ANEXOS



ANEXO I:

Direitos Humanos das Pessoas mais Velhas




United Nations Principles for Older Persons

Adopted by General Assembly resolution 46/91 of 16 December 1991

The General Assembly ,
Appreciating the contribution that older personken their societies,

Recognizing that, in the Charter of the United biasi, the peoples of the United Nations
declare, inter alia, their determination to reaffifaith in fundamental human rights, in the
dignity and worth of the human person, in the egiggits of men and women and of nations
large and small and to promote social progressoattér standards of life in larger freedom,

Noting the elaboration of those rights in the Unsat Declaration of Human Rights, the
International Covenant on Economic, Social and @alt Rights and the International
Covenant on Civil and Political Rights and othecldeations to ensure the application of
universal standards to particular groups,

In pursuance of the International Plan of ActionAgeing, adopted by the World Assembly
on Ageing and endorsed by the General Assemblysimesolution 37/51 of 3 December
1982,

Appreciating the tremendous diversity in the sitwatof older persons, not only between
countries but within countries and between indiaidy which requires a variety of policy
responses,

Aware that in all countries, individuals are reaghan advanced age in greater numbers and
in better health than ever before,

Aware of the scientific research disproving mareresttypes about inevitable and irreversible
declines with age,

Convinced that in a world characterized by an iasieg number and proportion of older
persons, opportunities must be provided for willamgl capable older persons to participate in
and contribute to the ongoing activities of sogiety

Mindful that the strains on family life in both ddeped and developing countries require
support for those providing care to frail oldergmars,

Bearing in mind the standards already set by tkernational Plan of Action on Ageing and
the conventions, recommendations and resolutiorteeotnternational Labour Organization,
the World Health Organization and other United biagi entities,

Encourages Governments to incorporate the followprinciples into their national
programmes whenever possible:
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Independence

1. Older persons should have access to adequateviaber, shelter, clothing and health care
through the provision of income, family and comntyisupport and self-help.

2. Older persons should have the opportunity tokwar to have access to other income-
generating opportunities.

3. Older persons should be able to participate eterthining when and at what pace
withdrawal from the labour force takes place.

4. Older persons should have access to approgdateational and training programmes.

5. Older persons should be able to live in envirents that are safe and adaptable to personal
preferences and changing capacities.

6. Older persons should be able to reside at homasflong as possible.

Participation

7. Older persons should remain integrated in spcprticipate actively in the formulation
and implementation of policies that directly afféoeir well-being and share their knowledge
and skills with younger generations.

8. Older persons should be able to seek and deveppgwrtunities for service to the
community and to serve as volunteers in positioppr@oriate to their interests and
capabilities.

9. Older persons should be able to form movemarassociations of older persons.

Care

10. Older persons should benefit from family andnownity care and protection in
accordance with each society's system of cultuakies.

11. Older persons should have access to healthtaadrelp them to maintain or regain the
optimum level of physical, mental and emotionallvaeling and to prevent or delay the onset
of illness.

12. Older persons should have access to socidlegati services to enhance their autonomy,
protection and care.

13. Older persons should be able to utilize appatgievels of institutional care providing
protection, rehabilitation and social and mentamsltation in a humane and secure
environment.

14. Older persons should be able to enjoy humamisignd fundamental freedoms when
residing in any shelter, care or treatment fagilitycluding full respect for their dignity,
beliefs, needs and privacy and for the right to end&cisions about their care and the quality
of their lives.
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Self-fulfilment

15. Older persons should be able to pursue opgbesirfor the full development of their
potential.

16. Older persons should have access to the ednahticultural, spiritual and recreational
resources of society.

Dignity

17. Older persons should be able to live in digaitg security and be free of exploitation and
physical or mental abuse.

18. Older persons should be treated fairly regasdlef age, gender, racial or ethnic
background, disability or other status, and be e@lundependently of their economic
contribution.

(Recuperado de
http://www.lgdh.org/Instrumentos%20e%?20textos%20internacionais%20em%20materia%Z20
de%?20Direitos%20Humanos.htm)
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ANEXO II:

Regulamento das UTlIs




Regulamento das UTlIs
Regulamento Geral das UTIs (Universidades da Terawi Idade)
Capitulo | — Associacéo
Artigo 1°
Objeto

A RUTIS (Associacdo Rede de Universidades da Terddade) é uma Instituicdo Particular
de Solidariedade Social (IPSS) e de Utilidade Réblide ambito nacional, que visa,
nomeadamente, apoiar, representar, reconhecerneopeo as Universidades da Terceira
Idade (UTIs).

Artigo 2°
Conselho Geral

1- A RUTIS organiza o Conselho Geral onde tem presdndas as UTIs nacionais
membros da RUTIS.

2- O Conselho Geral elege uma Mesa do Conselho Geradtituida por um representante
da RUTIS e quadro UTIs. A Mesa tem um mandato coduracdo de dois anos e
compete-lhe dirigir os trabalhos e fazer a ata daxlusbes da Reunidao Magna do
Conselho Geral.

3- Compete ao Conselho Geral organizar, estabelecerelar pelas normas de
funcionamento das UTIs em Portugal.

4- O funcionamento do Conselho Geral esta incluidoegalamento interno da RUTIS.

Artigo 3°
Ideario

1- A RUTIS e as UTls orientam a sua acdo segundoiosipios expressos na Declaracao
Universal dos Direitos do Homem e nos direitos eedes consignados na Constituicdo
da Republica Portuguesa designadamente:

a) Do respeito pela pessoa humana e pela sua dignielad®das as circunstancias.

b) Do respeito pelo direito a ndo discriminacdo endwada ascendéncia, sexo, raca, lingua,
territério de origem, religido, conviccbes polidcau ideologicas, instrucdo, situacao
econdmica ou condicdo social.

(Artigo 5° dos Estatutos).
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Capitulo Il — UTlIs
Artigo 4°
UTIs

1 — Universidades da Terceira Idade (UTIs) “sdespaosta social, que visa criar e dinamizar
regularmente atividades sociais, culturais, edocais e de convivio, preferencialmente para
e pelos maiores de 50 anos. Quando existirem atesl educativas serd em regime nao
formal, sem fins de certificacdo e no contextoatanficdo ao longo da vida”.

2 — O dia nacional das UTIs é o dia 21 de maio,Nluadial da Diversé&o Cultural.
Artigo 5°
Fins das UTls
1 — S&o fins das UTIs:
a) Promover a melhoria da qualidade de vida dos sesior

b) A realizacdo de atividades sociais, culturais, desin®, de formacdo, de
desenvolvimento social e pessoal, de solidariedadsal, de convivio e de lazer,
preferencialmente para maiores de 50anos.

c) A participacdo civica e a auto-organizacdo dososesy principalmente apos a
reforma.

d) A educacdo para a cidadania, para a saude, patarancia, para o voluntariado e
para a formacao ao longo da vida.

e) Colaborar na investigacdo académica e cientificadrea da gerontologia e da
andragogia.

f) A divulgacao dos servigos, deveres e direitos dagses.
g) A fomentacgéo do voluntariado, na e para a comueidad
Artigo 6°
Promotores
1 — Podem ser entidades promotoras de UTIs:

a) As associacoes, Fundacdes ou Cooperativas devitenoenstituidas, sem fins
lucrativos, criadas para este fim.

b) As associacdes, Fundacbes ou Cooperativas devitenoemstituidas, sem fins
lucrativos, ja existentes, tais como Instituic&esticulares de Solidariedade Social,
Cooperativas, as Organizacbes Nao Governamentass, Aasociacbes de
Desenvolvimento Local, as Cooperativas, as Fundag@eitras.
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c) As instituicbes publicas, tais como Camaras Muaisip Juntas de Freguesia ou
Estabelecimentos de Ensino.

2 — As UTIs podem ser autbnomas ou estar agregaaias outra associacao.

3 — Quando as UTlIs forem associacdes, estas davenpric a legislacdo em vigor e 0s seus
proprios estatutos, nomeadamente em relacao amhamento dos 6rgdos sociais.

Artigo 7°
Alunos

1 — E dado preferéncia aos maiores de 50 anosgaéncia das Universidades da Terceira
Idade, tendo em conta a ndo discriminacao por m®tie género, escolaridade, convicgbes
ideoldgicas e pessoais, da situacdo economica oontkcao social.

Artigo 8°
Professores/animadores

1 — As UTIs devem funcionar maioritariamente conofggsores/animadores voluntarios
maiores de 18 anos, incentivando deste modo o taslado social de acordo com a Lei 71/98
de 3 de Novembro. Deve-se estabelecer um acordolaletariado com os professores.

2 — Os professores podem ser alunos e vice-versa.
Artigo 9°
Atividades sociais

1 — As UTls devem promover habitualmente atividagless visem o convivio, a promoc¢ao da
saude, a solidariedade, a cidadania e o apoiol ®nti@ os seniores e a comunidade.

Artigo 10°
Atividades formativas

1 — A componente educativa é feita em regime néwodh sem fins de certificacdo, no
contexto de formacéo ao longo da vida e privileggao voluntariado.

2 — As UTls séo autbnomas na construcao dos setsicms programaticos.
3 — Porém, as UTls devem proporcionar, pelo mengsdas seguintes areas tematicas:

a) Ciéncias Sociais, Humanas e de Cidadania.
b) Novas Tecnologias e Informatica.

c) Artes e oficios.

d) Mobilidade e desporto.
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3 — Os conteudos programéticos devem privilegiativalgacdo do patriménio cultural
nacional, promover a mobilidade assim como incentev utilizagdo das novas tecnologias
pelos seniores.

4 — As UTIs podem criar um Conselho Pedagdgico, igaeird elementos da direcdo da
associacgao, dos professores e dos alunos, pardzaiga componente pedagdgica da UTI.

5 — As UTIs podem nomear um Reitor, de entre ofepsores ou dirigentes, para representar
a UTI.

Artigo 11°
Instalacoes

1 — As UTIs devem procurar dispor das seguintetalac®es (que podem ser proprias,
arrendadas ou cedidas):

a) Sala de convivio.

b) Salas de aulas, devidamente equipadas.
c) Sala polivalente e/ou auditorio.

d) Ginasio e/ou piscina.

e) Instalacdes administrativas e arrumos.

f) Instalagdes sanitarias.

2 — Deve-se procurar que as instalacdes tenhanicéasdde acessibilidade para os alunos.
Artigo 12°
Recursos Humanos

1 — As UTIs devem ter uma direcdo ou um nucleo e, perfeitamente reconhecido e
aceite.

2 — As UTls, devem nomear um Coordenador, com es¢® organizacdo, representacao e
de animacéo, remunerado ou voluntario.

Artigo 13°
Organizacao
1 — Para a prossecucéao dos objetivos as UTIs dprarurar:

a) Ter um horério abrangente, de preferéncia em fwldbral.

b) Organizar atividades socioculturais durante, pedo@s, 9 meses em cada ano civil.
c) Calendarizar e divulgar atempadamente as suadades.

d) Promover intercambios com outras instituicdes coargs.

e) Criar novas atividades regularmente.

f) Fomentar a participacdo de pessoas de diferentesas, saberes, idades e locais.
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Atender as reais necessidades dos alunos e, cass p@ssa satisfazer, propor outras
formas de apoio.

Ter propinas ou mensalidades de valor que podgsihila frequéncia da UTIs a todos
os interessados, menos 0s de menor recursos.

Manter um seguro escolar para os alunos.

Disponibilizar um cartdo de identificacdo do al@iou professor.

Sempre que possivel, terem contabilidade organizada

Elaborarem um regulamento interno.

m) Entregar aos professores voluntarios um Programd¥otientariado, onde conste os

direitos e deveres do voluntario, assim como asdicbas do exercicio deste
voluntariado.

Artigo 14°

Financiamento

1 — Sao receitas das UTIs:

o0 oy

As mensalidades dos alunos.

Os donativos ou comparticipacdes de particulargntpbresas ou do Estado.
Os patrocinios.

A prestacéo de servicos.

Artigo 15°

Reconhecimento

1 — Podem ser UTls, todos os projetos que se recant como tal e que respeitem as
seguintes condigoes:

1.

akrowpd

Serem uma associagdo legalmente constituida sesnldamativos ou instituicdes
publicas.

Promoverem regularmente atividades sociais, edutais, culturais e de convivio.
Que os destinatarios destas atividades sejam raaianmente seniores.

Promoverem o voluntariado entre e para 0s seniores.

Terem um seguro escolar para os alunos valido.

2 — Compete a RUTIS, mediante as normas aprovaslasQonselho Geral, reconhecer os
projetos como UTIs.

Artigo 16°

UTlIs permanentes

1 - Sao UTlIs permanentes:
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a) As UTIs que respeitarem o artigo anterior e quscdfizerem prova.
b) As UTIs com a inscricéo feita na RUTIS e anuidaagap

c) As UTlIs que desenvolvam atividades ha mais de won an

d) As UTIs com mais de 30 alunos e 5 atividades seisiana

Artigo 17°
UTlIs provisorias
1 — S&o UTls provisorias:

a) As UTIs com menos de um ano de atividade.

Este regulamento das decisfes discutidas e aprovadzelas 38 UTIs
Representadas na Reunido Magna do Conselho GeralslaTIs

a 18 de Outubro de 2007, em Almeirim.

' E prova o envio de cépia do Didrio da Republica onde foi publicitada a associag3o, cépia do nimero de
contribuinte e calenddrio de atividades.
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CARTA DE OTTAWA

PRIMEIRA CONFERENCIA INTERNACIONAL
SOBRE PROMOCAO DA SAUDE

Ottawa, novembro de 1986

A Primeira Conferéncia Internacional sobre Proma@&aude, realizada em Ottawa,
Canada, em novembro de 1986, apresenta neste dutcusiga Carta de Intengbes, que
seguramente contribuird para se atingir SaudeTaadas no Ano 2000 e anos subseguentes.

Esta Conferéncia foi, antes de tudo, uma resp@astaescentes expectativas por uma
nova saude publica, movimento que vem ocorrendot@o o mundo. As discussoes
focalizaram principalmente as necessidades em sadslgaises industrializados, embora
tenham levado em conta necessidades semelhamesrae regides do globo.

As discussdes foram baseadas nos progressos aloarogan a Declaracédo de Alma-
Ata para os Cuidados Primarios em Saude, com ontertio da OMS sobre Saude Para
Todos, assim como com o debate ocorrido na Assénlendial da Salude sobre as agdes

intersetoriais necessarias para o setor.

PROMOGCAO DA SAUDE

Promocgéo da saude é o nome dado ao processo dstagia@ da comunidade para
atuar na melhoria de sua qualidade de vida e sadtcajndo uma maior participacdo no
controle deste processo. Para atingir um estadmmipleto bem-estar fisico, mental e social
os individuos e grupos devem saber identificarragpes, satisfazer necessidades e modificar
favoravelmente o meio ambiente. A salude deve s& ¢bmo um recurso para a vida, e nao
como objetivo de viver. Nesse sentido, a saude éconteito positivo, que enfatiza os
recursos sociais e pessoais, bem como as capazitiaidas. Assim, a promocao da saude
nao é responsabilidade exclusiva do setor saudei @ara além de um estilo de vida

saudavel, na direcdo de um bem-estar global.

PRE-REQUISITOS PARA A SAUDE
As condi¢des e os recursos fundamentais para & saad
Paz — Habitacdo — Educacédo — Alimentacdo — Reratassistema estavel — recursos

sustentaveis — justica social e equidade.
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O incremento nas condi¢cdes de saude requer umasblda nestes pré-requisitos
bésicos.

DEFESA DE CAUSA

A salde é o maior recurso para o desenvolvimerialsecondémico e pessoal, assim
como uma importante dimensdo da qualidade de Fatares politicos, econémicos, sociais,
culturais, ambientais, comportamentais e biolégmmdem tanto favorecer como prejudicar a
saude. As acdes de promocao da saude objetivaaueatda defesa da saude, fazer com que

as condicdes descritas sejam cada vez mais faverave

CAPACITACAO

Alcancar a equidade em saude € um dos focos daopé&mnda saude. As acdes de
promoc¢do da saude objetivam reduzir as diferengagstado de saude da populacdo e
assegurar oportunidades e recursos igualitarioa papacitar todas as pessoas a realizar
completamente seu potencial de saude. Isto incha base sélida: ambientes favoraveis,
acesso a informacado, a experiéncias e habilidadegida, bem como oportunidades que
permitam fazer escolhas por uma vida mais sadia. p@ssoas nao podem realizar
completamente seu potencial de saude se ndo foegrazes de controlar os fatores

determinantes de sua saude, o que se aplica igu@mpara homens e mulheres.

MEDIACAO

Os pré-requisitos e perspetivas para a saude ndasségurados somente pelo setor da
saude. Mais importante, a promocéo da saude demendacdo coordenada entre todas as
partes envolvidas: governo, setor saude e outtosesesociais e econdmicos, organizacoes
voluntarias e ndo-governamentais, autoridadesdprailstria enédia As pessoas, em todas
as esferas da vida, devem envolver-se neste poocessio individuos, familias e
comunidades. Os profissionais e grupos sociaismassmo o pessoal de saude, tém a
responsabilidade maior na mediacdo entre os difsseem relacdo a saude, existentes na
sociedade.

As estratégias e programas na area da promocaaldie slevem se adaptar as
necessidades locais e as possibilidades de casla pagido, bem como levar em conta as

diferencas em seus sistemas sociais, culturaisrestcos.
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SIGNIFICADO DAS AQC)ES DE PROMO(;AO DA SAUDE: CONSTRUINDO
POLITICAS PUBLICAS SAUDAVEIS

A promocao da saude vai além dos cuidados de skimleoloca a saude na agenda
de prioridades dos politicos e dirigentes em todesniveis e setores, chamando-lhes a
atencdo para as consequéncias que suas decis@ms podsionar no campo da saude e a
aceitarem suas responsabilidades politicas comde sa

A politica de promocao da saude combina diversasdaggens complementares, que
incluem legislacdo, medidas fiscais, taxacbes eamgab organizacionais. E uma acéo
coordenada que aponta para a equidade em sauttiyudifo mais equitativa da renda e
politicas sociais. As a¢fes conjuntas contribuera pssegurar bens e servicos mais seguros e
saudaveis, servicos publicos saudaveis e ambisramsslimpos e desfrutaveis.

A politica de promocédo da saude requer a identdica a remocéao de obstaculos para
a adocao de politicas publicas saudaveis nos setpre ndo estdo diretamente ligados a
saude. O objetivo maior deve ser indicar aos ditege politicos que as escolhas saudaveis

sdo as mais faceis de realizar.

CRIANDO AMBIENTES FAVORAVEIS

Nossas sociedades sdo complexas e inter-relacmnddsim a salude ndo pode estar
separada de outras metas e objetivos. As inexgigdigacoes entre a populacdo e seu meio-
ambiente constituem a base para uma abordagenesolgigica da saude. O principio geral
orientador para 0 mundo, as nacdes, as regidesraesmo as comunidades é a necessidade
de encorajar a ajuda reciproca — cada um a cu@sr roprio, do outro, da comunidade e do
meio-ambiente natural. A conservacao dos recuratgais do mundo deveria ser enfatizada
como uma responsabilidade global.

Mudar os modos de vida, de trabalho e de lazermmansignificativo impacto sobre a
saude. Trabalho e lazer deveriam ser fontes deegzard as pessoas. A organizacdo social do
trabalho deveria contribuir para a constituicAan® sociedade mais saudavel.

A promocdo da saude gera condi¢cdes de vida e habsdguras, estimulantes,
satisfatorias e agradaveis.

O acompanhamento sistemético do impacto que as npaslano meio-ambiente
produzem sobre a saude — particularmente, nas deséecnologia, trabalho, producdo de
energia e urbanizacdo — € essencial e deve sedsedg acdes que assegurem beneficios
positivos para a saude da populacdo. A protecameio-ambiente e a conservacao dos

recursos naturais devem fazer parte de qualguatégie de promocédo da saude.
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REFORCANDO A ACAO COMUNITARIA

A promocédo da saude trabalha através de a¢les danmasiconcretas e efetivas no
desenvolvimento das prioridades, na tomada de &tecm definicdo de estratégias e na sua
implementacéo, visando a melhoria das condicdesadde. O centro deste processo é o
incremento do poder das comunidades — a posseoatmle dos seus préprios esforgcos e
destino.

O desenvolvimento das comunidades é feito sobne@ssos humanos e materiais
nelas existentes para intensificar a autoajudaapaio social, e para desenvolver sistemas
flexiveis de reforco da participacdo popular n@gio dos assuntos de saude. Isto requer um
total e continuo acesso a informacédo, as oportdeglae aprendizado para os assuntos de

saude, assim como apoio financeiro adequado.

