretos, como
conflitos entre colegas ou areas
escolares lotadas.

- Focalize em estratégias praticas

de seguranga.

- Adote

adequada a faixa etaria, e recorra

linguagem madura,

a cenarios do mundo real, como
transporte publico, eventos sociais.

- Discuta avaliagcdes de risco
complexas e estratégias de

segurancga.

4.2 Defesa Pré-conflito

- Demonstracao: Mostre posturas
defensivas simples (por exemplo,
mados para cima, dar um passo para
tras).

- Simulagao de Cenarios: Pratique
a seguranca durante conflitos no
recreio.

- Role-Playing: Facilite a encenacgdo
de cenarios que exijam manter

distancia e pedir ajuda.

- Demonstracao: Facilite a pratica
de posturas defensivas e o uso de
distancias seguras.

- Simulacao de Cenarios: Oriente
a identificacdo de pontos de fuga em
ambientes escolares, como
corredores.

- Role-Playing: Facilite a pratica de
reduzir conflitos entre colegas ou em

situagBes tensas em grupo.

- Demonstracao: Facilite a pratica
de posturas defensivas e técnicas de
negociacao.

- Simulacao de Cenarios: Organize
simulagdes de situacdes de risco em
locais publicos, como paragens de
autocarros.

- Role-Playing: Facilite a pratica de
reduzir a tensao e aplicar reagdes
estratégicas em cenarios de conflito

do mundo real.
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Estratégias de

Envolvimento

- Use histérias, recursos visuais e
dramatizacoes ludicas.

- Forneca reforcgo positivo.

- Mantenha as atividades curtas e

envolventes.

- Facilite discussdoes entre pares,
exercicios baseados em cenarios
e feedback em grupo.

- Incentive a partilha de

experiéncias individuais.

- Promova o pensamento critico,
aplicacbes no mundo real e
feedback estruturado.

- Facilite reflexdes lideradas por

pares e discussoes estratégicas.
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Moédulo 4 / Sessdo 13

Faixa Etaria 6-10 anos 11-14 anos 15-17 anos
. . - Adote linguagem clara, | - Adote linguagem madura,

- Adote linguagem simples, . . . . L.
adequada a faixa etaria, e | adequada a faixa etaria, e recorra

Linguagem e Conteudo

adequada a faixa etaria, e recorra
a exemplos do quotidiano, como
conflitos no recreio.

- Expligue por meio de histdrias e

recursos visuais divertidos.

recorra e cenarios concretos,

como conflitos entre colegas,
corredores lotados.
- Foco em estratégias claras e

praticas.

a cenarios do mundo real, como
discussdes em espagos publicos.

- Discutir estratégias defensivas
complexas e consciéncia

situacional.

4.3 Autodefesa: Conflito

de Primeiro Impacto

- Demonstracao: Ensine posturas e
movimentos bdasicos para responder
a empurrdoes ou agarramentos.

- Simulacao de Cenario: Pratique
manter distancia durante confrontos
Iddicos.

- Role-Playing: Facilite a encenacao
de conflitos simples, com foco em

manter o equilibrio.

- Demonstracao: Pratique técnicas
defensivas para ataques comuns,
COmMo socos e empurroes.

- Simulacao de Cenarios: Promova
a pratica de respostas seguras a
conflitos em espacos escolares.

- Role-Playing: Pratique a
manutencdo do equilibrio e da

distancia em situacbes de confronto.

- Demonstracao: Facilite a pratica
de posturas defensivas,
posicionamento e movimentos
estratégicos.

- Simulacao de Cenario: Oriente
respostas a conflitos do mundo real,
como situacbes em transporte
publico.

- Role-Playing: Facilite simulagoes
de altercagoes fisicas, com foco na

compostura e na redugao da tensdo.
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Estratégias de

Envolvimento

- Use histérias, dramatizacoes
ladicas e demonstracoes
simples.

- Forneca reforcgo positivo.

- Mantenha as atividades curtas e

divertidas.

- Facilite discussdes entre pares,
dramatizacOoes e sessOes de
feedback.

- Incentive reflexdes e praticas

pessoais.