DESENVOLVENDO HABILIDADES PESSOAIS

A promocdo da saude apoia o desenvolvimento pesssiatial atravées da divulgagéo
de informacédo, educacdo para a saude e intensificdas habilidades vitais. Com isso,
aumentam as opc¢oes disponiveis para que as popsilpgésam exercer maior controlo sobre
sua propria saude e sobre o meio-ambiente, bem €areo opcdes que conduzam a uma
saude melhor.

E essencial capacitar as pessoas para aprendetedtoda a vida, preparando-as para
as diversas fases da existéncia, o que inclui eeetaimento das doencas cronicas e causas
externas. Esta tarefa deve ser realizada nas ssecmla lares, nos locais de trabalho e em
outros espacos comunitérios. As acdes devem sezarahtravés de organizacoes
educacionais, profissionais, comerciais e voluasaribem como pelas instituicoes

governamentais.

REORIENTACAO DOS SERVICOS DE SAUDE

A responsabilidade pela promo¢do da saude noscesrvile saude deve ser
compartilhada entre individuos, comunidade, gruposfissionais da saude, instituicées que
prestam servicos de saude e governos. Todos degbalihar juntos, no sentido de criarem
um sistema de salde que contribua para a conggistan elevado nivel de saude.

O papel do setor saude deve mover-se, gradativameoatsentido da promocédo da
saude, além das suas responsabilidades de provigoseclinicos e de urgéncia. Os servigcos
de saude precisam adotar uma postura abrangemeenceba e respeite as peculiaridades

culturais. Esta postura deve apoiar as necessidadiggluais e comunitarias para uma vida
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mais saudavel, abrindo canais entre o setor saddesetores sociais, politicos, econémicos e
ambientais.

A reorientacdo dos servicos de saude também reguesforco maior de pesquisa em
saude, assim como de mudancas na educacéo e no dasiprofissionais da area da saude.
Isto precisa levar a uma mudanca de atitude eginmacao dos servicos de saude para que

focalizem as necessidades globais do individuopgaessoa integral que é.

VOLTADOS PARA O FUTURO

A salde é construida e vivida pelas pessoas déaduilo que fazem no seu dia-a-dia:
onde elas aprendem, trabalham, divertem-se e alvaalude é construida pelo cuidado de
cada um consigo mesmo e com 0s outros, pela caplecde tomar decisdes e de ter controlo
obre as circunstancias da prépria vida, e pelagata que a sociedade ofereca condi¢des que
permitam a obtenc&o da saude por todos os seusmgemb

Cuidado, holismo e ecologia sdo temas essenciagesenvolvimento de estratégias
para a promocédo da saude. Além disso, 0s envolvids®e processo devem ter como guia o
principio de que em cada fase do planeamento, mgsltacéo e avaliacdo das atividades de

promocédo da saude, homens e mulheres devem partitmo parceiros iguais.

COMPROMISSOS COM A PROMOCAO DA SAUDE

Os participantes desta Conferéncia comprometem-se a

 atuar no campo das politicas publicas saudavatk/egar um compromisso politico
claro em relacdo a salde e a equidade em todesaress

e agir contra a producao de produtos prejudiciasa@de, a degradacdo dos recursos
naturais, as condicdes ambientais e de vida nadasais e a ma-nutricdo; e centrar sua
atencdo nos novos temas da saude publica, tais aopmbuicdo, o trabalho perigoso e as
questdes da habitagéo e dos assentamentos rurais;

» atuar pela diminuicdo do fosso existente, quargocondicbes de saude, entre
diferentes sociedades e distintos grupos sociais, dbmo lutar contra as desigualdades em
saude produzidas pelas regras e praticas destaansesiedade;

* reconhecer as pessoas como o principal recurscapsalde; apoia-las e capacita-las
para que se mantenham saudaveis a si propriasjads familias e amigos, através de
financiamentos e/ou outras formas de apoio; eacgitomunidade como porta-voz essencial

em matéria de saude, condi¢des de vida e bem-estar;
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* reorientar os servigos de saude e os recurspsrdigis para a promog¢ado da saude;
incentivar a participacdo e colaboracdo de outre®ras, outras disciplinas e, mais
importante, da propria comunidade;

* reconhecer a saude e sua manutencdo como o mesafio e o principal
investimento social dos governos; e dedicar-seeia@ tda ecologia em geral e das diferentes
maneiras de vida;

» a Conferéncia conclama a todos os interessadbar jasforcos no compromisso por

uma forte alianca em torno da saude publica.

POR UMA AQAO INTERNACIONAL

A Conferéncia conclama a OMS e outras organizaigdesiacionais para a defesa da
promocdo da saude em todos os foruns apropriadgmr&@ O apoio aos paises no
estabelecimento de estratégias e programas pacsa@¢ao da saude.

A Conferéncia esta firmemente convencida de queasepessoas, as ONGs e
organizacdes voluntarias, os governos, a OMS e ideonganismos interessados, juntarem
seus esfor¢cos na introducédo e implementacdo datéggtis para a promocao da saude, de
acordo com os valores morais e sociais que forméasa desta Carta, a Saude Para Todos
no Ano 2000 sera uma realidade!
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Informacgdes

A disciplina de “Memodria ativa voltada para a Cageéo Social” faz parte de um

projeto de investigacdo de doutoramento em Ciéncidsducacdo da Universidade de Evora.

Trata-se de uma acdo educativa/pedagdgica, assema Pedagogia para Adultos,
desenvolvida conforme o perfil e as necessidadgpaddicipantes, com base no reconto (oral
e escrito) e nas experiéncias de vida, com o finrelear e desenvolver competéncias que
capacitem socialmente a pessoa para um envelhdoinagimo e, assim, melhorar a sua

gualidade de vida.

O resultado desta pesquisa visa o0 grau de satstgdando da participacdo neste
projeto que constara da aplicacdo de questiondgosnto e escrita e na filmagem da técnica

do espelhamento durante algumas sessofes, coordgreddanvestigadora.

As informagbes prestadas serdo classificadas coon@idenciais, preservando a
identidade e privacidade do participante.

A participacdo nesta disciplina (projeto) sera wtdua, estando o participante a
vontade para pedir esclarecimentos e retirar-sestiodo, em qualquer fase, sem que isso

implique dano, custo ou penalizacao.

A seguir, um breve resumo do programa (parte tapra ser desenvolvido e

trabalhado.
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PROGRAMA
Linhas Estruturantes

O programa/modelo implementado neste projeto tenbase o Manual LeH42007)

e visa, por meio das experiéncias vivenciadas dbvioluo, das suas capacidades e
conhecimentos adquiridos ao longo da vida, enrguexstas capacidades e manter o
patriménio afetivo e intelectual conquistado, notisky de desenvolver competéncias da
terceira dimensdo Tal € uma das formas de manter as capacidadesticag do idoso,
através de exercicios que se apoiam na atividagbre¢ e, consequentemente, melhoram a
memoria. O objetivo geral deste exercicio € promaweapacitacdo social dos idosos.

Apresentamos trés blocos basicos com os seus dostajerais. O primeiro bloco
(Bloco A) é uma breve formacao tedrico-pratica sadrtécnica a ser utilizada: técnica do
espelhamento mediatizado, tendo como instrumeirtoipal o “Reconto”. O Bloco B refere-
se a comunicacéo interpessoal que envolve o tdEnioabilidades sociais, nomeadamente a
empatia, a assertividade, a autoestima e a resdiérNo Bloco C, trabalhamos a
“Extensibilidade de Si” com base na aquisicdo depsiéncias da terceira dimenséao, como o
pedir ajuda, o ajudar o outro, a escuta ativaface to faceque compdem um conjunto de
estratégias e respostas que levam o individuo eessa nas relacdes interpessoais, sem
prejuizo dos outros. Obviamente que os blocos edidididos apenas por uma questao
didatica, porém, a medida que avancamos, a noss#&v € teorizarmos a partir da pratica
experienciada.

E nossa intengédo avaliar o projeto por meio de topreésios a fim de “ouvirmos” a
opinido dos intervenientes deste processo. No fladahtervencéo deste projeto, far-se-4 um
questionario para verificarmos o impacto da acamativa/pedagogica a nivel de satisfacdo e
da aquisicdo de novas competéncias para a cajaceacial.

Segundo o Manual Lena (2007), sdo geradas inforesaci@ave sobre recursos

individuais que estdo no subconsciente das pessoae podem, no treino de habilidades

“ E um projeto de cooperacédo internacional que @idasenvolveu um modelo de oportunidades de apesyetn para
idosos, chamado dempowerment curriculunfa aprendizagem é uma experiéncia social cenfragaocesso de agao,
reflexdo, comunicacéo, cooperacéo para resolvétgras” (p. 16).

¥ S&o competéncias comuns a diversas atividadesyvemgue séo transferiveis de fungéo para funcfuireipalmente,
porque tém a ver com as capacidades de gerir pscdrs Eu ¢ompeténcias intrapessoamtitudes positivas para consigo
mesmo e habilidades para gerir dinamismo intrafigqy autoconhecimento, autoestima, autorrealizag&aa otimizagao
dos recursos internos e a percecdo de si mesmoocfim de ser bem-sucedido na vida pessoalralacionamento
interpessoal implicam as capacidades para operacionalizar exomientos sobre os outros — empatia, assertividaskeo
atitudes positivas e, ao mesmo tempo, habilidadesis para gerir as interagdes, com o fim de sm-bucedido
socialmente).
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sociais e de competéncias, através da Renomeac&xpmigiéncias vivenciadas, levar o

individuo a transcendéncia, o que proporciona ymnanalizagem futura e para a vida.
Entendemos que a velhice € uma fase para novatagxps, pois a aprendizagem ao

longo da vida, quando renomeada, oferece uma gdi@raa percecdo sobre a vida,

transformando-se num “olhar para frente”.

BLOCO A
1. A Técnica do Espelhamento Mediatizado.
1.1Consideracdes gerais.
1.2 A técnica do espelhamento e os seus fundamentasiol@gicos.
1.30s pressupostos tedricos do espelhamento.
1.3.1 O espelhamento como técnica de acesso ao transtainde
1.4 0Os pressupostos praticos para a aplicacdo da édniespelhamento.
2. O Reconto.
BLOCO B
1. A comunicagao interpessoal/habilidades sociais.
1.1 Autoestima
1.2 Empatia.
1.3 Assertividade.
1.4Resiliéncia.
BLOCO C
1. Competéncias da terceira dimensdo.
1.1Pedir ajuda (explicitar necessidades)
1.2 Criar a confiabilidade.

1.3 Ajudar o outro. > Extensibilidade
de si.

1.4Levar a refletir e a criticar.

1.5Criar momentos de face a face.

1.6 Criar momentos para ouvir o outio./

DESENHO DAS SESSOES (semanal — 60 minutos paraieetdidade Sénior de
Evora e de 90 minutos para a Universidade Séni®edmiengos de Monsaraz).
1. Dialogo inicial: relembrar a sessdo anterior e @ord que se passou de

importante na semana.

Universidade de Evora- Doutoramento em Ciéncias da Educacéo



24

2. Atividade: relacionada com os conteudos especifisaddesenvolver conforme o
programa e/ou sesséao pratica com a utilizacdocd&ctedo espelhamento.

3. Dialogo final: conversa sobre a sesséo (atividadakzadas). Transferir para a
vida diaria.
Quando surgir uma questdo, um sentimento marcaatat para refletir a fim de
compreender melhor (com a ajuda do par — espelhsg)do

4. Encerramento.
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Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

Eu, declaro para os devidos
fins que concordo em participar, por livre e es@oeé vontade, como colaborador(a) na
investigacdo de campo a ser realizada pela doutarBaniela Indago Leandro, como parte
do doutoramento em Ciéncias da Educacéo pela Witlaele de Evora.

Esta pesquisa tem como objetivo ajudar os sen@rasglquirirem competéncias, a terem
confianca e autonomia para se capacitarem socitémen

Tendo conhecimento que o resultado desta pesgisaaovgrau de satisfacdo das pessoas
aquando da participacdo de uma acdo educativafpgidag assente numa Pedagogia para
Adultos, desenvolvida conforme as necessidadepaltisipantes.

Declaro, ainda, estar ciente de que esta pesqoisdacd da aplicacdo de questionarios e na
filmagem da técnica do espelhamento durante aesessordenados pela investigadora.

Ainda:
Que a minha participacdo ndo acarretara riscogaraha saude;
Que as informacdes prestadas por mim serdo ctastas como confidenciais;

Que ao estudo interessam as respostas obtidasiesisogarios e na filmagem da técnica do
espelhamento, sem a identificacao individual, px@s®lo a minha privacidade.

Finalmente, que a minha participacdo sera voluntérigue estarei a vontade para pedir
esclarecimento e para me retirar do estudo, engagealfase, sem que isso impligue em
qualguer dano, custo ou penalizacdo a minha pessoa.

(Evora) (Reguengos de Monsaraz), / 0/201

Colaborador

Investigador
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Projeto de Investigacéo
Questionéario

O presente questionario foi elaborado no ambitprdgeto de investigacdo de doutoramento,
no dominio cientifico das Ciéncias da Educacéo palaersidade de Evora.

Trata-se de um instrumento de recolha de dadosupataabalho de investigacdo de campo a
ser realizado pela doutoranda Daniela Indago Leamdem como objetivo ajudar os seniores
a adquirirem competéncias, confianca e autononmeggEcapacitarem socialmente.

As instrucdes das respostas as questdes colod@uémsecidas durante o questionario.

Informa-se que o questionario € individual, anénienoonfidencial. Ndo existem respostas
corretas ou erradas, o questionario pretende stmglete conhecer a opinido de cada
respondente.

Agradeco a sua atencéo e colaboracao.
A investigadora
Daniela Indago Leandro

Evora, outubro de 2010.

Reguengos de Monsaraz, janeiro de 2011.

Universidade de Evora- Doutoramento em Ciéncias da Educacéo



| - Caracterizacdo demogréfica e social
1. Género:
[__] Feminino
[ ] Masculino

2. Idade: | | anos

3. Estado civil:
[_] Solteiro
[ ] Casado
[ ] Divorciado

[ ]Viavo

4. Habilitagdes Literarias

[ ] Sem escolaridade

[__]1° Ciclo do Ensino Basico
[__]2° Ciclo do Ensino Basico
[__]3° Ciclo do Ensino Basico
[__1 Ensino Secundério

[__] Bacharelato

[_] Licenciatura

[ ]Outra:

5. Qual foi a sua area de atividade profissionalPEspecifique a atividade laboral)
[ ] Agricultura:

[_] Comércio:

[ ] Servicos:

[_] Transporte:

[_] Construgéo Civil:

[ ] Educacéo:

[ ] Saude:

[ ]Outra:

6. Qual a sua ocupacdao atual?

7. Com quem vive?
[ ] Sozinho
[ 1Com o cbnjuge
[ ] Com os filhos
[__]Outros Especifique:

8. Tem doenca cronica relacionada com:
[_] Doencga do coracdo
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[__] Doenca circulatoria

[ ] Hipertensao arterial
[__] Diabetes Mellitus

[ ] Osteoporose

[__] Aparelho locomotor
[__] Aparelho respiratorio
[__] Sistema nervoso
[__]Outra Especifique:

Il — Envelhecimento ativo pela atividade ocupacioria

Habitualmente pratica alguma atividade ocupacional?

[ ]Sim
[ 1Nao

Se sim, com que frequéncia?
[ 11 vezpordia

[ ]2 vezes por dia

[ ]3 vezes por dia

[__] Mais de 4 vezes por dia

Durante quanto tempo?

[ 1>=1hora
[ 11-2horas
[ 12-3horas

[__] Mais de 3 horas

Que tipo de atividade ocupacional pratica?

[l — Envelhecimento ativo pelo exercicio fisico
1. Habitualmente pratica algum exercicio fisico?
[ ]Sim
[__]1Néo

Se sim, com que frequéncia?

[ 11 vez por semana

[_]2 vezes por semana

[_] 3 vezes por semana

[ ] Mais de 4 vezes por semana

Durante quanto tempo?
[ 1< 15 minutos
[_]16 — 30 minutos

[ 131 - 45 minutos
[__]46 — 60 minutos
[_] = 61 minutos
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Que tipo de exercicio pratica?

IV — Caracterizacdo da qualidade de vida e bem-esta
(Verséo Portuguesa do EASYcare — Sistema de Adalide Idosos)

Qualidade de vida percebida pelo sujeito
1. Considera que a sua saude é...
[ ] Excelente
[_] Muito boa

[ ]1Boa
[ ] Razoavel

[_] Fraca

2. Sente-se sozinho?
[__1Nunca
[ ] Raramente
[_] Algumas vezes
[__] Frequentemente

[_] Sempre

3. Em geral, diria que a sua habitacéo é...
[_] Excelente
[ ] Muito boa

[ ]1Boa
[ ] Razoavel

[ ] Fraca

Escala Geriatrica de depresséao
4. Sente-se, em geral, satisfeito com a sua vida?
[ ]Sim
[ 1 Néao

5. Sente que a sua vida é vazia?
[ ]Sim
[ 1 Néo

6. Tem medo de que alguma coisa ma |he vai acontecer?
[ 1Sim
[_1Néo

7. Sente-se feliz durante a maior parte do tempo?

[ ]Sim
[__]1Néo
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V- Escala de satisfacdo com a vida — SWLS

Encontra, a seguir, cinco afirmacfes com assquode concordar ou discordar. Utilizando a ascal
de 1 a 7, abaixo indicada, refira o seu grau dedaccom cada item colocando o nimero apropriado
na linha que precede cada um deles. Eis a escéd@laaletos:

1- totalmente em desacordo

2- em desacordo

3- mais ou menos em desacordo

4- nem de acordo nem em desacordo

5- mais ou menos de acordo

6- de acordo

7- totalmente de acordo

1- Em muitos aspetos, a minha vida aproxima-semaas ideais. 1 2 3 4 5 6 7

2- As minhas condicdes de vida séo excelentes. 1234567
3- Estou satisfeito com a minha vida. 1234576
4- Até agora, consegui obter aquilo que era imptetaa vida. 1234567

5- Se pudesse viver a minha vida de novo, nacalkepratica- 1 2 3 456 7
mente nada.

(Questionario adaptado de Pascoa, P. M. G. (2@08mportancia do Envelhecimento Ativo na

Saude do ldosdonografia. Universidade Fernando Pessoa. Portbudad).
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Caro colaborador,

Chegados ao final do nosso projeto, como elememidaimental deste estudo, solicito que dé
a sua opinido, sem juizo de valor, as afirmacoessguapresentam na primeira parte deste

questionario e, de uma forma sintética, que expasisuas sensacdes na segunda parte.

Continue a manter o0 anonimato.

Fico-lhe grata pela sua disponibilidade.

A investigadora.
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Questionario para a Avaliagdo Global da Acdo Edvadtedagogica
Parte |

Classifique os itens na escala de 1 a 5:
1 =Mau 2 = Fraco 3 = Raalav 4 = Bom 5 = Muito Bom

Assinale com uma cruzX )

De um modo geral, como considera...

1- A importancia do projeto. 1 2 3 45
2- O modo como as habilidades sociais foi abordado. 1 23 45
3- O modo como as competéncias da terceira dimdosabordado.] 1 2 3 4 5
4- A minha participacéo neste projeto. 1 2435
5- A satisfacdo das suas expectativas iniciais. 213 4 5
6- Os resultados alcancados. 1 2 3 45
7- A duracao do projeto. 1 23 45
8- Os conhecimentos tedricos transmitidos. 1324 5
9- A técnica utilizada (Técnica do Espelhament®) sessoes. 1 2 3 45
10- O instrumento (Reconto) utilizado para desererch técnicadol 2 3 4 5
espelhamento.

11- A utilidade pratica e adequacédo da técnicaspelbamento npl 2 3 4 5
projeto.

Como considero...

12- A minha “ateng&o/concentra¢do” no inicio dogim 1 2 3 45
13- A minha “atengéo/concentra¢do” no término dugto. 1 2 3 45
14- A minha “memoria” no inicio do projeto. 1 345
15- A minha “memdaria” no término do projeto. 1245
16- O exercicio do meu “pensamento” no inicio dujgio. 1 2 3 45
17- O exercicio do meu “pensamento” no término ajepo. 1 2 3 45
Durante o projeto como senti 0 meu nivel de...

18- Autoestima. 1 2345
19- Empatia. 1 2 3 45
20- Assertividade. 1 2 3 45
21- Resiliéncia. 1 2 3 45
Como considero...

22- As minhas competéncias pessoais no inicio oietor 1 23 45
23- As minhas competéncias pessoais no terminaajetp. 1 2 3 45
24- A minha capacidade de escuta ativa no iniciprdjgto. 1 2 3 45
25- A minha capacidade de escuta ativa no térnminoraijeto. 1 2 3 45
26- A minha capacidade de comunicar no inicio agjepo. 1 2 3 45
27- A minha capacidade de comunicar no términordg{o. 1 2 3 45
28- A capacidade de expressar a minha opinido gessaniciodo1 2 3 4 5
projeto.

29- A capacidade de expressar a minha opinido gleessotérmino 1 2 3 4 5
do projeto.

30- A minha capacidade de refletir no inicio dojgim 1 2 3 45
31- A minha capacidade de refletir no término dujgdo. 1 2 3 45
32- A minha capacidade de criticar no inicio dggtm 1 2 3 45
33- A minha capacidade de criticar no término dmgto. 1 2345
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34- A minha capacidade de ajudar no inicio do pooje 1 2 3 45
35- A minha capacidade de ajudar no término dcefwoj 1 2 3 45
36- A minha capacidade de pedir ajuda no iniciprgeto. 1 2 3 45
37- A minha capacidade de pedir ajuda no términprdjeto. 1 2 3 45
38-A minha capacidade de compreender expressdoestesgndorl 2 3 4 5
verbais no inicio do projeto.
39- A minha capacidade de compreender express@estes ndorl 2 3 4 5
verbais no término do projeto.
40- A minha motivag&o para a participacdo no poojet 1 2 3 45
41-Como sent a motivagdo e a participagéo dos colegas no projet 2 3 4 5
Como considero...
42- O meu relacionamento com os colegas do projeto. 1 2 3 45
43- O meu relacionamento com o investigador. 1324 5
44- Como sent o relacionamento entre 0s outros colegas. B2A 5
45- Como vi o relacionamento entre o investigador e os outfos2 3 4 5
colegas.
Como considero...
46- A minha comunicacéao interpessoal, no meu di@a a@o inicodg1l 2 3 4 5
projeto.
47- A minha comunicacgdo interpessoal, no meu diemao térming1 2 3 4 5
do projeto.
48- O meu autocontrole no término do projeto. 1324 5
49- A minha autoestima no término do projeto. 213 4 5
50- A minha autocritica no término do projeto. 223 45
51- A minha autonomia no término do projeto. 1324 5
52- A minha “compreenséo de si” no término do pgmje 1 2 3 405
53- A minha compreenséao do outro no término dogpooj 1 23 45
54- A minha compreensdo do mundo no término deefwoj 1 2 3 45
55- A minha realizagdo pessoal no término do poojet 1 2345
Grelha de Competéncias da Terceira Dimensao
Assinale com uma cruzX )
A As que mais | As que menos| As mais
Competéncias desenvolvi desenvolvi | importantes
p

1- Pedir Ajuda

2- Ajudar o outro

3- Criar confiabilidade

4- Levar a refletir e a criticar

5- Criar momentos de face a face

6- Criar momentos para ouvir 0 outro
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Interesse em continuar este estudo de treino endasenento de capacitacdo social numa
investigacao longitudinal:

sim [
NG [

Il Parte

Face a esta experiéncia que vivenciou neste projgimeadamente durante e/ou com a
utilizacdo da técnica do espelhamento:

1- O que sentiu?
2- O que é que descobriu em si?

3

O facto de estar ao “lado do outro” trouxe-me timmsacoes, ganhos? Comente.

4

Ficou mais atento ao que os outros dizem e/ou reepni (linguagem nao-verbal) no
dia-a-dia? Comente.

5

Conseguiu (re) lembrar factos e situacdes da sbriprvida de modo a “ver com
outro olhar” apods o treino de habilidades e compés sociais? Comente.

(Questionéario adaptado de Jardim, M. J. A. (20B7dgrama de Desenvolvimento de Competéncias
Pessoais e Sociais: estudo para a promocdo do soacasadémicoTese de Doutoramento.

Universidade do Aveiro. Aveiro: Portugal.)
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ANEXO VIII:

Desenvolvimento das aulas nas Universidades Senisre




ANEXO VIII.1:

A Técnica do Espelhamento




Técnica do Espelhamento

Espelhamento é um recurso técnico de indole
relacional, é muito antigo e tem sido utilizado de
diversos modos e em diferentes culturas e
sociedades .

Técnica do Espelhamento

Jogo de espelhos — o autor Luis Barbosa ¢é
responsavel pela introducao de uma metodologia
aplicada na investigacao em geral e nos dominios
das Ciéncias da Educacao.
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Técnica do Espelhamento

Através do espelhamento o Homem assume-se
mediador do conhecimento.

Técnica do Espelhamento

A Técnica do Espelhamento pode ser utilizada,
junto dos profissionais, para introduzir praticas de
reflexao sistematica, fazendo-os passar, em tempo
controlado, da mera discricio factual dos
fendmenos para a utilizacao da anéalise naturalista,
procurando, depois, que cheguem a analise
critica.
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Técnica do Espelhamento

- funda-se na relacao dialogica.

- funda-se na reformulacao sistematica dos
protocolos de observacgao elaborados e sustenta-se
na renovacao constante dos discursos analiticos.

|
trata-se de questoes da Renomeacao de

Experiéncias

Técnica do Espelhamento

- a processologia é concebida em espiral e esta
ligada ao nivel do entendimento e da compreensao
com que os espelhados se referem aos factos e
fen6menos analisados.

- todo o processo evolui com base na tomada de
consciéncia manifestada por quem se espelha.

J

. .. .
passando por diferentes estadios de entendimento
até a compreensao dos fen6menos
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Técnica do Espelhamento

- por em pratica a técnica:
1° escolha do par.
20 aproximagdo e aceitacdo negociada dos
objetivos das analises.
3° maturacao da linguagem emitida pela positiva,
sem juizos de valor.
\ J
Y. .
processo 1nterativo

Técnica do Espelhamento

- os espelhados evoluem da observacao para a
\ acao e, da acao, para a avaliacao.

|
processo das renovacao das experiéncias

J
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Técnica do Espelhamento

efeitos da 1) -deiniciativa
presenca - de decisao

do outro Eu - de observacao
proporciona o - de implicacao

desenvolvimento > de tolerancia

de competéncias | - de partilha

- de responsabilizacao
- de reflexao

_J -de espirito critico

Técnica do Espelhamento

« O Espelhamento permite a “renomeacao do ja

dito”.
exercicio de uma atividade que recorre a
memorizacao
\ )
Y

- atualizacdo da memoria
- tomada de consciéncia
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Técnica do Espelhamento

« RE - mergulhar fundo na consciéncia

- reinterigretar

dar novo nome as coisas

passar dos objetos a objetos/objetivados
= apropriar-se do Mundo por interesse e
vontade proépria.

Técnica do Espelhamento

« RE — instrumento formativo para a capacitacao

social.

- quem revive as suas experiéncias, nunca o
faz da mesma maneira.

- partilhar com o “par” ensaios de escrita sob
a forma de “contos naturais”, projetam sobre si
um efeito de “espelho dobrado”, que faz com que
mude de perspetiva face ao objeto que se quer
estudar.
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Técnica do Espelhamento

- permite passar do empirismo desconexo ao
\conhecimento cientifico.

Y
Transcende-se
- técnica fenomenolbgica transcendental.

- permite tornar mais reflexivos e acede-se com
mais facilidade a atitude critica.

J
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ANEXO VIII.2:

Reconto




Reconto

“A leitura é uma das formas de questionar a
realidade”. (Martins, 2007)

“O reconto promove o desenvolvimento das

capacidades cognitivas, linguisticas e sociais”.
(Martins, 2007)

Reconto

a) o reconto deve ser coerente, completo e com-
preensivel;

b) deve referir todas as ideias importantes do tex-
to, assim como as ideias secundarias;

c) tens liberdade para incluir frases que resumam
partes do texto;

d) podes acrescentar elementos ao texto;

e) podes fazer comentarios.
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3 Resumo vs Reconto

Resumo Reconto

1- Procura o essencial | 1- Contém as ideias e os factos que o
narrador selecionar.

2- Deve ser breve e 2- Procura criar suspense para manter o
objetivo receptor interessado.

3- Ndo refere porme- | 3- Refere pormenores.
nores

4- Nao pode ter didlo- |4- Pode ter didlogos ou comentarios.
g0Ss ou comentarios

5- Respeita a ordem 5- Nao respeita, obrigatoriamente, a ordem
do texto dos acontecimentos.

6- Sintetiza as ideias 6- A versao da historia é a de quem a conta.
e/ou os acontecimen-
tos mais importantes
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ANEXO VIII.3:

Desenvolvimento de Competéncias Pessoais e Sociais




1

Desenvolvimento de Competéncias
Pessoais e Sociais

> estao relacionadas a melhor qualidade de vida,
abrangendo a saude e o bem-estar das pessoas.

»sO € possivel otimizar e desenvolver
competéncias pessoais, interpessoais e sociais
se nos encontrarmos em boas condicoes fisicas e
mentais.

» para desenvolvermos competéncias é preciso
querer, acreditar e ter capacidade para tal.

» contribui para uma conduta bem-sucedida na
vida quotidiana.

Conceitos Basicos

»Habilidades sociais - sdo os comportamentos
sociais apresentados pela pessoa (verbais e nao-
-verbais) que ocorrem em uma situacao
interpessoal especifica, que inclui variaveis de
cultura e que resultam em desfechos sociais
importantes.

Formam um elo entre a pessoa e o seu ambiente.
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2.1

Conceitos Basicos

> Habilidades sociais educativas/respostas sociais
Verbais: - pedir ajuda/informacao;
- fazer e responder perguntas;
- demonstrar empatia;
- expressar sentimento de satisfacao ou
insatisfacao;
- receber critica justificada;
- iniciar e manter conversacao;
- recusar solicitacao indesejavel;
- desculpar-se ou admitir ignorancia;
- defender os proprios direitos;
- convidar.

2.1

Conceitos Basicos

»Habilidades sociais educativas/respostas
sociais
Nao-verbais: - contacto visual adequado;
- gestos e expressoes;
- postura.
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2.2

Conceitos Basicos

>»Habilidades sociais basicas:
- observar; escutar; dar e receber; contacto
visual; volume da voz; gestos.
»Habilidades de autocontrole:
- auto-observacao; estabelecer objetivos
realistas e concretos; estabelecer padroes
realistas; autoesforco.

Conceitos Basicos

Competéncia — é uma acdo cognitiva, afetiva e
social que se torna visivel em praticas e acoes
que se exercem sobre o conhecimento, sobre o
outro e sobre a realidade.
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3.1

Conceitos Basicos

> Competéncias Pessoais e Sociais:

(adquiridas através das relagOes interpessoais —
comunicacao interpessoal)
- Comunicacdo Interpessoal: capacidade de
entendimento entre pessoas através do dialogo.
Este entendimento pressupoe que duas ou mais
pessoas produzam e, ao mesmo tempo,
interpretem  significados, construindo, em
comum, um entendimento reciproco.

Conceitos Basicos

» Competéncia Pessoal: esta relacionada com

a capacidade de gerir os recursos da pessoa, de
self. Estas competéncias sao adquiridas,
fundamentalmente, na interacio com os outros
de maneira informal.
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Conceitos Basicos

» Competéncia Social - refere-se a capacidade
da pessoa em organizar as suas habilidades
sociais de forma coerente, integrando crencas,
pensamentos, sentidos e metas, numa situacao
concreta, de modo a ser bem-sucedido no
contexto e na cultura em que esté inserido e nas
interacoes com as outras pessoas.

Conceitos Basicos

» Competéncias sociais positivas nas
interacoes com outras pessoas.

* aceitacao dos outros;

* julgamento positivo por outros significantes;

 relacdo com os outros;

» autocontrole;

» sociais académicas;

* ajustamento;

* assercao.
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Conceitos Basicos

» Competéncias da Terceira Dimensao -
(também chamadas de competéncias
transversais) — sao comuns a diversas atividades
e tem a ver com as capacidades de gerir os
recursos do Eu (competéncia intrapessoal), de
relacionamento interpessoal.
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ANEXO VIlIl.4:

Treino de Habilidades Sociais




Treino de Habilidades Sociais

> As pessoas aprendem a modificar crencas
irracionais e a identificar processos distorcidos
de pensamento.

> As pessoas modificam formas rigidas e
estereotipadas de pensamento, substituindo-as
por formas mais flexiveis de resolucao de
problemas.

Treino de Habilidades Sociais

> Objetivo geral do treino: consiste em
permitir as pessoas que tenham eleicao sobre as
suas atuacoes.

» Objetivos  especificos:- melhoria da
afetividade interpessoal e a melhoria geral da
qualidade de vida.

- ensinar estratégias e habilidades interpessoais
as pessoas com a intencao de melhorar a sua
competéncia interpessoal individual.
> Técnica principal: Relaciao de Ajuda.
Necessita de participacao ativa.

Universidade de Evora- Doutoramento em Ciéncias da Educacéo

61



3

Treino de Habilidades Sociais

» Processo:
- reestruturacao cognitiva: onde os valores, as
crencas e as atitudes podem ser trocadas por técnicas de
modificacdo de conduta cognitiva, compreensao ou
ganho de condutas.
- treino de solucao de problemas: onde se treina:

. a pessoa a receber corretamente os “valores” de
todos os parametros situacionais relevantes;

. a processar os “valores” destes parametros para
gerar respostas;

. a enviar as respostas de forma que aumente a

possibilidade de alcancar o objetivo que impulsiona a
competéncia interpessoal.

4

Treino de Habilidades Sociais

> Metodologia
- a cada uma das competéncias, interpelamos
uma imagem alusiva ao tema, uma mausica ou
uma narracao que, indiretamente, evoca a sua
historia presente, passada e futura.
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Treino de Habilidades Sociais

> Sintese: a esséncia do treino das habilidades
sociais consiste em tentar aumentar a conduta
adaptativa e  pro-social, ensinando as
habilidades necessarias para uma interacao
social com éxito, com o fim de conseguir a
satisfacdo pessoal.
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ANEXO VIIl.5:

Desenvolvimento de Competéncias




1 Desenvolvimento de Competéncias

As interagbes sociais bem-sucedidas incluem a
manifestacdo de um repertorio de habilidades sociais que
configuram relacoes interpessoais.

\

Competéncias
para a saude
e bem-estar.

Resiliéncia Assertividade

2 Desenvolvimento de Competéncias

> Pessoa socialmente habilidosa:

- tem que saber quando, onde e de que forma,
apresentar os diferentes comportamentos
implica a habilidade de perceber e analisar os
sinais subtis que definem uma determinada
situacao.
- uma pessoa que age habilidosamente tem
maior éxito nas relacoes interpessoais.
resultado: sente-se de forma
mais positiva consigo
mesma.
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3 Desenvolvimento de Competéncias

»Concluindo:

- Uma conduta social habilidosa
representa o conjunto de comportamentos
emitidos por uma pessoa num determinado
contexto interpessoal e que expressa os seus
sentimentos, atitudes, desejos, opinidoes e
direitos, de um modo adequado, respeitando, ao
mesmo tempo, estes mesmos comportamentos
nos outros.

Desenvolvimento de Competéncias

»Diferentes situacoes requerem
condutas diferentes.
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ANEXO VIII.6:

Competéncias da Terceira Dimensao




Competéncias da Terceira Dimensao

“Extensibilidade de Si é um exercicio pratico
que a mente exige ao cérebro quando o nosso Eu
se estende inteiramente no sentido de se ligar ao
mundo”. (Barbosa et al. , 2010)

2

Competéncias da Terceira Dimensao

A Extensibilidade de Si deve levar, através de uma
acao pedagogica, a aquisicdo de um conjunto de
competéncias de reflexibilidade social, tais como:

- enfrentar a sociedade;

- ndo se sentir impotente perante os factos;

- compreender o sentido de miltiplas mudancas;

- compreender a chave dos conceitos sociais;

- incorporar novas aprendizagens e transferir para
situacoes futuras;

- envolver-se com 0s outros;

- ser capaz de amar e valorizar o Homem.
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3 ~ . . . ~
Competencias da Terceira Dimensao

- respeitar-se e respeitar os outros;

- saber tolerar e aceitar;

- sentir o gosto pelo conhecimento em geral;

- saber valorizar, selecionar alternativas e tomar
decisoes;

- saber responsabilizar-se;

- saber persistir;

- procurar ser justo;

- saber participar;

- ser auténtico.

Competéncias da Terceira Dimensao

Algumas atitudes tipicas da Extensibilidade de Si

1. Criar confiabilidade
. a pessoa sO parte para qualquer relacao se e s6
confiar em si proprio para depois se estender
aos outros;
. a confiabilidade implica a aceitabilidade do
outro, cujo eixo fundamental é o didlogo numa
relacao interpessoal;

aceitabilidade ainda tem, como ingrediente

fundamental, a mediacao afetiva.
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5

Competéncias da Terceira Dimensao

Algumas atitudes tipicas da Extensibilidade de Si
2. Levar a refletir e a criticar
“Analisar e interpretar, a fim de ser capaz de sintetizar, ou
melhor, de reinterpretar” (Barbosa, 2002)
volta da consciéncia sobre si
.capacidade de reflexao H exige raciocinio légico
analisar o seu conhecimento na prépria agao
. espirito critico
. autoanalise
. interesse em realcar os pontos fracos do outro
. fazer criticas construtivas

6 A 3 ° o ~
Competéncias da Terceira Dimensao

Algumas atitudes tipicas da Extensibilidade de Si

3. Criar momentos de face a face

- “parte do pressuposto que, olhar o outro nos seus olhos a
curta distdncia, mostrando uma face disponivel para o
entendimento, evidenciando um olhar amigo e uma intencao
de ajuda, concentrando nos olhos alheios a acuidade percetiva
enquanto se explica uma determinada situacao, se analisa um
objeto ou se ouve o outro, fazendo o mesmo, aumenta os niveis
de confiabilidade”. (Barbosa et al. , 2010)
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7 A . . . ~
Competencias da Terceira Dimensao

Algumas atitudes tipicas da Extensibilidade de Si

4. Criar momentos para ouvir o outro
- atitude de autodisciplina;
- sem escuta nao ha relacao;
- grande parte das dificuldades em entender o real
podera estar ligada ao facto de sermos pouco disponiveis
para ouvir contar o que cada um de nés tem para referir;
- escutar ouvindo-se, evitar a surdez psiquica, organizar
sinergias entre o que se diz, o que se V€ e 0 que se escuta;
- ouvir sem influenciar;
- ouvir influenciando.

8 A 3 ° o ~
Competéncias da Terceira Dimensao

Algumas atitudes tipicas da Extensibilidade de Si

5. Pedir ajuda (explicitar necessidades)
-por meio da Relacao de Ajuda;

- incapacidade das pessoas em dizer efetivamente o que
lhe faz falta para serem felizes;

- exercicio de cidadania em que se consegue aprofundar
0 jogo dos “eus” em presenca;

- instrumento analitico que permite lidar bem com
questoes do altruismo.
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9 ~ . . . ~
Competencias da Terceira Dimensao

Algumas atitudes tipicas da Extensibilidade de Si

6. Ajudar o outro

- a caminhar numa tomada de consciéncia de si proprio a
fim de que possa agir com graus de autonomia plena no
meio ambiente que o envolve;

- utilizando uma linguagem sem juizos de valor.
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ANEXO VIII.7:

A Autoestima




Autoestima

As habilidades sociais e a autoestima estdo
positivamente correlacionadas.

Conceito: esta relacionada com 0
desenvolvimento social. Consiste em ser capaz de
fazer uma avaliacdo valorativa e afetiva de si
proprio, em termos de acontecimentos passados,
capacidades atuais e perspetivas futuras. Um bom
nivel de autoestima esta  positivamente
relacionado com um estado de bem-estar
psicolégico e de bem-estar social.

Autoestima

O que permite a pessoa sentir-se competente e
digna de amor (doseados de modo equilibrado).

Amor-proprio

Autoestima

Visao de si mesmo Autoconfianca
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3 Quadro sintese

eApreciar-se, apesar dos seus limites e
defeitos.

Amor proprio | *Permite enfrentar as dificuldades e
retornar ao caminho, apos ter falhado.
*Protege contra o desespero.

eAvaliacdo das nossas qualidades e

Visao de si defeitos.

mesmo *Conviccao de ter mais qualidades do que
defeitos e mais potencialidades do que
limites.