- Promova o pensamento critico,
simulagcbes do mundo real e
feedback estruturado.

- Facilite a pratica e a anadlise de
técnicas defensivas lideradas por

colegas.
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Moédulo 4 / Sessdo 14

Faixa Etaria

6-10 anos

11-14 anos

15-17 anos

Linguagem e Conteudo

- Adote linguagem simples,
adequada a faixa etaria, e recorra
a conceitos basicos, como ficar
longe do perigo.

- Utilize historias, recursos
visuais e exemplos ladicos para

facilitar a compreensao.

- Adote linguagem clara, adequada a
faixa etaria, e recorra a exemplos
relacionados com os pares, como
confltos no patio da escola,
corredores lotados.

- Introduza estratégias praticas

de seguranga.

- Adote

adequada a faixa etaria, e recorra

linguagem madura,

a cenarios do mundo real, como
espacos publicos, reunides sociais.
- Discuta cenarios complexos e

tomada de decisOes estratégicas.

4.4 Acoes Técnicas
segundo a Distancia do

Agressor

- Demonstracao: Mostre passos
simples para 0s lados e
distanciamento seguro (por

exemplo, cenarios de recreio).

- Dramatizagao: Ajude as criangas
a praticar gestos simples, como
levantar a mao para dizer 'pare' e

dar um passo atras.

- Reflexao: Aborde como
permanecer seguro mantendo
distancia.

- Demonstracao: Pratique
movimentos defensivos e mantenha
distancia.

- Simulagao de Cenario: Oriente a
identificacdo de pontos de fuga em
ambientes escolares.
- Dramatizagdao: Promova a
utilizacdo de palavras e gestos para

acalmar conflitos entre colegas.

- Demonstragao: Apresente

técnicas avancgadas de
distanciamento.

- Simulacdo de cenario: Promova
a pratica de estratégias para reduzir
conflitos em ambientes publicos.
- Simulagao de Cenarios: Pratique
posicionamento defensivo em

contextos reais.
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4.5 Restringir a Acao do
Agressor através de

Imobilizacoes

- Demonstragdo: Ensine pegadas
simples e seguras (por exemplo, dar
as maos para parar de empurrar).

- Dramatizacao: Pratique

imobilizacoes seguras com
contencdo suave.
- Discussao: Aborde a importancia

de pedir ajuda a um adulto.

- Demonstracao: Pratique técnicas
de imobilizagdo seguras.

- Simulacao de Cenario: Simule
conflitos entre pares que exijam
contencgdes seguras.

- Discussao: Aborde quando a

contencdo é apropriada e ética.

- Demonstracgao: Aplique
imobilizacdes com foco em controle
e seguranga.

- Simulacao de Cenario: Pratique
contengao em situagdes de risco.

- Estudo de

consideracdes éticas e legais.

Caso: Discuta

4.6 Reconhecer Pontos de

Fuga

- Atividade em Grupo: Identifique
lugares seguros na sala de aula e no
recreio.

- Simulagao: Pratique correr para
lugares seguros.

- Dramatizacao: Encene com as
criancas como pedir ajuda a um
adulto durante uma situacdo de

fuga.

- Anadlise de Grupo: Promova a
andlise de rotas de fuga na escola,
como corredores e saidas.

- Simulagao: Pratique a criagdo de
barreiras com moéveis.

- Dramatizagao: Promova cenarios

de fuga com feedback dos colegas.

- Simulacao de Cenarios: Oriente
a identificacdo e utilizacdo de saidas
em ambientes complexos, como no
transporte publico.

- Simulacao de Cenarios: Oriente
a pratica de estratégias de fuga e
pedido de ajuda.

- Reflexdo: Promova a avaliagao de

estratégias de fuga.

Estratégias de

Envolvimento

- Use histérias, dramatizacoes
ladicas e recursos visuais.

- Mantenha as atividades curtas e
divertidas.

- Forneca reforgo positivo.

- Facilite discussdes entre pares,
de

feedback orientado.

simulagoes cenarios e

- Incentive a partilha e as

reflex0es pessoais.