4 Quadro sintese

*Pensar que se ¢é capaz de agir de maneira
adequada em situacoes importantes.
Autoconfian- [<E uma consequéncia do amor-proéprio e
ca da visao de si mesmo.

A pessoa precisa realizar acOes para
manter o seu amor-proprio e uma visao
positiva de si.
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Autoestima

 Ter autoestima elevada significa olhar de modo
positivo os acontecimentos da vida.

Autoestima

Condicoes para desenvolver autoestima:
1° assumir uma atitude otimista perante a vida.

29 conhecer e implementar estratégias que elevem
a autoestima.

39 beneficios.
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Autoestima

Fortalecer a autoestima

(A autoestima é um processo dinamico ao longo
de toda a histoéria da pessoa.)

sviver com coeréncia os valores pessoais, sociais e
superar os problemas.

«desenvolver relacoes interpessoais satisfatorias.
saber lidar com os fracassos da vida.
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A Descoberta do Jovem Poeta

Um jovem poeta vivia sozinho, numa distante togerdrfim. Nessa torre havia uma
Gnica janela, mas estava sempre fechada e tapatd&artinas negras. O poeta vivia muito
triste e todos os dias se questionava, sem obsposta, sobre a Vida, as Pessoas e a

Sociedade.

Para fugir destas desesperadas lucubracdes, o jefagiava-se no mundo irreal e
maravilhoso da fantasia. Imaginava espetaculostizd ou crueldade e divertia-se a sonhar
com projetos audaciosos até entdo jamais realizads, mais cedo ou mais tarde, também
este mundo fantastico o aborrecia e o poeta seati&da vez mais triste e disposto a escrever

apenas versos horriveis.

Um dia, enquanto se dedicava a enxugar umas lagrimgoeta reparou que, na
candida pagina intacta que tinha na sua frentay@stm ponto negro. Observou-o de perto,
mas este... movia-se! Seguiu-o para além da madgefoiha, quis pegar nele... mas fugiu-lhe

dos dedos, correndo para a janela tapada coma®riggras.

Cheio de curiosidade, o poeta abriu a janela, cgneoem resposta a um apelo de um
desconhecido! Seguiu 0 ponto negro com o olhagaéeeste desapareceu. Quando se deu
conta da linda paisagem natural que o rodeavaetaficou fascinado e pensou que a melhor

coisa que fizera na sua vida foi ter decidido abgua janela para o mundo.

(Jardim & Pereira — 2006 — Competéncias Pessdaixiais — Guia pratico para a mudanca
positiva — Edicdes ASA)
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Escala de Avaliacdo Global da Autoestima

(Jardim & Pereira — 2006 — Competéncias Pessdaixiais — Guia pratico para a mudanca
positiva — Edicdes ASA)

nuica rarafnente alg?mms freqﬁentemente quase sSempre
1. Identifico facilmente os pontos fortes da mipkasonalidade. 12345

2. Tenho consciéncia das minhas capacidades itutaigc 12345

3. Sinto que me conhec¢o bem. 12345
4. Gosto de mim como sou. 12345
5. Julgo ter capacidades para ser bem-sucedididaa v 12345

6. Sinto-me bem com o corpo que tenho. 128

7. Sinto que sou importante para as pessoas comeuelaciono habitualmente. 12345
8. Sinto que tenho uma boa autoestima. 12345
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A QUEM TIVER CARRO
Fernando Sabino

O carro comecgou a ratear. Levei-o ao Pepe, alfiom® da Rua Francisco Otaviano:

— Pepe, o carro esta rateando.

Pepe piscou um olho:

— Entupimento na tubulacdo. Sé pode ser.

Deixei o carro la. A tarde fui buscar.

— Eu néo dizia? Defeito na bomba de gasolina.

— Vocé dizia entupimento na tubulacéo.

— Botei um diafragma novo, mudei as valvulas. Earme a conta: de meter medo.
Mas paguei.

— O carro nao vai-me deixar na mao? Tenho de tanarviagem.

— Pode ir sem susto que agora esta o fino.

Fui sem susto, a caminho de Itaquatiara. O finahNem chegara a Tribobd carro
engasgou, tossiu e morreu. Sorte a minha: mesmdrame ao letreiro de "Gastédo, o
Eletricista".

— Que diafragma coisa nenhuma, quem lhe disse iseo@astdo, o Eletricista, um
mulatéo sorridente que consegui retirar das erisada um caminh&o, ficou olhando o carro,
MAaos na cintura:

— O senhor mexeu na bomba a toa: € o dinamo gquespientando.

Molhou uma flanela e envolveu o dinamo carinhosaem@&omo a uma crianga.

— Se tornar a falhar € s6 molhar o bichinho. Vaimpon, que aqui no Tribob6 quem
entende disso sou eu.

Nem no Tribobd: o carro ndo pegava de jeito nenhum.

— Entdo esse dinamo ja deu o prego, tem de tramaoytro. Nao pega de jeito
nenhum.

Para desmenti-lo, 0 motor subitamente comecou@doar.

— Vai morrer de novo — augurou ele, — e voltouialer-se no seu caminhao.

Resolvi regressar a Niteroi. A entrada da cidageofecia do capadocio se realizou:

morreu de novo. Unchoferde caminhdo me recomendou o mecaiemdial, especialista

¥ Tribobé — um lugar qualquer.
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em carburadores — ali mesmo, a dois quarteirdasatEuad e em pouco voltava seguido do
Mundial, um velho compenetrado arrastando a perna e ias:ide

— Pelo jeito, é o carburador.

Olhou o interior do carro, deu uma risadinha iranic

— E légico que néo pega! O dinamo esta molhado!

Enxugou o dinamo com uma estopa: o carro pegou.

— Eu se fosse o senhor mandava fazer uma limpesa garburador — insistiu ainda. —
Vamos até la na oficina...

Preferi ir embora. Perguntei quanto era.

— O senhor paga quanto quiser.

Ja que eu insistia, houve por bem cobrar-me gueatquis.

Cheguei ao Rio e fui direto ao Haroldo, no Leblogue me haviam dito ser um
monstro no assunto:

— Carburador? — e o Haroldo nao quis saber de cemve Isso é o platinado, vai por
mim.

Cutucou o platinado com um ferrinho. Fui-me embera carro continuava se
arrastando aos solavancos.

— O platinado estda bom — me disse o Lourival, 1&Gdaed. — Mas alguém andou
mexendo aqui, 0 condensador ndo da mais nada.Horsem de mudar o condensador.

Mudou o condensador e disse que ndo cobrava nalta sgevico. SO pelo
condensador.

No dia seguinte o carro se recusou a sair da garage

— Nao é o diafragma, néo € o carburador, ndo @andi, ndo € o platinado, ndo é o
condensador — queixei-me, deitando erudicdo na melaamigos. Todos procuravam
confortar-me:

— Ent&o s6 pode ser a distribuicdo. O meu estamnas

—Vocé ja examinou a entrada de ar?

— Para mim vocé esta com vela suja.

E recomendavam mecéanicos de sua preferéncia:

— Tem uma oficina ali na rua Bambina, de um velin@a meu.

— La em S&o Cristévaoprocure dBorracha diga que fui eu qgue mandei.

* Leblon — bairro da cidade do Rio de Janeiro.
¥ Gavea — bairro da cidade do Rio de Janeiro.
? S50 Cristdvdo — bairro da cidade do Rio de Janeiro.
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— OUruby, ali do “Posto 6”, d& logo um jeito nisso.

N&o procurei o Urubu, nem o Borracha, nem o Zé-Pamaa, nem o Caolho dos
Arcos, nem o Manquitola do Rio Comprido, nem o Mald de Voluntarios, nem o Belzebu
dos Infernos, esqueci o automovel e fui dormiraReinha imaginacao desfilava um lagubre
cortejo de tipos grotescos, sujos de graxa, caplipgsnetas, manetas, desdentados,
encardidos, toda essa fauna de mecéanicos improgsace ja tive de enfrentar, cuja pericia
obedece apenas a instigacdo da curiosidade opitag@ do palpite, que é a mais brasileira
das instituicoes.

Mas pela manha me lembrei de um curso que se ananonselhando: "Aprenda a
sujar as maos para nao limpar o bolso". Resolwvilidatar-me — e quem tiver ouvidos para
ouvir, oucga, quem tiver carro para guiar, enteR@i@a garagem, abri o cap0, e fiquei a olhar
intensamente o motor do carro, fria e silencio$m@s que me desafiava com seu mistério:
decifra-me, ou devoro-te. Havia um fio solto, caleigo no lugar que me pareceu adequado.
Mas néo podia ser tdo simples...

Era. Desde entéo, o carro passou a funcionar fzerfente...
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O Rei dos animais
Millér Fernandes

Saiu o ledo a fazer sua pesquisa estatisticaypaf@ar se ainda era o Rei das Selvas.
Os tempos tinham mudado muito, as condigbes dorgssg alterado a psicologia e 0s
métodos de combate das feras, as relacdes detoegpdie 0s animais ja ndo eram as
mesmas, de modo que seria bom indagar. Ndo qussesto Ledo qualquer duvida quanto a
sua realeza. Mas assegurar-se € uma das conddangéspirito humano, e, por extensdo, do
espirito animal. Ouvir da boca dos outros a corsgagr do nosso valor, saber o sabido,
quando ele nos é favoravel, eis um prazer dos dedssim o Ledo encontrou o Macaco e
perguntou: “Hei, vocé ai, macaco — quem € o reiahdmais?” O Macaco, surpreendido pelo
rugir indagatério, deu um salto de pavor e, quaedpondeu, ja estava no mais alto galho da
mais alta arvore da floresta: “Claro que é voc@d,laro que é vocé!”.

Satisfeito, o Le&do continuou pela floresta e pei@urao papagaio: “Currupaco,
papagaio. Quem €, segundo seu conceito, 0 SenHéodssta, ndo é o Ledo?” E como aos
papagaios ndo é dado o dom de improvisar, mas smeda repetir, la repetiu o papagaio:
“Currupaco... ndo € o Ledo? Nao é o Ledo? Currupemmge o Ledo?”.

Cheio de si, prosseguiu o0 Ledo pela floresta encébde novas afirmacfes de sua
personalidade. Encontrou a coruja e perguntou: df@pmao sou eu o maioral da mata?”
“Sim, és tu”, disse a coruja. Mas disse de saldia,de crente. E 14 se foi o Ledo, mais firme
no passo, mais alto de cabeca. Encontrou o tigigre, — disse em voz de estentor -eu sou 0
rei da floresta. Certo?” O tigre rugiu, hesitountte: ndo responder, mas sentiu o barulho do
olhar do Ledo fixo em si, e disse, rugindo conttafe'Sim”. E rugiu ainda mais mal
humorado e ja arrependido, quando o ledo se afastou

Trés quildmetros adiante, numa grande clareira, edoLencontrou o elefante.
Perguntou: “Elefante, quem manda na floresta, qéerRei, Imperador, Presidente da
Republica, dono e senhor de arvores e de seregpdim mata?” O elefante pegou-o pela
tromba, deu trés voltas com ele pelo ar, atiroosttra o tronco de uma arvore e desapareceu
floresta adentro. O Leéo caiu no chéo, tonto ergnsantado, levantou-se lambendo uma das
patas, e murmurou: “Que diabo, s6 porque ndo sabisposta ndo era preciso ficar tdo
zangado”.

Moral: “Cada um tira dos acontecimentos a conclusdgue bem entende.
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A rosa branca

Em um jardim de arbustos, entre gramineas e easglths, surgiu uma rosa branca.
Ela era branca como a neve, parecia ter pétalaslddo e o orvalho da manha brilhava em
suas folhas como cristal.

Ela ndo conseguia ver, por isso ndo sabia o quakabera. Serviram 0s poucos dias
em que era uma flor até que comecou a desvanesanrsesaber que todos, ao seu redor,
estavam apreciando a sua perfeicdo: o seu perfansgavidade das suas pétalas, a sua
harmonia. Ela ndo percebia que todos aqueles giematinham elogios para ela. O mato
gue se enrolava estava fascinado com a sua beleraseencantado com a sua fragrancia e
elegancia.

Um dia de sol e calor, uma menina que passeavardonj pensando em todas as
coisas bonitas que a Mae Terra nos da, viu umalmaseca, numa parte esquecida do jardim,
comecando a desbotar.

"Nao chove ha varios dias, pensou ela - se vaead fiqui, amanha ficara atrofiada.
Vou levéa-la para casa e coloca-la dentro duma jaui¢o linda.

E assim fez. Com todo o seu amor, agora tem amoseha num belo vaso de vidro
colorido e colocou-a a janela. — Aqui, pensou ptague ficara a luz do sol. O que a rosa
nao sabia € que o reflexo na janela mostrava uateade si mesma que nunca tinha chegado
a conhecer.

- Trata-se de mim? Pensou. As folhas gradualment®adas para o chdo foram
endireitando e, olhando para trds em direcdo aoasasl poucos, foi recuperando a sua
silhueta esguia. Quando ficou totalmente restauvad olhando no espelho, uma bela flor e
pensou: Nossa! Até agora eu nao havia percebidm guesra, como eu poderia ser tdo cega?

A Rosa descobriu que ela passara os seus diag@@&tiar a sua propria beleza.
Passou a olhar e a ver quem ela realmente era.

Se vocé quer saber quem realmente €, esqueca wogéevé ao seu redor e olhe

sempre para o coragao.

Esta histéria € uma colaboracdo de Rosa Maria Roe
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A loja do estranho péssaro

Sr. Aves era um homem pouco amavel e pouco sotedgme tinha uma loja de
passaros. Era uma loja muito especial para anigmigstimacdo em que todas as aves
andavam soltas de um lado para o outro, sem sagramcriancas desfrutavam das suas cores
e musicas.

Tentando descobrir como isso se fazipegueno Nico, um dia, escondeu-se num
canto da loja. Ficou escondido até ao momentedwaf a loja.

Entdo ele viu centenas de ovos agrupados em pexjgEnalas, cuidadosamente
preservados. O Sr. Aves chegou a um pequeno gielgaiolas em que oS ovos comegaram
a mover-se, eles logo se abriram e cada um eraoaitolyouxinol.

Foi emocionante para Nico, era como um feitico,,reas seguida, ouviu a voz do Sr.
Aves. Ele falou com um pouco de raiva e desprefazi@-o dirigindo-se para os recém-
nascidos: "Oh, galinhas miseraveis que ndo sabem &penas cantar... ndo sabem mesmo,
somente vao cantar aqui na loja!" - Repetindo msdas vezes. E para finalizar, levou os
rouxindis e introduziu-os numa gaiola longa e @streonde s6 se poderiam mover para
frente.

Em seguida, puxou um punhado de passaros maiddogdte uma de suas gaiolas
alongadas. Como eram mais crescidos, tentavamtieveoo. No entanto, o Sr. Aves tinha
colocado uma tampa de vidro suspensa a poucosnetris das suas cabecas e todos aqueles
que pretenderam levantar voo, eram atingidos negead caiam no chdo. "Estdo a ver o que
eu disse?" Ele repetia "Vocés s6 sdo algumashgalimue ndo podem voar. E melhor
dedicarem-se a cantar"...

O mesmo tratamento foi repetido de gaiola paralaaijpassaro por passaro. O
pequeno Nico nao tinha mesmo o que falar: nos albosgpassaros notava-se a marca triste e
desagradavel, pois eles estavam convencidos dedguerram mais do que galinhas cantoras.
Nico, entristecido, estava a pensar em todas asswvgze tinha gostado de visitar a loja de
animais. E ele estava escondido ali, esperandoAvgs ir-se embora da loja.

Naquela noite, Nico ndo deixou de incentivar asspéos: "Claro, vocés podem voar!
Sao passaros! E vocés sdo grandes!" Ele dissenisisas vezes. Mas recebeu apenas aqueles
tristes e resignados olhares e algumas outras astisanitas. Nico ndo desistiu e na noite
seguinte, e muitas outras, voltou a esconder-seeeativar o0 espirito dos pobres passaros.
Ele falou, cantou, assobiou e mostrou inUmero®dive desenhos de passaros voando "Com

certeza que podem! Nunca foram frangos estupidigla.
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Finalmente, olhando para um desses desenhos, uremeganario estava convencido
de que ele ndo poderia ser uma galinha. Depoidgdenas tentativas, conseguiu descolar...
Naquela mesma noite, centenas de aves foram imadati a fazer o mesmo pela primeira
vez! E na manha seguinte, a loja tornou-se uméusaa de penas e canticos de alegria que
durou apenas alguns minutos, levando as avesraugi

Dizem que depois disso, poderia ser visto, muitages, 0 pequeno Nico cercado de
passaros, eram 0S seus amiguinhos gratos pelotirmces) com as suas cancdes alegres,

sempre animavam as crian¢as quando estas se sédias

Autor : Pedro Pablo Sacristan
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LENDA DO PEIXINHO VERMELHO

“No centro de um formoso jardim, havia um grandg]aadornado de ladrilhos azul-
turquesa. Alimentado por um diminuto canal de peesaoava as suas aguas, do outro lado,
através de grade muito estreita. Nesse reduto esmih vivia toda uma comunidade de
peixes, a se refastelarem, satisfeitos, em congalecéocas, frescas e sombrias. Elegeram um
dos concidaddos de barbatanas para os encargowides rali viviam, plenamente
despreocupados, entre a gula e a preguica. Jal@s, ggorém, havia um peixinho vermelho,
menosprezado de todos. Nao conseguia pescar davaikrva, nem refugiar-se nos nichos
barrentos.

Os outros, vorazes e gordalhudos, arrebatavam gpa@das as formas larvarias e
ocupavam, displicentes, todos os lugares consagi@mldescanso. O peixinho vermelho que
nadasse e sofresse. Por isso mesmo era visto, reeni@a@onstante, perseguido pela canicula
ou atormentado de fome.

N&o encontrando pouso no vastissimo domicilio,rgmnho ndo dispunha de tempo
para muito lazer e comecgou a estudar com bastatgeesse. Fez o inventario de todos os
ladrilhos que enfeitavam as bordas do poco, arrwdas os buracos nele existentes e sabia,
com precisdo, onde se reuniria maior a massa de femocasido de aguaceiros. Depois de
muito tempo, a custa de longas peregrinacdes, #ocoa grade do escoadouro. A frente da
imprevista oportunidade de aventura benéfica, treftmnsigo: “N&o sera melhor pesquisar a
vida e conhecer outros rumos?”

Optou pela mudanca.

Apesar de macerrimo, pela abstencdo completa degwmraconforto, perdeu varias
escamas, com grande sofrimento, a fim de atravessapassagem estreitissima.
Pronunciando votos renovadores, avancou, otimmtéy rego d'agua, encantado com as
novas paisagens, ricas de flores e sol que o defram, e seguiu, embriagado de esperanca...
Em breve, alcangou um grande rio e fez indmerokemimentos. Encontrou peixes de muitas
familias diferentes, que com ele simpatizaramrunstio-o quanto aos percal¢cos da marcha e
descortinando-lhe mais facil roteiro. Embevecidontemplou nas margens homens e
animais, embarcacdes e pontes, palacios e veiadbanas e arvoredos. Habituado com o
pouco, vivia com extrema simplicidade, jamais pedidea leveza e a agilidade naturais.
Conseguiu, desse modo, atingir o oceano, ébriamdelade e sedento de estudo. De inicio,
porém, fascinado pela paixdo de observar, aproxiseale uma baleia para quem toda a agua

do lago em que vivera ndo seria mais que dimiragaa; impressionado com o espetaculo,

Universidade de Evora- Doutoramento em Ciéncias da Educacéo



94

abeirou-se dela mais que devia e foi tragado comlemsentos que Ihe constituiam a primeira
refeicdo diaria.

Em apuros, o peixinho aflito orou ao Deus dos Reiregando protecdo no bojo do
monstro e, ndo obstante as trevas em que pediansaiNo, sua prece foi ouvida, porque o
valente cetaceo comecou a solucar e vomitou, uegslid-o as correntes marinhas.
O pequeno viajante, agradecido e feliz, procuraupanhias simpaticas e aprendeu a evitar
0S perigos e tentagdes.

Plenamente transformado em suas concecfes do mpembmu a reparar as infinitas
riquezas da vida. Encontrou plantas luminosas, a@simstranhos, estrelas méveis e flores
diferentes no seio das aguas. Sobretudo, descabraxisténcia de muitos peixinhos,
estudiosos e delgados tanto quanto ele, junto dass se sentia maravilhosamente feliz.
Vivia, agora, sorridente e calmo, no Palacio deaCque elegera, com centenas de amigos,
para residéncia ditosa, quando, ao se referir aoceeneco laborioso, veio a saber que
somente no mar as criaturas aquaticas dispunhamadesoélida garantia, de vez que, quando
0 estio se fizesse mais arrasador, as aguas de altitude continuariam a correr para o
oceano.

O peixinho pensou, pensou... e sentindo imensa @edp daqueles com quem
convivera na infancia, deliberou consagrar-se a dbrprogresso e salvacao deles.

N&o seria justo regressar e anunciar-lhes a vePddid® seria nobre ampara-los,
prestando-lhes a tempo valiosas informacgfes?

Nao hesitou. Fortalecido pela generosidade de srb@afeitores que com ele viviam
no Palécio de Coral, empreendeu comprida viagenotz

Tornou ao rio, do rio dirigiu-se aos regatos e oEgatos se encaminhou para 0s
canaizinhos que o conduziram ao primitivo lar.

Esbelto e satisfeito como sempre, pela vida dedestuservico a que se devotava,
varou a grade e procurou, ansiosamente, os vetirapanheiros. Estimulado pela proeza de
amor que efetuava, sup0s que 0 Seu regresso calssapeesa e entusiasmo gerais. Certo, a
coletividade inteira Ihe celebraria o feito, mapréssa verificou que ninguém se mexia.

Todos o0s peixes continuavam pesados e ociososnpadds nos mesmos ninhos
lodacentos, protegidos por flores de lotus, de aadam apenas para disputar larvas, moscas
ou minhocas despreziveis.

Gritou que voltara a casa, mas ndo houve quem Hbstgsse atencdo, porguanto

ninguém, ali, havia dado pela auséncia dele. Rali@ado, procurou, entdo, o rei de guelras
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enormes e comunicou-lhe a reveladora aventurab@raono, algo entorpecido pela mania de
grandeza, reuniu 0 povo e permitiu que o mensageiexplicasse.

O benfeitor desprezado, valendo-se do ensejo,resela com énfase, que havia outro
mundo liquido, glorioso e sem fim. Aquele poco emma insignificancia que podia
desaparecer, de momento para outro. Além do esgaagwdoximo desdobravam-se outra
vida e outra experiéncia. La fora, corriam regatosmdos de flores, rios caudalosos repletos
de seres diferentes e, por fim, o mar, onde a wj@ece cada vez mais rica e mais
surpreendente. Descreveu o servico de tainhasn®es) de trutas e esqualos. Deu noticias do
peixe-lua, do peixe-coelho e do galo-do-mar. Cogael vira o céu repleto de astros sublimes
e que descobrira arvores gigantescas, barcos isedsades praieiras, monstros temiveis,
jardins submersos, estrelas dos oceanos e ofesecpara conduzi-los ao Palacio de Coral,
onde viveriam todos, prosperos e tranquilos. Fieabe os informou de que semelhante
felicidade, porém, tinha igualmente seu preco. Daretodos emagrecer, convenientemente,
abstendo-se de devorar tanta larva e tanto versi@oas escuras e aprendendo a trabalhar e
estudar tanto quanto era necessario a venturasad@r Antes que terminasse, gargalhadas
estridentes coroaram-lhe a prelecédo. Ninguém doredele.

Alguns oradores tomaram a palavra e afirmaramnesleque o peixinho vermelho
delirava, que outra vida além do pogo era francéenempossivel, que aquela historia de
riachos, rios e oceanos era mera fantasia de cédebmente e alguns chegaram a declarar que
falavam em nome do Deus dos Peixes, que trazilhos woltados para eles unicamente.

O soberano da comunidade, para melhor ironizanonbe, dirigiu-se em companhia
dele até a grade de escoamento e, tentando, de, lanfgavessia, exclamou, borbulhante:
“Nao vés que nao cabe aqui nem uma sO de minhaathaas? Grande tolo! vai-te daqui!
nao nos perturbes o bem-estar... Nosso lago étooodm Universo... Ninguém possui vida
igual & nossal...”

Expulso a golpes de sarcasmo, o peixinho realizaiagem de retorno e instalou-se,
em definitivo, no Palacio de Coral, aguardandoropie Depois de alguns anos, apareceu
pavorosa e devastadora seca. As aguas desceraimetieEno poco, onde viviam os peixes
pachorrentos e vaidosos, esvaziou-se, compelirabomainidade inteira a perecer, atolada na

lama...”

(Lenda egipcia)
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A Empatia




Empatia

« Empatia ¢é a capacidade de “escutar o outro” de
modo a perceber os seus sentimentos,
pensamentos e intencoes.

« Assume-se uma atitude caracterizada pela
concentracao, aceitacao, compreensao,

individualidade e encorajamento.

Trés
componentes
fundamentais
no conceito de
empatia

Empatia
*Cognitiva: capacidade de
compreender exatamente os sentidos e
perspetivas da outra pessoa;
*Afetiva: capacidade de ter
sentimentos de compaixao, de
preocupacao e de simpatia;
Comportamental: capacidade de
transmitir um entendimento explicito
do sentimento e da perspetiva do
outro, de tal forma que este se sinta
compreendido.

Universidade de Evora- Doutoramento em Ciéncias da Educacéo

98



Empatia

prestar atencao
Compreensao
Escuta < ouvir sensivelmente
empatica
Comunicacao »verbalizacao empatica

Empatia

Procedimentos para a escuta empatica
- Concentracao atenta: “estar com” o outro.
Demonstrado através de comportamentos nao
verbais:
a) olhar diretamente;
b) assumir postura aberta;
¢) inclinar-se em direcao a pessoa;
d) acenar com a cabeca e usar vocalizagoes
breves;
e) adotar postura descontraida.
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Empatia

Procedimentos para a escuta empatica

- Escuta auténtica: “ouvir sensivelmente”
a) centrar-se nas perspetivas, desejos e
interesses do outro;
b) observar e entender comportamentos nao
verbais;
¢) colocar-se no lugar do outro;
d) pensar na relacao entre o que foi
observado e interpretado.

Empatia

Procedimentos para a escuta empatica
- Verbalizacdo empatica: fazer com que o outro se
sinta compreendido, encorajando-o.
Consegue-se através de duas estratégias:
a) tentar explicar e validar os sentimentos e
perspetivas do outro, sem julgar;
b) relacionar o contexto, a perspetiva e os
sentimentos do outro.
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Empatia

« O treino da empatia ajuda a:

1 — despertar afeto e simpatia e ajuda a
desenvolver habilidades de enfrentamento;

2 — reduzir problemas emocionais e psicossoma-
ticos nos amigos e familiares.

Empatia

“A empatia € uma habilidade
de comunicacao.”
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Lenda

Narra uma lenda oriental que um rei pds o seu fllestudar com um grande mestre.
O objetivo era que o principe se tornasse um gradaenistrador, uma vez que deveria
suceder ao seu pai no trono.

O mestre enviou o jovem para uma floresta, onderteepermanecer durante um ano.
Ao regressar, deveria relatar os sons de tudoaqué tinha conseguido ouvir.

Transcorrido o prazo, retornou e disSeivi o canto dos passaros, o rocar das arvores
entre si, o0 alvorogo da luta dos animais, a brisgaemdo suavemente na erva, o0 zumbido das
abelhas e o barulho do vento cortando os céus...

Quando terminou, o mestre enviou-o novamente péliaesta a fim de que ouvisse
ainda tudo aquilo que era possivel ouvir. O priedip foi e sentou-se sozinho na floresta
durante muitos dias e muitas noites, simplesmeantendo. Mas n&o conseguia distinguir
nada que ja ndo tivesse mencionado na entrevistdaa@n

Entdo, uma certa manha, quando estava sentadoasrdirgores da floresta, comecou
a discernir sons vagos, diferentes de tudo o quigaoantes. Quanto mais atencéo prestava,
mais claros os sons se tornavam. Extasiou-se! @assas ali, ouvindo pacientemente.

Quando voltou para junto do mestre, di€3avi o inaudivel, o som das flores ao se
abrirem, do sol aquecendo a terra e da erva bebendovalho da manh&om um sinal de
aprovacao, disse 0 mestf@uvir o inaudivel € ter a disciplina necessaria g&e tornar um

grande rei. Tu seras um grande administrador!

(Jardim & Pereira — 2006 — Competéncias Pessd&iEiais — Guia pratico para a mudanga positivaicded
ASA)
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Escala de Avaliacdo Global da Empatia

(Jardim & Pereira — 2006 — Competéncias Pessd@iEiais — Guia pratico para a mudanga positivaicded

ASA)

1 2 3 4 5
nunca raramente algumas vezes freqeimente guase sempre
1. Costumo escutar com atencdo quem fala comigo. 12345
2. Quando me apresentam alguém, procuro acolhé-lorm forma simpética. 12345p
3. Os meus amigos consideram-me acessivel e,qmmgcuram-me para falar sobre a sua vida. 3425
4. Apercebo-me, com facilidade, dos sentimentagugen conversa comigo. 1234p5
5. Quando alguém vem falar comigo sobre a sua v@sigo perceber as suas intencgdes. 1253|4
6. Quando ouco alguém, mantenho a consciéncia mlzammdividualidade. 12345
7. Quando respondo a um “desabafo”, faco referéawigue a pessoa disse. 12345
8. Quando escuto alguém, deixo a pessoa falaoditha s6 depois me pronuncio sobre o que foiditb 2 3 4 5
9. Quando escuto alguém, demonstro-lhe que é iaerpara mim. 123456
10. Sinto que preciso de ser mais empético conume 12345
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Barata a Vista

Millér Fernandes

A barata € a mais lidima das aquisicfes democsaticanundo. Quase toda a casa a
possui. Aos pobres |hes cabe melhor quinhdo desse®s, muito embora o Sr. Guinle ndo
possa se queixar pois o Copacabana também as pgesarade todo o DDT. Pertencendo a
familia das BLATIDEAS, muito conhecida nos buraates rodapés, cantos de estantes,
fundos de arquivos e de gavetas, as baratas téioha@bdprios interessantissimos com o0s
guais me familiarizei nos meus longos anos dern@atcontacto com arcanos e alfarrabios.
Para se lidar com baratas ha quem acredite enicidsste baraticidas. Como em tudo mais,
acredito em psicologia. Para se aplicar a psicalégpreciso um certo método e uma vasta
disciplina. Vejamos.

Encontra-se a barata. Para se encontrar uma ba#fiat& preciso muito gasto de
energia. Em geral ela nos procura. E mais em gérdh, ela vem ao meio de nossos dedos
quando pegamos aquela pilha de livros que estavaaem da escada. No momento em que
sentimos a barata presa em nossos dedos um sewticherhorror inaudito corre nossa
espinha. Largamos livros, agitamo-nos furiosameldgemos no chdo, nos moveis e nos
livros com o primeiro pano ou jornal que se nosadgpmas, a essa altura, a barata ja estara
longe, escondida numa das 365 mil paginas dos 8 Ique espalhamos no chdo. Como
encontra-la? Eis o problema. Esse problema, dejgoéealmados nossos nervos e esfregadas
nossas maos com sabao e bastante alcool, &€ quegmus resolver.

Existe, para se pegar uma barata, dois processto®@s. Um é chamar a empregada e
dizer: "Tem uma barata ai! Quero isso bem limpoVirar covardemente as costas. Dessa
atitude pode resultar que a barata atinja um exiir@@rio grau de longevidade pois a
empregada passara um pano nos livros e jogarérpardeles um pouco de DBTdando-se
por satisfeita. A barata também. E daqui ha sesesjequando vocé for pegar aquele velho
exemplar de Balzac, tera a desagradavel surpresar g& pagina 276, olhando-o com aqueles
olhos brejeiros e aquelas antenas irénicas qusdib@roprios, a mesma barata que vocé tinha
condenado a morte. Vocés fitar-se-do demoradamglasteontinuara baloicando as antenas.
E vocé, depois de um segundo de inércia, saltasagar, jogara o livro para o outro lado e
berrara femininamente. Pois, eis que as barata® t€xtraordinario poder de nos afeminar a

todos, afirmativa essa que se aceitard sem cogdiestse se atentar para o grande numero de

* DDT - Dicloro-Difenil-Tricloroetano pesticida
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baratas que ha em nossos teatros. Portanto n&eveeviar as costas a uma barata, como
fazem os elementos da ribalta, mas sim enfrent@dakculamente. Para isso precisamos, antes
de mais nada, saber se a barata é uma BLATIDEA coow se é uma PERIPLANETA
AMERICANA, ou, em linguagem menos cientifica, umesshs baratas que voam. Se é
dessas, aconselho o leitor a desistir de qualgeéensdo mascula, arrumar as malas, fechar
as portas de sua casa e entrar para o Teatro.

Agora, se é das outras, sempre ha recursos:

1 — Pegue unCorreio da Manh&em dobrado, deixando a mostra o artigo de fundo.
Sacuda os livros e espere, trepado numa cadeieateAsobretudo para o estilo de bater
guando a barata surgir. Lembre-se: o estilo é lmodeem.

2 — Quando a barata surgir bata de uma vez. Naonadoa pontaria. Ela normalmente
para um pouquinho, para sondar o ambiente ca deefoonfronta-lo com a literatura em que
vive metida. Esse € o momento de atacar.

3 — Trate de verificar se o0 inseto em que vocélesiEndo € uma barata ou um barato.
Nunca se esqueca: o barato sai caro.

4 — Nunca aproxime e afaste o jornal para fazetgpan As baratas sabem muito bem
0 que as espera quando sentem esse ventinho, quanéobater de verdade ela ja tera
embarcado para a Europa.

5 — N&o tenha pena de bater. Bata firme, fortddationente. E a vida dela ou a sua.
Se vocé ndo a matar tera que passar a existétaiia ialimentando-a a inseticida.

6 — Ndo se importe com as coisas que o cercamalAdim contas que sdo meia dazia
de copos partidos, um tapete manchado, dois lswos as paginas rasgadas e uma perna de
cadeira quebrada se vocé conseguiu eliminar unaga®ar

7 — Se falhar, sO a paciéncia lhe dara outra opioldde. A barata ndo Ihe dara outra
tdo cedo, enquanto permanecer em sua memoriarodrda pancada que quase lhe tirava a
vida. Nao adianta vocé sacudir livro apds livroquer se recusara a aparecer. Agarrar-se-a as
paginas e, se cair ao chao, correra rapidamerm@n@dsndo-se por trds do guarda-roupa.

8 — N&o se deixe levar pela vaidade. As vezes atinge uma barata de leve e ela
vira-se de barriga para o ar agitando as perninir@grruptamente, com a expressado de quem
esta dando uma gargalhada, achando vocé engrageditsso podera lisonjea-lo mas néo a
poupe por esse motivo.

9 — As vezes elas tentam outro truque sentimeAtialgidas de leve elas véo se

arrastando tristemente, de vez em quando olhandovpaé com um olhar que lhe dilacera o
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coragdo, como quem diz: "Seu malvado, viu o qué ¥ez?" Antes de comecar a chorar bata
até matar. Depois chore.

10 — De seis em seis meses faca um teste consigdgpara ver se vocé esta mais
desbaratador do que no semestre anterior. Se @stadpr negativa ndo esmoreca. Continue
lutando até que possa, como nés, cobrar caro lghas administradas. E essa € nossa Ultima
recomendacgao: cobre sempre caro pelos seus cossebse setor. Nao se barateie!

Texto extraido do livro "Licdes de Um Ignorante3sé Alvaro Editor, Rio de Janeiro,
1967, pag. 113.

Universidade de Evora- Doutoramento em Ciéncias da Educacéo



110

COISA DE FORMIGA

Em um dia de outono, sentei-me diante de meu jaediiquei a observar as folhas
mortas que caem com o balancar do vento. Até narezat Deus da chegadas e partidas,
oportunidades de idas e vindas.

Folhas mortas...Enquanto foram vidas em folhasptguae enroscaram umas nas
outras no balancar do vento. Quantas derrubadas dottempo da méo que poda, que as
retira de seu habitat natural, ou quanto enfremtazal, tempestade, vento agarradas em seus
galhos.

Apenas folhas...Folhas com destino, afinal tudwé.Werdes a principio, amareladas,
e com o tempo caidas... Adubo de novas e outraevefidas. E sentado diante do jardim
continuo a observar, deparando com uma trilha deif@as que passam diante de mim. Uma
fila destes mindsculos insetos vem colaborando swa comunidade, em busca de
suprimentos aguardando o inverno que esta a chégdralham arduamente, somam para
depois dividir respeitando a lei da sobrevivéndiadas as formigas carregam pequenas
folhas seguindo para 0 mesmo endereco. Noto quedetaa tem um enorme fardo, maior do
que pode carregar, um pouco anda e um pouco pamggntdo conseguir forgcas para
prossegquir.

Porém uma de suas companheiras sem carga nasmaistasimenso esforco, e vindo
do final da fila coloca-se a andar rapidamentegra gocorrer sua exausta semelhante. Seria
intuicdo? Inteligéncia, para tdo pequenino ins@ode teria aprendido a solidariedade? Esta
coloca-se ao lado da companheira e juntas dividgmso caminhando no mesmo compasso
lado a lado, e eu ali diante de meus olhos ventb @ha acontecer, logo penso o quanto
tenho que crescer. Sou menor que estes pequereiesirsem cérebro, sem coracdo, sem
emocao.

Seguem as duas até o local do depdsito e entraminho e somem diante de meus
olhos. Acompanho o restante da longa fila que vieas.ae me levanto. Olho para o céu e me
pergunto:— Quem somos nos? Tantos mestres, taatas, @ ainda nem sabemos repartir,
nem dividir o peso da vida com um desconhecidotddurezes nem ao menos com aqueles
gue nos dao "Bom Dia" todos os dias, que dormemesmo teto e temos como companhia.
Encontrei sabedoria, solidariedade, harmonia, ldgvida em um pequeno jardim. Olho para

o radiante sol e reflito: Folhas mortas...formigaei
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Nunca ouvi 0 gemido das folhas caindo quando chegarseu fim. Nunca ouvi o
lamento das formigas trabalhando horas a fio, daamdo longos trechos, desviando de
varios obstaculos. Abaixo de nossos pés se esconade&norme e grande sabedoria.

Aprendi que, de vez em quando, devo me abaixaseradr, antes de olhar para o alto

e clamar.

www.vivercomalma.com.br
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O VELHO PAI

O cenario € comum, a cena € singela. Num bancardienj da casa estdo sentados um
homem idoso e um jovem. O jovem |é o jornal, coemgdio. O idoso parece imerso em algo
indefinivel. Entdo, um pequeno passaro pousa naserlproximo e canta. O homem parece
despertar e indaga:

O que é aquilo? — apontando com o dedo na direzpeguena ave.

O rapaz alca os olhos e diz, secamente: E um pardal

A avezita saltita de um galho a outro e a pergsatepete: O que é aquilo?

A resposta agora ndo é somente seca, mas tambéta darfado: Ja disse, € um
pardal!

O passaro voa do arbusto para a arvore, continuaradcsua danca matinal.
O que é aquilo? — soa de novo.

Agora, o rapaz se irrita e quase grita: E um pardal

A ave, feliz, prossegue no seu bailar. Alca vo@aepe desaparecer. Poucos segundos
passados e retorna ao chao, bicando aqui, satii@cala.

O homem leva a méo aos olhos, como se desejastaraguvisao embacgada e, com
natural curiosidade, pergunta:

O que é aquilo?

O filho responde, em altos brados: E um pardaldidée: um pardal. E soletra, aos
gritos: P—a—-r—d—-a-1I. Vocé nao entende?

O homem se ergue, sobe os degraus, adentra adeargsae decidido. Pouco depois,
retorna com um velho caderno nas maos. A capa iéapdenotando que foi guardado com
cuidado, como se guardam preciosidades. Abre-cupmoalgo, depois 0 entrega ao rapaz,
ainda inquieto e raivoso.

Leial — ele pede. E acrescenta: Em voz alta!

Ha surpresa no moco, que |é pausada e cada vemedwn emocao: Hoje, meu filho
caculd®, que ha uns dias completou 3 anos, estava sentedigo, no parque, quando um
pardal pousou na nossa frente. Meu filho me peogutl vezes o que era aquilo e eu
respondi em todas as 21 vezes que era um pardalaBracei todas as vezes que ele repetiu a
pergunta, vez apos vez, sem ficar bravo, sentifelgd® pelo meu inocente garotinho.

bb . .
Cacula — Filho mais novo de um casal.
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Entéo, o filho olha o pai. Ha culpa e dor em sumaalAbraca-o, lacrimoso, beija-lhe a
face, emoldurada pela barba por fazer. Estreifatxwando-o para perto de si. E assim ficam:

um coracgao ouvindo outro coracgao.