- Promova o pensamento critico,
simulagbes do mundo real e
feedback estruturado.

- Facilite a andlise de estratégias

liderada por pares.
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Moédulo 4 / Sessdo 15

Faixa Etaria

6-10 anos

11-14 anos

15-17 anos

Linguagem e Conteudo

- Adote uma linguagem simples,
adequada a faixa etaria, e recorra
a conceitos basicos, como manter-
se seguro durante uma luta.

- Utilize historias, recursos
visuais e exemplos ludicos para

facilitar a compreensao.

- Adote linguagem clara,
adequada a faixa etaria, e recorra
a cenarios concretos, como
conflitos entre colegas (por exemplo,
lutas no recreio).

- Foco em estratégias praticas de

seguranga.

- Adote linguagem madura,
adequada a faixa etaria, e recorra
a cenarios do mundo real, como
altercacdes publicas.

- Discuta estratégias defensivas
complexas e consciéncia

situacional.

4.7 Autodefesa: Conflito
de Segundo Impacto

- Simulagao: Pratique técnicas
basicas para se soltar e recuar com
seguranca.

- Role-Playing: Facilite a encenacao
de conflitos simples que envolvam
empurrdes ou pegas.

- Avaliacdao Dinamica: Identifique
(por
exemplo, correr até um professor).

lugares seguros para fugir

- Simulagao: Pratique o controle da
agressdao durante conflitos entre
colegas.

- Role-Playing: Oriente a pratica de
transicoes entre posicdes em pé e no
chao.

- Avaliacao: Promova a
identificacdo de rotas de fuga em

ambientes escolares.

- Simulacgao: Oriente a aplicacdo de

técnicas avancadas de controle,
como soltar-se de pegas e recuperar
o equilibrio.

- Simulagao de Cenarios: Oriente a
pratica de transicbes estratégicas
entre posicoes.

- Avaliacao: Promova a analise de
opgoes ambientes

de fuga em

complexos.

Estratégias de

Envolvimento

- Use histérias, recursos visuais e
dramatizagdes simples.

- Forneca reforgo positivo.

- Facilite discussdes entre pares e

exercicios de dramatizagao.

- Promova o pensamento critico e

aplicagdes no mundo real.
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- Mantenha as atividades curtas e | - Incentive feedback e reflexdes | - Facilite feedback estruturado e

envolventes. sobre o desempenho. reflexoes lideradas por colegas.
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Modulo 4 / Sessdo 16

Faixa Etaria

6-10 anos

11-14 anos

15-17 anos

Linguagem e Conteudo

- Adote uma linguagem simples,
adequada a faixa etaria, e recorra
a exemplos do quotidiano, como
partilha e interacdes no recreio.

- Explique igualdade e diversidade
por meio de histérias e recursos

visuais.

- Adote uma linguagem clara,
adequada a faixa etaria, e recorra
a exemplos relacionados com os
pares, como projetos de grupo,

interacbes em redes  sociais.
- Discuta conceitos basicos de

justica e inclusao.

- Adote linguagem madura,
adequada a faixa etaria, e recorra
a cenarios do mundo real, como
inclusdo social, desafios sociais.

- Explore tépicos complexos como

discriminacgdo sistémica.

4.8 Cidadania pela

Igualdade e Inclusao

- Apresentacgao: Explique igualdade
e diversidade usando histdrias com
personagens de origens diversas.

- Discussdao em Grupo: Aborde a
importancia de tratar todos com
gentileza.

- Dramatizacao: Encene cenarios
em que a inclusdo é necessaria (por
convidar um

exemplo, colega

excluido).

- Apresentacao: Discuta os tipos de
diversidade e justica.

- Analise de Caso: Oriente a
identificacdo de discriminacdao em
interacodes entre pares.

- Dinamica de Grupo: Promova o
desenvolvimento de estratégias para

fomentar o respeito na escola.

- Analise de Caso: Analise casos de
discriminacdo do mundo real (por
exemplo, noticias).

- Role-Playing: Facilite a

exploracgdo de cendrios que
envolvam preconceito no local de
trabalho ou na sociedade.

- Plano de Acao Pessoal: Facilite a
elaboracdo de estratégias de

inclusdo comunitaria.
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Estratégias de

Envolvimento

- Use histérias, recursos visuais e
dramatizacoes simples.

- Forneca reforc¢o positivo.

- Mantenha as atividades curtas e

divertidas.

- Facilite discussdes entre pares,
estudos de caso e exercicios
colaborativos.

- Incentive a partilha de

experiéncias individuais.

- Promova o pensamento critico,
debates e reflexdes lideradas por
pares

- Facilite a resolugao de
problemas do mundo real e o

planeamento de agoes.
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Modulo 5 / Sessdo 17

Faixa Etaria

6-10 anos

11-14 anos

15-17 anos

Linguagem e Conteudo

- Adote linguagem simples,
adequada a faixa etaria, e recorra
a exemplos do quotidiano, como
escolher amigos, partilhar
brinquedos.

- Expligue por meio de historias e

recursos visuais.

- Adote

adequada a faixa etaria, e recorra

linguagem clara,
a exemplos relacionados com os
pares, como projetos escolares em
grupo,

amigos.

desentendimentos com

- Discuta conceitos basicos de

inteligéncia emocional.

- Adote

adequada a faixa etaria, e recorra

linguagem madura,

a cenarios do mundo real, como

gestdo de conflitos, decisOes
coletivas.
- Explore principios complexos de

inteligéncia emocional.

5.1 Tomada de Decisdes

- Apresentacao: Explique a tomada
de decisoes através de histérias (por
exemplo, uma personagem a decidir
partilhar).

- Role-Playing: Facilite a pratica de
decisdes simples, como escolher
ajudar um amigo.

- Reflexd@o: Oriente a elaboragdo de
um desenho ou uma breve descricao

sobre uma decisdo recente.

- Analise de Caso: Facilite a

discussao sobre conflitos entre

colegas e como as emocoes
influenciam as decisdes.

- Role-Playing: Facilite a pratica de
lidar com decisdes em grupo, como
ao trabalhar num projeto de turma.
- Reflexdo: Oriente a identificacao
de emocbes envolvidas na tomada

de decisoes.

- Simulacao de Cenarios: Facilite a
pratica de tomadas de decisbes em
situac0es complexas, como pressao
de grupo ou stress.

- Reflexdo: Promova a anadlise de
decisdes passadas e a exploragao de

alternativas.
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5.2 Enriquecimento das

Relacoes Interpessoais

- Narracao de Histdrias: Partilhe
histérias sobre personagens que
demonstram respeito e empatia.

- Discussao em Grupo: Aborde a
importancia de ser gentil com os
colegas.

- Role-Playing: Promova a pratica
de usar palavras gentis e oferecer

ajuda a amigos.

- Discussao em Grupo: Aborde a
importancia de respeitar as opinides
dos colegas.

- Role-Playing: Facilite a pratica de
gestdao de conflitos de forma
respeitosa.

- Reflexdao: Promova a partilha de
individuais

experiéncias com

empatia.

- Analise de Caso: Facilite a analise
de cenarios do mundo real, como
mal-entendidos culturais.

- Role-Playing: Oriente a pratica de
gestdao de conflitos e apoio entre
colegas.

- Reflexao: Promova a exploragao
de preconceitos pessoais e

estratégias para os superar.

Estratégias de

Envolvimento

- Use histérias, recursos visuais e
dramatizacoes simples.

- Forneca reforcgo positivo.

- Mantenha as atividades curtas e

interativas.

- Facilite discussdoes entre pares,
dramatizacées e resolugcao de
problemas em grupo.

- Incentive reflexdes e

experiéncias pessoais.

- Promova o pensamento critico,
aplicacbes no mundo real e
atividades lideradas por colegas.
- Facilite o feedback reflexivo e

exercicios colaborativos.
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Moédulo 5 / Sessdo 18

Faixa Etaria

6-10 anos

11-14 anos

15-17 anos

Linguagem e Conteudo

- Adote linguagem simples,
adequada a faixa etaria, e recorra
a exemplos do quotidiano, como
partilha de brinquedos e discussoes
no recreio.