(Autor desconhecido)
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O Coveiro

Millér Fernandes

Ele foi cavando, cavando, cavando, pois sua paafisscoveiro — era cavar. Mas, de
repente, na distracdo do oficio que amava, peroghewavara demais. Tentou sair da cova e
nao conseguiu. Levantou o olhar para cima e viuspenho ndo conseguiria sair. Gritou.
Ninguém atendeu. Gritou mais forte. Ninguém veiorodqueceu de gritar, cansou de
esbravejar, desistiu com a noite.

Sentou-se no fundo da cova, desesperado. A natpah subiu, fez-se o siléncio das
horas tardias. Bateu o frio da madrugada e, n& mgitura, ndo se ouviu um som humano,
embora o cemitério estivesse cheio de pipilos &area naturais dos matos. S6 pouco depois
da meia-noite é que vieram uns passos. Deitadominfda cova o coveiro gritou.

Os passos se aproximaram. Uma cabeca ébria apdéeesucima, perguntou o que
havia: O que é que ha? O coveiro entdo gritou,spesado: Tire-me daqui, por favor. Estou
com um frio terrivell Mas, coitado! — condoeu-séé&bado — Tem toda razédo de estar com
frio. Alguém tirou a terra de cima de vocé, meurpahortinho! E, pegando a pa, encheu-a e

pos-se a cobri-lo cuidadosamente.

Moral: Nos momentos graves € preciso verificar mbgm para quem se apela.
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A Ultima Cronica

A caminho de casa, entro num botequim da Gaveatparar um café junto ao balcéo.
Na realidade estou adiando o momento de escreyardpetiva me assusta. Gostaria de estar
inspirado, de coroar com éxito mais um ano nestxaduwo pitoresco ou do irrisorio no
quotidiano de cada um. Eu pretendia apenas recdiherida diaria algo de seu disperso
conteudo humano, fruto da convivéncia, que a fari rdegna de ser vivida. Visava ao
circunstancial, ao episodico. Nesta perseguicaacittental, quer num flagrante de esquina,
quer nas palavras de uma crian¢a ou num incidemestico, torno-me simples espectador e
perco a no¢ao do essencial. Sem mais nada parar,contvo a cabeca e tomo meu cafeé,
engquanto o verso do poeta se repete na lembraagsint eu quereria 0 meu ultimo poema”.
N&o sou poeta e estou sem assunto. Lan¢o entadtioma alhar fora de mim, onde vivem os
assuntos que merecem uma cronica.

Ao fundo do botequim um casal de pretos acabamtarsge, numa das ultimas mesas
de marmore ao longo da parede de espelhos. A comnpata humildade, na contencéo de
gestos e palavras, deixa-se acentuar pela predengaa negrinha de seus trés anos, lago na
cabeca, toda arrumadinha no vestido pobre, quenstalou também a mesa: mal ousa
balancar as perninhas curtas ou correr os olhoglgsade curiosidade ao redor. Trés seres
esquivos que compdem em torno a mesa a instituigibcional da familia, célula da
sociedade. Vejo, porém, que se preparam para agodao que matar a fome.

Passo a observa-los. O pai, depois de contar @idinfue discretamente retirou do
bolso, aborda garcom inclinando-se para tras na cadeira, e apontaludd um pedaco de
bolo sob a redoma. A mae limita-se a ficar olhamdével, vagamente ansiosa, como se
aguardasse a aprovacaogiycom Este ouve, concentrado, o pedido do homem e sisgoi
afasta para atendé-lo. A mulher suspira, olhanda pes lados, e reassegura-se da
naturalidade de sua presenca ali. A meu ladmrgom encaminha a ordem do fregués. O
homem atras do balcdo apanha a porcdo do bolo amdoalarga-o no pratinho — um bolo
simples, amarelo-escuro, apenas uma pequenarfatigular.

A negrinha, contida na sua expetativa, olha a fgada coca-cola e o pratinho que o
garcomdeixou a sua frente. Por qué ndo comeca a congo?gvie os trés, pai, mae e filha,
obedecem em torno a mesa a um discreto ritual. & ne@exe na bolsa de plastico preto e
brilhante, retira qualquer coisa. O pai se muneia caixa de fosforos, e espera. A filha

aguarda também, atenta como um animalzinho. Ninguéim os observa além de mim. Sao
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trés velinhas brancas, minusculas, caprichosamnmenfatia de bolo. E enquanto ela serve a
coca-cola, o pai risca o fésforo e acende as v€lasmo a um gesto ensaiado, a menininha
repousa 0 queixo no marmore e sopra com forcaaapagas chamas. Imediatamente pde-se
a bater palmas, muito compenetrada, cantando nubudi@ a que o0s pais se juntam,
discretos: “parabéns pra vocé, parabéns pra voadepbis a mée recolhe as velas, torna a
guarda-las na bolsa. A negrinha agarra finalmerib@lo com as maos séfregas e pde-se a
comé-lo. A mulher esta olhando para ela com terauaigeita-lhe a fitinha no cabelo crespo,
limpa o farelo de bolo que Ihe cai ao colo. O pare os olhos pelo botequim, satisfeito,
como a se convencer intimamente do sucesso daagheb De subito, da comigo a observa-
lo, nossos olhos se encontram, ele se perturbatraeogido — vacila, ameaca baixar a cabeca,
mas acaba sustentando o olhar e enfim se abreonisos

Assim eu quereria a minha ultima crénica: que f@ssa como esse Ssorriso.

Fernando Sabino. In: Para gostar de ler. 4.ed. 8aalo, Atica, 1984. V. 5, p. 402.
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A BEIRA-MAR
STANISLAW PONTE PRETA

Por que sera que tem gente que vive se metend@apm 0s outros estdo fazendo?
Pode haver coisa mais ingénua do que um menininhocailmdo com areia, na beira da praia?
N&o pode, né? Pois estavamos nés deitados a d@ele para endoidar mulher, sob o sol de
Copacabana, em decubito ventral (ndo o sol, mas anéer "Maravilhas da Biologia"”, do
coleguinha cientista Benedict Knox Ston, quandocamarada se meteu com uma crianga,
gue brincava com a areia.

Interrompemos a leitura para ouvir a conversa. @immgho ja estava com um balde
desses de matéria plastica cheio de areia, quasdgeito intrometido chegou e perguntou o
gue é que o menininho ia fazer com aquela areia.

O menininho fungou, o que é muito natural, poisotagenininho que vai na praia
funga, e explicou pro cara que ia jogar a areia nasal que estava numa barraca la adiante.
E apontou para a barraca.

Nés olhamos, assim como olhou o cara que pergua@avaenininho. La, na barraca
distante, a gente s6 conseguia ver dois paresrdagpao sol. O resto estava escondido pela
sombra, por tras da barraca. Eram dois pares,ntisiaum de pernas femininas, o que se
notava pela graca da linha, e outro masculino, ® $pI notava pela abundante vegetacéo
capilar, se nos permitem o termo.

— Eu vou jogar a areia naquele casal por causaideslgs estdo se abragando e se
beijando-se muito — explicou o menininho, dandeafiingada.

O intrometido sorriu complacente e veio com licaambral.

— Nao faca isso, meu filho. — disse ele (e depeeos a saber que o menino era seu
vizinho de apartamento). Passou a mao pela calegamtinho e prosseguiu: — Deixe o
casal em paz. Vocé ainda é pequeno e ndo entesdasdeoisas, mas € muito feio ir jogar
areia em cima dos outros.

O menininho olhou pro cara muito espantado e amslstiu:

— Deixa eu jogar neles.

O camarada fez mencéo de lhe tirar o balde da Mf@iareis incisivo:

— N&o senhor. Deixe o casal namorar em paz. Ngogai areia nao.

O menininho entdo deixou que ele esvaziasse o balise:

— Ta certo. Eu sé ia jogar areia neles por causzdbor.
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— Por minha causa? — estranhou o chato. — Masapad € aquele?
— O homem eu néo sei — respondeu 0 menininho. -aMagslher € a sua.
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Assertividade

A assertividade € uma subarea das habilidades
sociais. E a capacidade de se autoafirmar na
interacao social. Envolve a afirmacao dos
proprios direitos e a expressao adequada de
opinioes, pensamentos, sentimentos,
necessidades e insatisfacoes, de modo a nao
violar os direitos das outras pessoas.

Assertividade

« O objetivo da assercdo é a comunicacao
interpessoal clara, direta e nao ofensiva.
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Assertividade

A pessoa assertiva

 expressa de forma direta, o que sente e o que
deseja, escolhendo atitudes adequadas para cada
situacao.

» detém uma comunicacao direta por meio de um
comportamento que permite alcancar o seu
interesse, a defende-se, a expressar os seus
sentimentos de forma honesta e adequada.

Assertividade

A assertividade é uma forma comportamental de
comunicar, afirmar o que quer, sentir e pensar,
dando simultaneamente espaco de afirmacao ao
outro.
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Assertividade

Trés formas fundamentais de comunicacao:

1°© comportamento passivo — caracteriza-se pela
ansiedade que é originada pela fuga ao confronto com
0s outros.

-contacto visual minimo;
-voz hesitante e baixo volume;
-postura encolhida;
-dificuldade em movimentar as maos.
Atitudes: - justificacao excessiva;
- procura de aprovacao e simpatia;
- cedéncia facil.

Assertividade

20 comportamento agressivo — caracteriza-se pela
ansiedade, originada pelo desejo exagerado de vencer,
pela preocupacao em defender as proprias ideias.

-maximo contacto visual.
-voz alta e seca.
-postura sobranceira.
-tendéncia em apontar os dedos e apontar.
Atitudes: - culpar e criticar os demais.
- interromper com frequéncia.
- usar sarcasmo.
- dar ordens.

Universidade de Evora- Doutoramento em Ciéncias da Educacéo



123

7 Assertividade

3° comportamento assertivo — a ansiedade vivenciada tem
outros contornos: defender os proprios direitos mas
aceitar que os outros também tém os seus.
-contacto visual suficiente.
-tom de voz moderado.
-postura comedida e segura
-expressao corporal congruente com as palavras expressas.
Atitudes: - ouve o suficiente para entender o outro

- trata as pessoas com respeito.

- aceita solucoes.

- vai direto ao assunto.

- explica as intencoes.

- insiste na concretizacao de determinado

objetivo

Assertividade

Trés aspetos relativos a assertividade:
- Nao é uma competéncia inata.

- Tem a ver com comportamentos.
- Ndo é uma competéncia do ambito intrapessoal.
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Assertividade

Para desenvolver comportamentos assertivos

- exige-se um treino sistematico.

- deve-se evitar a mimica e a entoacao contraria as
palavras.

- Tentar descrever as proprias reacoes em vez de
avaliar as acoes dos outros.

- exprimir-se de forma positiva em vez de
desvalorizar, julgar, criticar, ridicularizar.

10 Assertividade

Elementos fundamentais para a avaliacao da assertividade

Ser capaz de conversar adequadamente,
o que inclui interromper de modo
pertinente, cumprimentar, escutar,
perguntar e responder, e despedir-se.

1. Conversar

Ser capaz de expressar emoc¢oes
positivas ou negativas, tanto em relacao
as pessoas como em relacgao as
atividades ou objetivos, fazendo uso
correto da comunicacao verbal e nao
verbal.

2. Expressar sentimentos

Ser capaz de solicitar a ajuda dos outros,
reconhecendo a necessidade que tem
deles para a realizacao de uma
determinada tarefa.

3. Fazer pedidos
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1 Assertividade

Elementos fundamentais para a avaliacao da assertividade

Ser capaz de ajudar os demais quando

4. Responder a pedidos | ;15u6m precisa de colaboraio.

Dizer nao a pedidos ou sugestoes

5. Resistir a pressao inconvenientes para o proprio.

Aceitar um “ndo” ou uma critica

6. Aceitar uma critica construtiva.

Manifestar verbal e nao verbalmente
. interesse na exposicao feita por alguém,
7- Escutar ativamente acompanhando a conversa e pedindo

explicitacoes quando necessarias.

Pedir desculpa, de uma maneira
adequada, pelos erros cometidos.

8. Pedir desculpas

Assertividade

Alguns beneficios da assertividade

1- afirma a sua autonomia pessoal.
2- sente-se bem consigo mesmo e com os outros.
3- afirma a sua interdependéncia.

4- as suas relacoes sociais sao gratificantes e
satisfatorias.
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Pedacos de carvao

Um dia, o Jodozinho voltou da escola muito irrita@o pai dele percebeu o seu
aborrecimento e chamou para conversarem os dois. ddsconfiado e sem dar muito tempo
ao pai, o Jodaozinho disse:

— Olha, pai, eu estou a sentir muita raiva em &slaap Pedrinho. Ele fez uma coisa
que nédo deveria ter feito. O Pedrinho humilhou-naaté dos meus colegas. Nunca mais o
quero ver! E espero que ele adoeca e ndo possarmaascola...

Para surpresa do Jodozinho, o pai nada disse; safmaan 0s dois para a garagem.
Em seguida, o pai pegou num saco de carvao e dépigisam-se para o fundo do quintal.
La, ele sugeriu:

— Filho, estas a ver aquela camisa branca no ed®eNdmos fazer de conta que ela é
o Pedrinho. E que cada pedaco de carvdo é um pengaieu em relacdo ao Pedrinho.
Descarrega toda a tua raiva nele, atirando todoessao na camisa. Daqui a pouco eu volto,
para ver como te sentes, esta bem?

O filho achou muito divertida a brincadeira proopetlo pai e l& comecou a atirar
pedacos de carvdo. Como era pequeno e estava wu [woge, mal conseguia acertar no
alvo. Apdés uma hora, ja estava exausto, mas atastiva cumprida. O pai, que o observava
de longe, aproximou-se e perguntou:

— Filho, como te sentes agora?

— Estou cansado, mas consegui acertar muitos pedacoarvdo na camisa branca —
disse o Jodozinho, orgulhoso de si.

O pai olhou para o filho — que até entdo ndo hawitendido a razdo daquela
brincadeira — e disse carinhosamente:

— Vem comigo para o quarto, pois quero mostraria ooisa.

Ao chegar ao quarto, colocou o filho diante de wande espelho. Quando olhou para
a sua imagem, ficou assustado ao ver que estawastgol de carvao. Estava tdo preto que sé
conseguia ver 0s seus dentes e 0s seus pequeassEiitdo o pai explicou-lhe:

— V& bem como ficaste. A camisa que tentaste sgjarmais limpa do que tu! A vida
€ assim — sabes, a agressividade que dirigimoskBtéo aos outros causa mais destruicdo
em nos do que neles. Por mais agressivos que sepmoelacao a eles, a raiva fica sempre
em nés mesmos.

(Jardim & Pereira — 2006 — Competéncias Pessdaixiais — Guia pratico para a

mudanca positiva — Edicdes ASA)
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Questionario
Escala de avaliacdo global da assertividade

(Jardim & Pereira — 2006 — Competéncias Pessdaigiais — Guia pratico para a mudanca positiva —

Edicbes ASA)
1 2 3 4 5
nunca raramente alguvezes frequentemente quase sempre

1. Expresso habitualmente as minhas ideias. 2345

2. Numa situagéo de conflito, costumo saber quaeslo ser firme e ndo devoceder. 1 2 3 4 5
3. Habitualmente, defendo os meus direitos. 2345

4. Quando me pedem alguma coisa que ndo me coseénecusar. 12345
5. Quando estou em desacordo com alguém, exprid@rasodo convincente. 12345
6. Normalmente, falo o tempo necessario para expaninhas opinides. 12345
7. Costumo falar num tom de voz claro e audivel. 12345

8. Quando me sinto ofendido, manifesto-o diretamarpiessoa que me ofendeu. 123445
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O GRANDE MISTERIO
STANISLAW PONTE PRETA

Ha dias j& que buscavam uma explicagdo para og®dsquisitos que vinham da sala
de visitas. Primeiro houve um erro de interpretagdquase impercetivel cheiro foi tomado
como sendo de camarao. No dia em que as pessoasalaotaram que a sala fedia, havia um
souffléde camardo para o jantar. Dai...

Mas comeu-se 0 camardo, que inclusive foi elog@eas visitas, jogaram as sobras
na lata do lixo e — coisa estranha — no dia segaisiala cheirava pior.

Talvez alguém ndo gostasse de camardo e, por ceajm&mbora iSso ndo se use,
jogasse a sua porcdo debaixo da mesa. Ventiladaosese, os empregados espiaram e
encontraram apenas um pedaco de pao e uma bonegarrde quebrada, que Giselinha
esquecera ali. E como ambos os achados eram irspdonaistério persistiu.

Os patrdes chamaram a arrumadeira as falas. Quenerabsurdo, que ndo podia
continuar, que isso, que aquilo. Tachada de deslajxa arrumadeira caprichou na limpeza.
Varreu tudo, espanou, esfregou e... nada. Vinteatr@ horas depois, a coisa continuava. Se
modificagao houvera, fora para um cheiro mais ativo

A noite, quando o dono da casa chegou, passou spi@a&acio geral e, vitima da
leitura dos jornais, que folheara no lotd€aohegou até a citar a Constituicdo na defesa de
seus interesses.

— Se eu pago empregadas para lavar, passar, liogzanhar, arrumar e ama-setar
tenho o direito de exigir alguma coisa. Nao pretequde a sala de visitas seja um jasmineiro,
mas feder também né&o. Ou sai 0 cheiro ou saem psegados. Reunida na cozinha, a
criadagem confabulava. Os debates eram apaixona@ssnum ponto todos concordavam:
ninguém tinha culpa. A sala estava um brinco; datéagosto de ver. Mas ver, somente,
porque o cheiro era de morte.

Entdo alguém prop6s encerar. Quem sabe uma pasgsazkra no assoalho nao iria
melhorar a situacéo?

— Isso mesmo — aprovou a maioria, satisfeitagroeicontrado uma férmula capaz de

combater o mal que ameacava o seu salario.

“ Lotacao - Bras. (RJ e S) Forma reduzida de auaigéot
% Ama-secar — referente 3 ama.
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Pela manhd, ainda ninguém se levantara, e ja airaopeo chofer enceravam
sofregamente, a quatro maos. Quando os patrdesrdespara o café, o assoalho brilhava. O
cheiro da cera predominava, mas o misterioso ap@r ha dias intrigava a todos, persistia, a
uma respirada mais forte.

Apenas uma questdo de tempo. Com o passar das barasiro da cera — como era
normal — diminuia, enquanto o outro, o misteriosestranhamente, aumentava. Pouco a
pouco reinaria novamente, para desespero gerahpeegados e empregadores.

A patroa, enfim, contrariando os seus habitos, toomoa atitude: desceu do alto do
seu gra-finismo com as armas de que dispunha, etadoaspirito de sacrificio que resolveu
gastar os seus perfumes. Quando ela anunciou gaendeia perfume  francés no tapete, a
arrumadeira comentou com a copeira:

— Madame apelou para a ignorancia.

E salpicada que foi, a sala recendeu. A sorte @stagada. Madame esbanjou suas
esséncias com uma altivez digna de uma rainha mleardo cadafalso. Seria o prestigio e a
experiéncia deCarven, Patou, Fath, Schiaparelli, Balenciaga, Rige outros menores,
contra a ignobil catinga.

Na hora do jantar a alegria era geral. Nao restaM@ridas de que o cheiro enjoativo
daquelecoquetelde perfumes era impréprio para uma sala de vjsitas ninguém poderia
deixar de concordar que aquele era preferivel &o,dinalmente vencido.

Mas eis que o patrdo, a horas mortas, acordou edm &evantou-se cauteloso, para
nao acordar ninguém, e desceu as escadas, runted&ige la ainda a meio caminho quando
sentiu que o exeército de perfumistas francesesdereotado. O barulho que fez daria para
acordar um quarteirdo, quanto mais os da casa, obsep moradores daquela casa,
despertados violentamente, e que néo precisavagurgar nada para perceberem o que se
passava. Bastou respirar.

Hoje pela manha, finalmente, apds buscas deseggeramna das empregadas
localizou o cheiro. Estava dentro de uma jarra, Umeka jarra, orgulho da familia, pois
tratava-se de peca rarissima, da dindgina.

Apertada pelo interrogatorio paterno Giselinha essbu-se culpada e, na inocéncia
dos seus trés anos, prometeu nao fazer mais.