- Expligue os hemisférios cerebrais
com histdrias ou recursos visuais
(por

pensamento, direito = sentimento).

exemplo, esquerdo =

- Adote linguagem clara,
adequada a faixa etaria, e recorra
a exemplos relacionados com os
pares, como trabalhos de grupo e
desentendimentos na sala de aula.

- Discuta os hemisférios cerebrais
usando analogias simples (por

exemplo, légica versus criatividade).

- Adote

adequada a faixa etaria, e recorra

linguagem madura,

a cenarios do mundo real, como
tensdao no trabalho em grupo e
conflitos sociais.

- Explore estratégias complexas

de regulacao emocional.

5.3 Gestao de Conflitos

- Discussd@o Guiada: Aborde como
manter a calma durante discussodes.
- Role-Playing: Facilite a encenacao
de conflitos, como disputas sobre a
partilha de brinquedos, praticando a
calma.

- Reflexao: Promova a
representacdo, através de um

desenho ou de uma descrigao
escrita, de uma situagdo em que

resolveram um conflito.

- Analise de Caso: Analise conflitos
entre colegas, como mal-entendidos
no trabalho em grupo.

- Role-Playing: Pratique a gestao
de conflitos com calma e respeito.
Discuta

- Reflexao: gatilhos

emocionais e estratégias para

manter a calma.

- Analise de Caso: Facilite a andlise
de conflitos do mundo real, como
desacordos em grupos sociais.

- Role-Playing: Promova a pratica
de reduzir tensdes em situagdes
dificeis.

- Reflexao: Promova a exploracao
de gatilhos emocionais e estratégias

para a gestao de conflitos.

Pagina 75 de 87
Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo refletem necessariamente a posi¢cdo da Unido Europeia ou da Agéncia Nacional
para a Gestdo do Programa Erasmus+ Educacdo e Formacgdo. Nem a Unido Europeia nem a Agéncia Nacional podem ser tidos como responsaveis por essas opinides.




4
SHFEPRDJECT

R Co-funded by
BRI the European Union

Estratégias de

Envolvimento

- Use histérias, recursos visuais e
dramatizacoes simples.

- Forneca reforc¢o positivo.

- Mantenha as atividades curtas e

envolventes.

- Facilite discussdes entre pares,
dramatizacées e resolucao de
problemas em grupo.

- Incentive reflexdes e

experiéncias pessoais.

- Promova o pensamento critico,
aplicacbes no mundo real e
discussoes conduzidas por
pares.

- Facilite feedback reflexivo e

exercicios colaborativos.
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Modulo 5 / Sessdo 19

Faixa Etaria

6-10 anos

11-14 anos

15-17 anos

Linguagem e Conteudo

- Adote linguagem simples,
adequada a faixa etaria, e recorra
a exemplos do quotidiano, como
tarefas escolares ou jogos.

- Expligue as necessidades de

Maslow  usando historias e
recursos visuais (por exemplo,

uma pirdmide com imagens).

- Adote linguagem clara,
adequada a faixa etaria, e recorra
a exemplos do quotidiano, como
trabalhos de casa ou atividades
extracurriculares.

- Discuta o equilibrio entre trabalho

escolar, hobbies e tempo social.

- Adote linguagem madura,
adequada a faixa etaria, e recorra
a cenarios do mundo real, como
testes ou trabalhos part-time.

- Explore estratégias complexas
para equilibrar estudos, trabalho e

vida pessoal.

5.4 Aumento da
Qualidade de Vida e da

Felicidade

- Apresentacao: Explique as
necessidades de Maslow com uma
historia simples, como necessidade
de comida, sono e amizade.

- Discussao em Grupo: Converse
sobre como equilibrar dever de casa
e brincadeira.

- Exercicio de Relaxamento:
Pratique técnicas simples de
respiragao.

- Atividade de Planeamento: Crie
uma programacao que inclua tempo

para diversao e relaxamento.

- Apresentagao: Discuta as
necessidades de Maslow e como elas
se aplicam as amizades e a vida
escolar.

- Discussdao em Grupo: Explore
como gerir tarefas escolares e
atividades sociais.

- Exercicio de Relaxamento:
Oriente a pratica de atengdo plena
para gerir o stress.

- Atividade de Planeamento:

Promova a elaboragdo de um plano

- Apresentacao: Analise como as
necessidades ndo atendidas afetam
a salde mental e o bem-estar.

- Discussdao em Grupo: Promova
um debate sobre o equilibrio entre
responsabilidades académicas,
sociais e profissionais.

- Exercicio de Relaxamento:
Oriente a pratica de técnicas
avancadas de atengdao plena ou
meditacgao.

- Atividade de Planeamento:

Oriente o desenvolvimento de um
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semanal que inclua tempo de

relaxamento.

plano de gestdo de tempo que

integre a pratica de autocuidado.

Estratégias de

Envolvimento

- Use histérias, recursos visuais e
exercicios simples.

- Forneca reforgo positivo.

- Mantenha as atividades curtas e

interativas.

- Facilite discussdoes entre pares,
planeamento de grupo e
exercicios de atencao plena.

- Incentive reflexdes pessoais e

partilha de experiéncias.

- Promova o pensamento critico, o
planeamento do mundo real e
discussoes lideradas por pares.

- Facilite o feedback reflexivo e as

aplicacoes praticas.
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Moédulo 5 / Sessdo 20

Faixa Etaria 6-10 anos 11-14 anos 15-17 anos
- Adote linguagem clara,
. . . L. - Adote linguagem madura,
- Adote linguagem simples, | adequada a faixa etaria, e recorra

Linguagem e Conteudo

adequada a faixa etaria, e recorra
a exemplos do quotidiano, como

partilhar brinquedos e pedir ajuda.

a exemplos relacionados com os
pares, como lidar com trabalho em

grupo, pedir respeito.

adequada a faixa etaria, e recorra
a cenarios do mundo real, como
local de trabalho, interacdes sociais.

- Aborde cenarios complexos,

5.5 Uso de Assertividade

-  Expligue assertividade com | - Discuta situacdes da vida real,
; L 5 como dar feedback ou estabelecer
historias e recursos visuais. como dizer nao a pressdao dos |
limites.
colegas.
- Apresentacao: Expligue a

assertividade com uma histéria (por
exemplo, um personagem pedindo
para jogar).

- Role-Playing: Facilite a pratica de
pedir a vez ou dizer ndo de forma
educada.

- Reflexdo: Incentive o desenho ou
a partilha de ideias sobre como ser

assertivo.

- Discussao: Facilite um debate

sobre como se defender em
ambientes escolares.
- Role-Playing: Facilite a pratica de
respostas assertivas a provocacoes
ou pedidos injustos.
- Reflexao: Promova a identificacao

de formas de ser mais assertivo.

- Debate: Discuta a importancia da
assertividade em cenarios do mundo
real (por exemplo, entrevistas).

- Role-Playing: Facilite a pratica de
respostas assertivas a conflitos.

- Reflexdo: Incentive a andlise de
desafios

pessoais, explorando

formas de os abordar com

assertividade.
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Estratégias de

Envolvimento

- Use histérias, recursos visuais e
dramatizacoes ludicas.

- Forneca reforcgo positivo.

- Mantenha as atividades curtas e

interativas.

- Facilite discussdoes entre pares,
dramatizacbes em grupo e
feedback orientado.

- Incentive a partilha de

experiéncias individuais.

- Promova o pensamento critico,
aplicacbes no mundo real e
feedback liderado por colegas.

- Facilite discussoes reflexivas

sobre desafios de assertividade.
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Modulo 5 / Sessdo 21

Faixa Etaria

6-10 anos

11-14 anos

15-17 anos

Linguagem e Conteudo

- Adote linguagem simples,
adequada a faixa etaria, e recorra
a exemplos do quotidiano, como
usar uma mochila ou um lapis para
seguranca.

- Foque-se na segurancga basica e

em obter ajuda.