N&o fazer mais na jarra, € logico.
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CAQ! CAQ! CAO!
MILLOR FERNANDES

Abriu a porta e viu 0 amigo que ha tanto ndo vitrdhhou apenas que ele, amigo,
viesse acompanhado de um cdo. O cdo ndo era nmamolegmas bastante forte, de raca
indefinida, saltitante e com um ar alegremente sajve. Abriu a porta e cumprimentou o
amigo com tanta efusdo “Quanto tempo!” O cédo aptoweas saudacdes, se embarafustou
casa adentro e logo o barulho na cozinha demoastya ele tinha quebrado alguma coisa. O
dono da casa encompridou um pouco as orelhas, goansitante fez um ar de que a coisa
nao era com ele. “Ora veja vocé, a ultima vez qpgevimos foi ...” “Nao, foi depois, na...”

“E vocé, casou também?” O céo passou pela saggmpa passou pela conversa, o cao entrou
pelo quarto e novo barulho de coisa quebrada. Haaveorriso amarelo por parte do dono
da casa, mas perfeita indiferenca por parte dtani®. “Quem morreu definitivamente foi o
tio... Vocé se lembra dele?” “Lembro, ora, era o quas... ndo?” O céo saltou sobre um
movel, derrubou o abajur, logo trepou com as paigs no sofa (o tempo passando) e deixou
la as marcas digitais de sua animalidade. Os daoigos, tensos, agora preferiam nao tomar
conhecimento do “dogue”. E, por fim, o visitantefsie Se foi. Mas ainda ia indo, quando o
dono da casa perguntou: “N&o vai levar o seu c&oad? Cao? Cao? Ah, ndo! Nao é meu,
nao. Quando eu entrei, ele entrou naturalmentegmmieu pensei que fosse seu. Nao é seu,

nao?”
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SEBO™®

Luis Fernando Verissimo

O homem disse o préprio nome e ficou me olhandatamente. Como alguém que
tivesse atirado uma moeda num poco e esperassend fp fundo. Repeti 0 nome algumas
vezes e finalmente me lembrei. Plim. Mas claro.

— Comprei um livro seu nédo faz muito.

Ele sorriu, mas apenas com a boca. Perguntou s @uttlar. Pedi para ele esperar até
que eu desengatasse as sete trancas da porta.

— Vocé compreende - expliquei -, com essa ondashksainatos...

Ele compreendia. Estranhos assassinatos. Toddsmasveram intelectuais. Ou pelo
menos tinham livios em casa. Dezasseis vitimagrdf#®. Se soubesse que seria a décima
sétima eu nao teria me apressado tanto com asitasre

— Vocé leu meu livro? — ele perguntou.

— Li!

Essa terrivel necessidade de ndo magoar os oBtinsipalmente os autores novos.

— N&o leu - disse ele.

— Li. Li!

Essa obscena compulsédo de ser amado.

— Leu todo?

— Todo.

Ele ainda me olhava, desconfiado. Elaborei:

— Alias, peguei e nédo larguei mais até chegarrao fi

Ele ficou em siléncio. Elaborei mais:

— Depois li-o de novo.

Ele nada. Exclamei:

— Uma beleza!

— Onde é que ele esta?

Meu Deus, ele queria a prova. Fiz um gesto vagtiregdo da estante.

Felizmente, nunca botei um livro fora na minha vidanda tenho - ainda tinha - o
meu Livro do bebé. Com a impressdo do meu pé reamtido, pobre de mim. Venero

livros.

¢ Sebo — alfarrabista.
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Tenho pilhas e pilhas de livros. Gosto do cheirdivdes novos e antigos. Passo dias
dentro de livrarias. Gosto de manusear livros, aldirsa textura do papel com os dedos, de
sentir seu volume na mao. Ocupo-me tanto de lierapiase ndo me sobra tempo para a
leitura.

Ele encontrou seu livro. NOs dois suspiramos, adies. Como é facil fazer a alegria
dos outros, pensei. Com uma pequena mentira eeztélvesse dado o empurrdo definitivo
numa vocacao literaria que, de outra forma, sdrama. Num transbordamento de caridade,
declarei:

— Que livro! Puxa!

Mas ele ndo me ouviu. Apertava o livro entre assnBisse:

— O ultimo. Finalmente.

- O qué?

Ele comegou a avancar na minha diregdo. Contouagiiragem do livro tinha sido
pequena. Quinhentos exemplares. Sua mae compraeand@rera antes de distribuir aos
parentes. Ele tinha ficado com 453. Dezassete sdpibam acabado num sebo que, atraves
dos anos, vendera todos. Ele seguira a pista ddo46l7 compradores e os estrangulara.
Faltava o décimo sétimo.

— Por qué? — gritei. E acrescentei, anacronicamerti®mem de Deus?

No livro tinha um cacdfato horrivel. Ele ndo posligortar a ideia de descobrirem seu
cacofato.

— Eu néo notei! Eu ndo notei! — protestei.

N&o adiantou. Ninguém que tivesse lido o livro pambntinuar vivo. Ele queria deixar
0 mundo téo inédito quanto nascera.

— Mas essas coisas nao tém import... — comeceea. di

Mas ele me pegou e me estrangulou.

Bem feito! Para eu aprender a ndo ser bem-edud4eo.consolo € que depois ele
descobriria que as paginas do livro ndo tinham sigiertas e o remorso envenenaria suas
noites.

Enfim. E o que da frequentar sebos.

(“As mentiras que os homens contam”)
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NO RESTAURANTE
Carlos Drummond de Andrade

— Quero lasanha.

Aquele anteprojeto de mulher — quatro anos, no mm@xidesabrochando na
ultraminissaia — entrou decidido no restauranteo N@&cisava de menu, ndo precisava de
mesa, ndo precisava de nada. Sabia perfeitamepie gueria. Queria lasanha.

O pai, que mal acabara de estacionar o carro emvagede milagre, apareceu para
dirigir a operacgdo-jantar, que é, ou era, da coémoé dos senhores pais.

— Meu bem, venha ca.

— Quero lasanha.

— Escute aqui, querida. Primeiro, escolhe-se a.mesa

— Na&o, ja escolhi. Lasanha.

Que parada — lia-se na cara do pai. Relutantetatiif@a condescendeu em sentar-se
primeiro, e depois encomendar o prato:

— Vou querer lasanha.

— Filhinha, por que ndo pedimos camaréo? Vocé gasta de camaréo.

— Gosto, mas quero lasanha.

— Eu sei, eu sei que vocé adora camardo. A geute p@a fritada bem bacana de
camardo. Ta?

— Quero lasanha, papai. Nao quero camarao.

— Vamos fazer uma coisa. Depois do camarao a gragieuma lasanha. Que tal?

— Vocé come camarédo e eu como lasanha.

O garcomaproximou-se, e ela foi logo instruindo:

— Quero uma lasanha.

O pai corrigiu:

— Traga uma fritada de camarao pra dois. Caprichada

A coisinha amuou. Entdo ndo podia querer? Querizgneg em nome dela? Por que &
proibido comer lasanha? Essas interrogacdes tansleéham no seu rosto, pois os labios
mantinham reserva. Quand@arcomvoltou com os pratos e o servico, ela atacou:

— Moco, tem lasanha?

— Perfeitamente, senhorita.

O pai, no contra-ataque:
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— O senhor providenciou a fritada?

—J4, sim, doutor.

— De camardes bem grandes?

— Daqueles legais, doutor.

— Bem, entdo me vé um chinite, e pra ela... O gqueeérocé quer, meu anjo?

— Uma lasanha.

— Traz um suco de laranja pra ela.

Com ochopinhd e o suco de laranja, veio a famosa fritada de domajue, para
surpresa do restaurante inteiro, interessado nendsmar dos acontecimentos, nao foi
recusada pela senhorita. Ao contrario, papou-are. A silenciosa manducacao atestava,
ainda uma vez, no mundo, a vitéria do mais forte.

— Estava uma coisa, heim? - comentou o pai, corearso bem alimentado.

— Sabado que vem, a gente repete... Combinado?

— Agora a lasanha, nédo é, papai?

— Eu estou satisfeito. Uns camardes tao geniais!\Maé vai comer mesmo?

— Eu e vocé, ta?

— Meu amor, eu...

— Tem de me acompanhar, ouviu? Pede a lasanha.

O pai baixou a cabeca, chamogarcom pediu. Ai, um casal, na mesa vizinha, bateu
palmas. O resto da sala acompanhou. O pai hdo ciatbease meter. A garotinha, impassivel.

Se, na conjuntura, o poder jovem cambaleia, vewoai,for¢ca total, o poder ultra-jovem.

(“Para Gostar de Ler”)

ff Chope — Imperial.
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CALMA... NAO SEJA PRECIPITADO!

Havia um velho muito pobre numa vila, mas mesmieisstinham inveja dele, porque
ele possuia um belissimo cavalo branco. Um cawatmaesse jamais havia sido visto antes —
tal a beleza, a grandiosidade, a forca. Os reisajueo cavalo e ofereciam precgos fabulosos,
mas o velho dizia: “Este cavalo, para mim, ndo écanalo, € uma pessoa, € Como pPosSSo
vender uma pessoa? Ele € um amigo, ndo é umaegutage. Como posso vender um amigo?
N&o, ndo é possivel’. O homem era pobre, a tentag@@rande, mas ele nunca vendia o
cavalo.

Certa manha, ele verificou, de repente, que o oavab estava no estdbulo. Toda a
vila se reuniu e disse: “Seu velho tolo, nés j&iatiavamos que algum dia o cavalo seria
roubado. E vocé é tao pobre! Como pode proteg@reéaiosidade? Teria sido melhor vendé-
lo. Vocé poderia ter conseguido qualquer precoppeisse, qualquer preco louco teria sido
possivel. Agora o cavalo se foi. E uma maldi¢éog aaar.”

O velho disse: “Nao vao tao longe. Digam simpledmeue o cavalo ndo esta no
estabulo. Esse € o facto; todo o resto € julgam&#e@ ou ndo um azar, como podem saber?
Como podem julgar?”

O povo contestou: “Néao tente nos fazer de bobodefos nao ser grandes filosofos,
mas nenhuma filosofia é necessaria. E o simplée t#& que um tesouro foi perdido e é um
azar”.

O velho disse: “Eu me prendo ao facto de que dektésta vazio e que o cavalo se
foi. Todo o resto, eu ndo sei — se € um azar ou lb@ngdo — porque isto € apenas um
fragmento. Quem sabe o que vem depois?”

O povo riu. Eles pensaram que o velho tinha fidadoco. Sempre souberam que ele
era um pouco doido; se nao o fosse, teria vendide eavalo e vivido na fartura. Mas ele
vivia como um lenhador, estava muito velho, ainddando lenha, trazendo madeira da
floresta, vendendo-a. Vivia da mao para a bocamisgria e na pobreza. Agora, estava
mesmo comprovado que este homem era louco.

Depois de quinze dias, subitamente, numa noite@valc voltou. Ele ndo havia sido
roubado, apenas havia fugido para a floresta. Esbdwavia voltado, como trazido com ele
uma duzia de cavalos selvagens. Novamente o poveuséu e disse: “Velho, vocé estava
certo e nos errados. Nao foi um azar. Ficou provadsido uma béncéo. Pedimos desculpas

pela nossa insisténcia”.
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O velho respondeu: “Mais uma vez vocés estao iodgd demais. Digam apenas que
o cavalo voltou e digam que doze cavalos vieram el mas néo julguem. Quem sabe se
isto € uma béncédo ou ndo? Trata-se apenas de gmeindo. A menos que vocés saibam toda
a historia. Como podem julgar? Vocés leem uma paderum livro, como podem julgar o
livro todo? Vocés leem uma frase numa pagina — cootem julgar a pagina inteira? Vocés
leem uma Unica palavra em uma frase — como podigarja frase toda? E mesmo uma so6
palavra ndo € tudo — a vida é tao vasta! Um fragong® uma palavra e vocés julgam o todo!
N&o digam que isso € uma béncao, ninguém sabdok feiz no meu nao julgamento. Nao
me perturbem?”.

Desta vez o povo ndo pode falar muito; talvez odmrestivesse certo outra vez. Por
isso ficaram quietos mas, no fundo, sabiam muito lgee ele estava errado. Doze lindos
cavalos selvagens tinham vindo com o cavalo bra@mm um pouco de adestramento,
poderiam ser todos vendidos e renderiam muito dimhe

O velho tinha um filho jovem, um unico filho. O w comecgou a adestrar os cavalos
selvagens. Uma semana depois, ele caiu de um datosae partiu as pernas. O povo se
reuniu de novo — povo € povo em todo o lugar, agsEimo vocé é vocé onde estiver — e
julgaram outra vez. O julgamento vem tdo depre&sadisseram. “Vocé estava certo,
novamente provou que estava certo. Nao era uma@dbgara, outra vez, uma maldicdo. Seu
anico filho perdeu as pernas e, na sua velhicegral® seu Unico apoio. Agora vocé esta mais
pobre do que nunca”.

O velho disse: “Vocés estdo obcecados pelo julgaonméifio vao tdo longe. Digam
apenas que o meu filho partiu as pernas. Quem sake uma maldicdo ou uma béncao?
Ninguém sabe. Novamente um fragmento e nada mas éh dado. A vida vem em
fragmentos, e o julgamento é sobre o total.”

Aconteceu que depois de algumas semanas, 0 pafa esth guerra com um pais
vizinho e todos os jovens da vila foram forcad@ngajarem-se no exército. Apenas o filho
do velho foi dispensado, porque estava aleijad@o@o se reuniu, gritando e chorando,
porque de todas as casas, o0s jovens foram tirattmgaa E ndo havia possibilidade de eles
voltarem, pois o pais que havia atacado era umgpafgie e a luta estava perdida. Eles nédo
iriam voltar.

Toda a vila estava gritando e chorando. Vieranpatélho e disseram: “Vocé estava
certo, velho! Deus sabe, vocé estava certo — reteop ser uma béncéo. Seu filho pode estar

aleijado, mas ainda estad com vocé. Nossos filhdsraen para sempre. Pelo menos ele esta

Universidade de Evora- Doutoramento em Ciéncias da Educacéo



140

Vivo com VOCé, e aos poucos, ele ira comecar arafdlvez fique ainda um pouco coxo, mas
estara bem”.

O velho disse outra vez: “E impossivel falar contés pois continuam sempre e
sempre julgando. Ninguém sabe! Digam apenas ist®squs filhos foram obrigados a entrar
no exercito, e meu filho ndo. Mas ninguém sabe sena béncdo ou um azar. Ninguém
jamais sera capaz de saber. S6 Deus sabe”.

Analisar os factos a nossa volta com os olhos dsjuifamento € uma atitude de
sabedoria frente a vida, e certamente nos propwce um estado de absoluta harmonia se

assim agissemos com mais frequéncia.

Autor desconhecido
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Resiliéncia

« “Resiliéncia consiste na capacidade de
operacionalizar conhecimentos, atitudes e
habilidades no sentido de prevenir, minimizar
ou superar os efeitos nocivos de crises e de
adversidades”.

Resiliéncia

« A resiliéncia pode ser vista numa perspetiva
dinamica, pois varia ao longo da vida e resulta
do equilibrio entre os fatores de risco, os fatores
protetores e a personalidade.
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Resiliéncia

Promocao da resiliéncia

- saber adaptar-se as mudancgas e situacoes
ambiguas;

«ser capaz de recuperar-se de estados
desgastantes e cansativos;

 ser proficiente na arte de manter a calma, a
clareza de objetivos e a orientacao em situacoes
adversas;

- ser capaz de pensar estrategicamente e adotar
comportamentos flexiveis na resolucao de
problemas.

Resiliéncia

« Promocao da resiliéncia
- ativar a resiliéncia é um modo de garantir a
qualidade de vida.
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Resiliéncia

Resiliéncia visa desenvolver:

- autoestima;

confianca;

otimismo;

sentido de esperanca;

autonomia;

independéncia;

resisténcia e a capacidade de combater o stresse;
a sociabilizacio;

atitudes positivas.

Resiliéncia

« Beneficios da Resiliéncia
Pessoas resilientes:
- apresentam uma boa autoimagem.
- tém elevada autoestima.
- vivenciam relacoes interpessoais positivas.
- tém sentido de humor (predisposicao para a
alegria).
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AS ras no leite

Trés ras cairam num recipiente cheio de leite.

A primeira, pessimista, chegou a conclusdo quehaéta nada a fazer e deixou-se
afogar miseravelmente.

A segunda, intelectual, pensou que poderia saidalam grande salto. Calculou os
valores algébricos da trajetoria e, depois, dealtm.sMas, envolvida que estava nas suas
elucubracdes, nao tinha reparado que o recipiémta uma asa. E foi bater precisamente
nesse obstéaculo.

A terceira rd, que tinha uma grande vontade deryvivé@o fez outra coisa se nao
manifestar tal vontade: moveu-se, agitou-se, ludd@.que, depois de tanta labuta e teimosia,

o leite se transformou em manteiga. E a ra saleou-s

(Jardim & Pereira — 2006 — Competéncias Pessdaixiais — Guia pratico para a

mudanca positiva — Edicdes ASA)
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(Jardim & Pereira — 2006 — Competéncias Pessd&iEiis — Guia pratico para a mudanga positivaicded

pre

ASA)

1 2 3 4 5
nunca raramente algumas vezes freqee@nte guase sem
1. Perante as adversidades da vida, continuo radtftatingir os meus objetivos. 12345
2. Mesmo em situacdes stressantes, mantenho aitrdade. 12345
3. Tenho total confianga nas minhas capacidadesrpaolver os meus problemas. 12345
4. Tenho conseguido superar as adversidades dda ae tem colocado. 12345
5. Consigo minimizar os efeitos negativos das aidades. 12345
6. Assumo os meus problemas, dando-lhes a imp@tgoe tém, sem os subvalorizar

ou sobrevalorizar. 12345
7. Quando uma situacdo néo é passivel de ser mualaito esse facto com serenidade. 12345
8. Quando a vida me coloca novos desafios, comsimeoportunidades para amadurecer. 12345
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HISTORIA DE UM NOME
STANISLAW PONTE PRETA

No capitulo dos nomes dificeis tém acontecido sodss mais pitorescas. Ou € um
camarada chamado Mimotso, que tem fisico de mastedou € um sujeito fraquinho e
insignificante chamado Hércules. Os nomes dificgig)cipalmente os nomes tirados de
adjetivos condizentes com seus portadores, s&siragds, e € por isso que minha avo - a
paterna — dizia:

— Gente honesta, se for homem deve ser José, srifioer, deve ser Maria!

E verdade que Vové ndo tinha nada contra os jg@esps, marios, odetes e — va la —
fidélis. A sua implicancia era, sobretudo, com nsnmeventados, comemorativos de um
acontecimento qualquer, como era o0 caso, muitdaiper ela, de uma tal Dona Holofotina,
batizada no dia em que inauguraram a luz elétacaia em que a familia morava.

Acrescente-se também que Vovo ndo mantinha relagiegpessoas de nomes tirados
metade da mae e metade do pai. Jamais perdoouvalbimamigo seu — o "Seu" Wagner —
porque se casara com uma senhora chamada Emilta,nespeitavel, alias, mas que
tivera o0 mau-gosto de convencer o marido de badizaimeiro filho com o] nome
leguminoso de Wagem — “wag” de Wagner e "em" deliBmk verdade que a vagem
comum, crua ou ensopada, sera sempre com "v", etegadilho de "Seu" Wagner herdara o
"w" do pai. Mas isso ndo tinha nenhuma importarcieonsoante nao era um detalhe bastante
forte para impedir o risinho gozador de todos aspie€ue eram apresentados ao menino
Wagem.

Mas deixemos de lado as birras de minha avé —nl@hque Deus tenha, em Sua
santa gléria — e passemos ao estranho caso daafdfeija, que morava pertinho de nossa
casa, em tempos idos.

"Seu" Veiga, amante de boa leitura e cuja cachagacelecionar livros, embora
colecionasse também filhos, talvez com a mesmaipaibevou sua mania ao extremo de
batizar os rebentos com nomes que tivessem relegéo livros. Assim, o mais velho
chamou-se Prefacio da Veiga; o segundo, Prologerceiro, indice e, sucessivamente, foram
nascendo o Tomo, o Capitulo e, por fim, Epilog&¥dima, cagula do casal.