- Adote

adequada a faixa etaria, e recorra

linguagem clara,
a exemplos do quotidiano, como
corredores lotados ou recreios.

- Discuta a importancia da
seguranca e da responsabilidade

na autoprotecgao.

- Adote linguagem madura,
adequada a faixa etaria, e recorra
a cenarios do mundo real, como
transporte publico ou reunides
sociais.

- Aborde consideracoes éticas e

legais em detalhes.

5.6 Armas de
Oportunidade

- Demonstracao: Mostre maneiras
simples de usar uma mochila ou um
lapis para protecgao.

- Atividade Guiada: Ajude as
criangas a encontrar objetos seguros
na sala de aula, como uma mesa ou
cadeiras.

- Role-Playing: Pratique fugir e
pedir ajuda.

- Demonstracao: Facilite a pratica

do uso responsavel de chaves,
bolsas ou canetas.

- Simulagdao de Cenarios: Simule
situacOes de risco na escola.

- Role-Playing: Promova a pratica

de distanciamento seguro e de fuga.

- Demonstracao: Facilite a pratica

de técnicas avancadas com itens

comuns, como chaves, cintos ou
bolsas.

- Simulacdo de Cenarios:
Dramatize cendrios de risco em
espacos publicos.

- Discussao: Explore aspectos

éticos e legais da defesa pessoal.

Estratégias de

Envolvimento

- Use historias, recursos visuais e
dramatizagdes simples.

- Forneca reforgo positivo.

- Facilite discussOes entre pares e
simulagdes guiadas.
- Incentive o pensamento e a

reflexao responsaveis.

- Promova o pensamento critico e
a resolugcao de problemas do

mundo real.
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- Mantenha as atividades curtas e - Facilite discussdes éticas e
envolventes. feedback liderado por colegas

sobre técnicas.
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Modulo 6 / Sessdo 22

Faixa Etaria

6-10 anos

11-14 anos

15-17 anos

Linguagem e Conteudo

- Adote linguagem simples,
adequada a faixa etaria, e recorra
a exemplos do quotidiano, como
pedir ajuda a um professor.

- Foque-se na seguranga e em

adultos de confianca.

- Adote

adequada a faixa etaria, e recorra

linguagem clara,
a exemplos relacionados com os
pares, como bullying ou seguranca
online.

- Discuta os diferentes canais de

denincia e sua importancia.

- Adote linguagem madura,
adequada a faixa etaria, e recorra
a cenarios do mundo real, como
assédio ou abuso.

- Aborde

confidencialidade em detalhe.

aspectos legais e

6.1 Pedidos de Ajuda

- Dramatizacao: Pratique pedir
ajuda a um professor ou familiar.

- Discussao Orientada: Explique,
com exemplos simples, a diferenga
entre guardar segredos e pedir
ajuda.

- Atividade criativa: Oriente a
criacdo de cartazes sobre 'Quem

pode ajudar-me?

- Role-Playing: Facilite a pratica de
procurar ajuda em situagdes de
bullying.

- Simulacao de Cenario: Facilite o
uso de linhas de apoio ou
conselheiros escolares em situacdes
simuladas.
- Debate: Debata

por que a

confidencialidade é importante.

- Role-Playing: Facilite a pratica de
denunciar situacdes graves, como
assédio.

- Simulacao de Cenarios: Promova
a simulacdo de denlncias as
autoridades.

- Debate: Explore dilemas éticos em

denuncias.

Estratégias de

Envolvimento

- Use histérias, recursos visuais e
dramatizagdes simples.

- Forneca reforgo positivo.

- Facilite discussdes entre pares,
dramatizacdes e simulagodes

guiadas.

- Promova o pensamento critico,
aplicagbes no mundo real e

discussoes éticas.
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- Mantenha as atividades curtas e | - Incentive a reflexao sobre | - Facilite o feedback reflexivo e a

envolventes. experiéncias individuais. analise liderada por pares.
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Modulo 6 / Sessdo 23

Faixa Etaria

6-10 anos

11-14 anos

15-17 anos

Linguagem e Conteudo

- Adote linguagem simples,
adequada a faixa etaria, e recorra
a exemplos do quotidiano, como
professores ou pais ajudando com
problemas.

- Fogue-se em conceitos basicos

de suporte.

- Adote linguagem clara,
adequada a faixa etaria, e recorra
a exemplos relacionados com os
pares, como colegas de turma ou
professores ajudando com situagoes
de bullying.

- Discuta estratégias de

intervencao ativa.

- Adote

adequada a faixa etaria, e recorra

linguagem madura,

a cendrios do mundo real,
envolvendo mentores, conselheiros
ou lideres comunitarios.

- Explore estratégias complexas

de apoio a vitimas e agressores.

6.2

Familia/Escola/Figuras

- Estudos de Caso: Analise histérias
simples de pais ou professores
ajudando uma crianca.

- Discussao em Grupo: Converse
sobre formas de pedir ajuda aos
adultos.

- Role-Playing: Facilite a pratica de
pedir ajuda.

- Estudos de Caso: Analise

exemplos de apoio escolar para
vitimas de bullying.

- Discussdo: Explore como os
colegas podem intervir.

- Role-Playing: Facilite a pratica de

oferecer ajuda a um colega.

- Estudos de Caso: Analise

exemplos reais de intervencao
parental ou escolar.

- Discussdo: Promova a troca de
ideias sobre estratégias de apoio de
colegas e da comunidade.

- Dramatizacao: Facilite a pratica

de técnicas de intervencdo assertiva.

Estratégias de

Envolvimento

- Use histérias, recursos visuais e
dramatizagoes basicas.
- Forneca reforgo positivo.

- Facilite discussdes entre pares,
dramatizacdoes e reflexdbes em

grupo.

- Promova o pensamento critico,
aplicagbes no mundo real e

discussoes éticas.
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- Mantenha as atividades curtas e | - Incentive a partilha de | - Facilite o feedback reflexivo e a
interativas. experiéncias individuais. dramatizacao liderada por
colegas.
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Modulo 6 / Sessao 24

Faixa Etaria

6-10 anos

11-14 anos

15-17 anos

Linguagem e Conteldo

- Adote

adequada a faixa etaria, e recorra

linguagem simples,
a exemplos do quotidiano, como
chamar a policia se alguém se sentir
inseguro.

- Explique os papéis dos adultos de
confianca e dos servigos de

emergéncia.

- Adote

adequada a faixa etaria, e recorra

linguagem clara,
a exemplos relacionados com os
pares, como bullying ou ameacas
online.

- Expliqgue como e quando entrar
em contato com linhas de apoio

e servicos de protecao.

- Adote

adequada a faixa etaria, e recorra

linguagem madura,

a cenarios do mundo real, como
denunciar abuso ou assédio.

- Discuta
detalhados

procedimentos

para contato com

entidades responsaveis.

6.3 Entidades

Responsaveis

- Apresentacao: Expligue a quem

recorrer para obter ajuda, como
policia, professores ou linhas de
apoio.

- Estudo de Caso: Analise uma
historia simples de uma crianca que
recebe ajuda.

- Simulagado: Pratique pedir ajuda.

- Apresentacao: Explique as linhas
de apoio e os servicos disponiveis
para casos de bullying ou abuso.

- Estudo de Caso: Analise um
cenario sobre ameacas online.

- Simulagdo: Pratique denuncias

por telefone ou online.

- Apresentacao: Explicite o papel
da policia, dos servicos juridicos e
das linhas de apoio.

- Estudo de Caso: Analise casos de
abuso do mundo real.

- Simulagao: Oriente a elaboragao

de uma denuncia formal.

Estratégias de

Envolvimento

- Use histérias, recursos visuais e
dramatizagoes basicas.

- Forneca reforgo positivo.

- Mantenha as atividades curtas e

interativas.

- Facilite discussdes entre pares,
simulagcdoes guiadas e reflexdes
em grupo.

- Incentive a partilha de

percepcdes pessoais.

- Promova o pensamento critico,
simulagbes do mundo real e
discussoes éticas.

- Facilite atividades lideradas por
pares e feedback reflexivo.
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