Lembro-me bem dos filhos de "Seu" Veiga, todos lextes rapazes, principalmente o
Capitulo, sujeito prendado na confecéo de balf@epagaios. Até hoje (é verdade que ndo me

tenho dedicado muito na busca) ndo encontrei ninggée fizesse um papagaio tdo bem
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guanto Capitulo. Nem baldes. Tomo era um bom esdineita e Prefacio pegou o vicio do
pai — vivia comprando livros. Era, alias, o filhoegido de "Seu" Veiga, pai extremoso, que
nao admitia piadas. Nao tinha o menor senso de hu@arta vez ficou mesmo de relacbes
estremecidas com meu pai, por causa de uma bringateeu” Veiga ia passando pela nossa
porta, levando a familia para o banho de mar. tatog armados de barracas de praia, toalhas
etc. Papai estava na janela e, ao sauda-lo, feza:g

— Vai levar a biblioteca para o banho? "Seu" Vdigau queimado durante muito
tempo.

Dona Odete — por alcunha "A Estante"” — mée dosmoenisofria 0 desgosto de ter
tantos filhos homens e n&do ter uma menina "pardaaey companhia” — como costumava
dizer. Acreditava, inclusive, que aquilo era castig Deus, por causa da ideia do marido de
botar aqueles nomes nos garotos. Por isso, fezpnomaessa: se ainda tivesse uma menina,
havia de chama-la Maria.

As esperancas ja estavam quase perdidas. Epilbgojninha oito anos, quando a
vontade de Dona Odete tornou-se uma bela realig@dando cinco quilos e mamando uma
enormidade. Os vizinhos comentaram que "Seu" @@gegostou, ainda que se conformasse,
com a vinda de mais um herdeiro, s6 porque jadltavlam palavras relacionadas a livros
para denominar a crianga.

S6 meses depois, na hora do batizado, o pai feinrd#do da antiga promessa. Ficou
furioso com a mulher, esbravejou, bufou, mas — batdlico — acabou concordando em parte.
E assim, em vez de receber somente o home suav&mke a garotinha foi registada, no
livro da pardéquia, apds a cerimonia batismal, c@rrata Maria da Veiga.

Estava cumprida a promessa de Dona Odete, estgp@alemania de "Seu” Veiga.

Texto extraido do livro "A Casa Demolida", Editaia Autor - Rio de Janeiro, 1963,
pag. 175.
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CENOURA, OVO E CAFE

Uma filha se queixou a seu pai sobre sua vidacooh® as coisas estavam tao dificeis
para ela. Ela jA& ndo sabia mais o0 que fazer e ajumsistir. Estava cansada de lutar e
combater. Parecia que assim que um problema astsel@ido um outro surgia.

Seu pai, um "chef", levou-a até a cozinha. Enchésl panelas com agua e colocou
cada uma delas em fogo alto.

Logo as panelas comecgaram a ferver.

Em uma ele colocou cenouras, em outra colocou evoa ultima p6 de café.

Deixou que tudo fervesse, sem dizer uma palavra.

A filha deu um suspiro e esperou impacientememb@ginando o que ele estaria
fazendo.

Cerca de vinte minutos depois, ele apagou as leags. Pescou as cenouras e as
colocou em uma tigela. Retirou os ovos e 0s coleowma tigela. Entdo pegou o café com
uma concha e o colocou igualmente em uma tigela.

Virando-se para ela, perguntou "Querida, o que esté vendo?" "Cenouras, ovos e
café," ela respondeu.

Ele a trouxe para mais perto e pediu-lhe para empeatar as cenouras. Ela obedeceu
e notou que as cenouras estavam macias.

Ele, entdo, pediu-lhe que pegasse um ovo e o (asEbr&la obedeceu e depois de
retirar a casca verificou que o ovo endurecera&denvura.

Finalmente, ele Ihe pediu que tomasse um gole f#o ca

Ela sorriu ao provar seu aroma delicioso.

Ela perguntou humildemente: "O que isto signifja;?"

Ele explicou que cada um deles havia enfrentadesama adversidade, agua fervendo,
mas que cada um reagira de maneira diferente.

A cenoura entrara forte, firme e inflexivel. Magdis de ter sido submetida a agua
fervendo, ela amolecera e se tornara fragil.

Os ovos eram frageis. Sua casca fina havia praiegléjuido interior. Mas depois de
terem sido colocados na agua fervendo, seu integitwrnou mais rigido.

O p6 de café, contudo, era incomparavel. Depoisfop@ecolocado na agua fervente,
ele havia mudado a agua. "Qual deles € vocé?" exlguptou a sua filha. — "Quando a
adversidade bate a sua porta, como vocé responae&® /uma cenoura, um ovo ou poé de

café?"
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E vocé?

Vocé é como a cenoura que parece forte, mas camn e & adversidade vocé murcha
e se torna fragil e perde sua forca?

Sera que vocé € como 0 ovo, que comeca com umacoragleavel? Vocé teria um
espirito maleavel, mas depois de alguma morte, fatéacia, um divorcio ou uma demissao,
vocé se tornou mais dificil e duro? Sua casca paaebesma, mas Vocé estd mais amargo e
obstinado, com o coracgéo e o espirito inflexiveis?

Ou sera que vocé € como o po de café? Ele mudaaafaryente, a coisa que esta
trazendo a dor, para conseguir o maximo de seu,saloem graus centigrados. Quanto mais
guente estiver a 4gua, mais gostoso se torna o®aféocé é como o pd de café, quando as
coisas se tornam piores, vocé se torna melhor e€dar que as coisas em torno de vocé

também se tornem melhores.

Como vocé lida com a adversidade?

Vocé é uma cenoura, um ovo ou café?

(Autor desconhecido)
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AS TRES ARVORES

Havia, no alto da montanha, trés pequenas arvaiesanhavam o que seriam depois
de grandes. A primeira, olhando as estrelas, disse:

" Eu quero ser o bal mais precioso do mundo, ctieitesouros, para tal até me
disponho a ser cortada."

A Segunda olhou para o riacho e suspirou:

" Eu quero ser um grande navio para transportarereainhas.”

A terceira arvore olhou o vale e disse:

"Quero ficar aqui no alto da montanha e crescdotgne as pessoas, ao olharem para
mim, levantem seus olhos e pensem em Deus.

Muitos anos se passaram e certo dia vieram trésdkmes, e cortaram as trés arvores.
Todas ansiosas em serem transformadas naquilo azensanhavam. Mas o destino parecia
ndo compactuar com os seus sonhos!

A primeira arvore acabou se transformando num cdehanimais coberto de feno. A
segunda virou um simples e pequeno barco de pesgagando pessoas e peixes todos o0s
dias. A terceira mesmo sonhando em ficar no alimaiatanha, acabou cortada em altas vigas
e colocada de lado em um depdsito. E todas asdngsrguntavam desiludidas e tristes:

"Para que isso?"

Mas numa certa noite, cheia de luz e estrelas, bag@ mil melodias no ar, uma
jovem mulher colocou seu neném recém-nascido naquelho de animais. E de repente, a
primeira arvore percebeu que continha o maior tesdo mundo.

A segunda arvore, anos mais tarde, acabou traasportum homem que acabou
dormindo no barco, mas quando a tempestade quasdoaf o pequeno barco, 0 homem se
levantou e disse: " PAZ " ! E num relance, a seguardore entendeu que estava carregando o
rei dos céus e da terra. Tempos mais tarde, nuria-fedra, a terceira arvore espantou-se
quando suas vigas foram unidas em forma de crum édnamem foi pregado nela. Logo
sentiu-se horrivel e cruel. Mas, logo no domingoumdo vibrou de alegria e a terceira arvore
entendeu que nela havia sido pregado um homemapsaivacdo da humanidade, e que as
pessoas sempre se lembrariam de Deus e seu fdhe Qeisto ao olharem para ela.

As arvores haviam tido sonhos...Mas as suas reaksaforam mil vezes melhores e

mais sabias do que haviam imaginado.

(Autor desconhecido)
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A RA E O BOI

Uma ra vé um boi que Ihe parece muito belo poradosseu porte avantajado.

Ao se ver tdo pequena, pois o seu tamanho corrdgpan de um ovo, a rd, invejosa,
comeca a alargar-se, a inchar-se e a esforcaraégpalar-se em grandeza fisica ao boi.

E, dirigindo-se a outra ra, perguntou-lhe:

— Olhe bem, minha irma! J4 aumentei o bastante?

— Absolutamente néo - respondeu a companheira.

— E agora? — insiste a invejosa. — J& estou pareoit ele?

— De maneira alguma - confirmou a outra. A ra estuhais um pouco e perguntou
novamente:

— E agora, entdo? Como estou?

— Vocé nem sequer chega perto dele.

A ra idiota inchou-se tanto que estourou.

(Autor desconhecido)
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PROVA FALSA
STANISLAW PONTE PRETA

Quem teve a ideia foi o padrinho da cacgula — elecorga. Trouxe o cachorro de
presente e logo a familia inteira se apaixonou piloo. Ele até que ndo é contra isso de se
ter um animalzinho em casa, desde que seja obedigztm um minimo de educacéo.

— Mas o cachorro era um chato — desabafou.

Desses cachorrinhos de raca, cheio de nhém-nhém;:nipde comem comidinha
especial, precisam de muitos cuidados, enfim, unattc de galocha”. E, como se isto néo
bastasse, implicava com o dono da casa.

— Vivia de rabo abanando para todo mundo, mas,dguan entrava em casa, vinha
logo com aquele latido fininho e antipatico de cmoh de francesa. Ainda, por cima, era
puxa-saco. Lembrava certos politicos da oposicée, espinafram o ministro, mas quando
estdo com o ministro ficam mais por baixo que &kt pordo. Quando cruzavam num
corredor ou qualquer outra dependéncia da casasgratado rosnava ameacador, mas
quando a patroa estava perto abanava o rabinigindio-se seu amigo.

— Quando eu reclamava, dizendo que o cachorrorereinico, minha mulher brigava
comigo, dizendo que nunca houve cachorro fingida é que implicava com o "pobrezinho".
Num rapido balanco poderia assinalar: o cachormetooito meias suas, roeu a manga de
um paletd de casimira inglesa, rasgara diversasslivnao podia ver um pé de sapato que
arrastava para locais incriveis. A vida la em sasaestava se tornando insuportavel. Estava
vendo a hora em que se desquitava por causa ddmcietecretino. Tentou manda-lo embora
umas vinte vezes e era uma choradeira das criangasa espinafracdo da mulher.

—Vocé é um desalmado — disse ela, uma vez.

Venceu a guerra fria com o cachorro gracas a méeéo do adversario. O caozinho
comecou a fazer piffionde nédo devia. Varias vezes exemplado, prosseguieio vicio. Fez
diversas vezes no tapete da sala. Fez duas nasbdaditha maior. Quatro ou cinco vezes
fez nos brinquedos da cacula. E tudo culminou cqupibque fez em cima do vestido novo
de sua mulher.

— Ai mandaram o cachorro embora? — perguntei.

— Mandaram. Mas eu fiz questdo de da-lo de presantan amigo que adora

cachorros. Ele esta levando um viddao em sua newdérecia.

& Pipi — urina.
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— Ué... mas vocé ndo o detestava? Como é queaurasga sopa pra ele?
— Problema da consciéncia — explicou: — O pipi aéo dele. E suspirou cheio de

remorso.

Texto extraido do livro "Garoto Linha Dura", Eda&ado Autor - Rio de Janeiro,
1964, pag. 51.
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SESSAO 1

Local: Evora Data: 07/10/2010

1 - Identificagdo da Sessao:

Descricdo e esclarecimento do projeto, dos seus objetivos, estratégias e avaliagdo.
Apresentacao dos participantes.

2 - Objetivo Geral:

Apresentar o projeto e a disciplina “Memdria ativa voltada para a capacitacdo social”.

3- Objetivos Especificos:

Apresentar o projeto (tema, objetivos e metodologia), bem como a sua pertinéncia para o
desenvolvimento e aprendizagem dos participantes.

Apresentar os participantes e a investigadora.

4- Atividades e Procedimentos:

Entrega de fotocdpias sobre o projeto, explanagado sobre do mesmo e esclarecimento de
davidas.

5 — Recursos a Utilizar na Sessao:
e Fotocdpias.
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SESSAOQ 2

Local: Evora Data: 14/10/2010

1 - Identificagdo da Sessao:

¢ Formalizacao dos cooperadores do projeto.

2 - Objetivo Geral:
e Dar cumprimento a formalizagdo ética do estudo junto dos colaboradores.

3- Objetivos Especificos:

e Assinar o “Termo de consentimento livre e esclarecido” (Anexo V).
e Preencher o questionario sobre o perfil dos colaboradores (Anexo VI).

4- Atividades e Procedimentos:

e Entrega do documento “Termo de consentimento livre e esclarecido” a fim de ser assinado

pelos colaboradores do projeto.

¢ Entrega e preenchimento do questionario sobre o perfil de cada colaborador.

5 — Recursos a Utilizar na Sessao:
e Fotocdpias.
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SESSAO 3

Local: Evora Data: 21/10/2010

1 - Identificagdo da Sessao:

¢ Atécnica do espelhamento.

2 - Objetivo Geral:

e Dar aconhecer o que é a técnica do espelhamento.

3- Objetivos Especificos:

e Conhecer o que é a técnica do espelhamento (consideragGes gerais);

e Conhecer os fundamentos metodoldgicos da técnica do espelhamento;

e Conhecer os pressupostos tedricos da técnica do espelhamento;

¢ Conhecer o espelhamento como uma técnica de acesso ao transcendental.

4- Atividades e Procedimentos:

e Apresentacdo da técnica do espelhamento em power point (Anexo VIII.1 — diapositivos de 1
a 6). E dada a cada um dos participantes uma cépia dos diapositivos apresentados para um
melhor acompanhamento e para se tirar apontamentos. Discussao dos conceitos
apresentados.

5 — Recursos a Utilizar na Sessao:
e Fotocdpias.
e Projetor de video.
¢ Computador.
* Tela branca.
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SESSAOQ 4

Local: Evora Data: 28/10/2010

1 - Identificagdo da Sessao:

A técnica do espelhamento (continuagdo).

2 - Objetivo Geral:

Dar a conhecer a técnica do espelhamento.

3- Objetivos Especificos:

Conhecer os pressupostos praticos para a aplicagdo da técnica do espelhamento.

4- Atividades e Procedimentos:

Apresentacdo da técnica do espelhamento em power point (Anexo VIII.1 — diapositivos de 7
a 13). E dada a cada um dos participantes uma cépia dos diapositivos apresentados para um

melhor acompanhamento e para se tirar apontamentos. Discussdo dos conceitos
apresentados.

5 — Recursos a Utilizar na Sessao:
e Fotocdpias.

e Projetor de video.

¢ Computador.

¢ Tela branca.
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SESSAQ 5

Local: Evora Data: 04/11/2010

1 - Identificagdo da Sessao:

A técnica do espelhamento (continuagdo).

2 - Objetivo Geral:

Dar a conhecer a pratica da técnica do espelhamento.

3- Objetivos Especificos:
e Motivar os participantes para a utilizacdo da técnica do espelhamento;
Conscientizacdo do funcionamento da técnica do espelhamento.

4- Atividades e Procedimentos:

Visualizagdo de filmes (elaborados por elementos da UI&DE) sobre a pratica da técnica do
espelhamento. Discussao sobre o tema.

5 — Recursos a Utilizar na Sessao:
e Projetor de video.

¢ Computador.

* Tela branca.
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SESSAOQ 6

Local: Evora

Data: 11/11/2010

1 - Identificagdo da Sessao:

e O reconto.

2 - Objetivo Geral:

Dar a conhecer o que é um reconto.

3- Objetivos Especificos:

Conhecer o que é um reconto;

Diferenciar o reconto do resumo.

4- Atividades e Procedimentos:

Apresentacdo em power point (Anexo VIII.2) sobre o reconto. E dada a cada um dos

participantes uma cépia dos diapositivos apresentados para um melhor acompanhamento e

para se tirar apontamentos. Discussdao dos conceitos apresentados.

5 — Recursos a Utilizar na Sessao:

Fotocdpias.
Projetor de video.
Computador.

Tela branca.
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SESSAQ 7

Local: Evora

Data: 18/11/2010

1 - Identificagdo da Sessao:

¢ O reconto (continuagdo).

2 - Objetivo Geral:

Dar a conhecer a pratica do reconto.

3- Objetivos Especificos:

Saber fazer um reconto.

4- Atividades e Procedimentos:

Visualizagdo de textos originais e seus recontos feitos por outros alunos. Leitura de
pequenos textos literarios e treino oral do reconto dos mesmos com os participantes.

5 — Recursos a Utilizar na Sessao:
e Fotocdpias.

e Projetor de video.

¢ Computador.

¢ Tela branca.
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SESSAO 8

Local: Evora Data: 25/11/2010

1 - Identificagdo da Sessao:

¢ Desenvolvimento de competéncias pessoais e sociais.

2 - Objetivo Geral:

e Definir conceitos basicos de habilidades e competéncias.

3- Objetivos Especificos:

¢ Refletir sobre o conceito de habilidades sociais;
e Refletir sobre o conceito de competéncias pessoais e sociais;
e Refletir sobre o conceito de competéncias da terceira dimensao.

4- Atividades e Procedimentos:

e Apresentacdo em power point (Anexo VIII.3) sobre os conceitos de habilidades sociais, de
competéncias pessoais e sociais e de competéncias da terceira dimens3o. E dada a cada um
dos participantes uma cépia dos diapositivos apresentados para um melhor

acompanhamento e para se tirar apontamentos. Os participantes foram convidados a expor
as suas ideias e duvidas sobre os conceitos trabalhados.

5 — Recursos a Utilizar na Sessao:
¢ Fotocdpias.
e Projetor de video.
e Computador.
e Telabranca.
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SESSAO 9

Local: Evora Data: 09/12/2010

1 - Identificagdo da Sessao:

¢ Treino de habilidades sociais.

2 - Objetivo Geral:

e Definir objetivos e metodologia do treino de habilidades sociais.

3- Objetivos Especificos:

¢ Refletir sobre a importancia do treino de habilidades sociais;
e Conhecer os objetivos do treino de habilidades sociais;
e Conhecer a metodologia do treino de habilidades sociais.

4- Atividades e Procedimentos:

treino de habilidades sociais em idosos.

Apresentacdo em power point (Anexo VIII.4) sobre o treino de habilidades sociais. E dada a
cada um dos participantes uma cépia dos diapositivos apresentados para um melhor
acompanhamento e para se tirar apontamentos. Breve reflexdo acerca da importancia do

5 — Recursos a Utilizar na Sessao:
¢ Fotocdpias.

e Projetor de video.

e Computador.

e Telabranca.
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SESSAO 10

Local: Evora Data: 16/12/2010

1 - Identificagdo da Sessao:

Desenvolvimento de competéncias da terceira dimensdo.

2 - Objetivo Geral:

Dar a conhecer o que sdo competéncias da terceira dimensao.

3- Objetivos Especificos:

Definir a importancia do desenvolvimento de competéncias da terceira dimensdo:
¢ Conhecer atitudes tipicas da “extensibilidade de si”.

4- Atividades e Procedimentos:

Apresentacdao em power point (Anexo VIIL.5 e VIII.6) sobre o desenvolvimento de
competéncias da terceira dimens3o. E dada a cada um dos participantes uma cépia dos

diapositivos apresentados para um melhor acompanhamento e para se tirar apontamentos.
Os participantes foram convidados a uma discussao e reflexao sobre o tema.

5 — Recursos a Utilizar na Sessao:
e Fotocdpias.

e Projetor de video.

¢ Computador.

¢ Tela branca.
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SESSAO 11

Local: Evora

Data: 20/01/2011

1 - Identificagdo da Sessao:

e A autoestima.

2 - Objetivo Geral:
¢ Desenvolver a autoestima.

3- Objetivos Especificos:

¢ Conhecer o conceito de autoestima;

¢ Conhecer os componentes da autoestima;

e Conhecer as condi¢Oes para se desenvolver a autoestima;

¢ Conhecer as vantagens de se ter uma boa autoestima.

4- Atividades e Procedimentos:

» Apresentacdo sobre a autoestima em power point (Anexo VII1.7). E dada a cada um dos
participantes uma cépia dos diapositivos apresentados para um melhor acompanhamento e
para se tirar apontamentos. Leitura e analise do texto “A descoberta do jovem poeta”
(Anexo VIII.7). Os participantes foram convidados a responderem a um pequeno
questionario tematico (Anexo VIII.7) sobre a autoestima (escala de avalia¢do global da
autoestima). Discussdo dos conceitos. Os participantes levam textos literdrios para fazer o

reconto em casa e apresentarem na préxima sessao.

5 — Recursos a Utilizar na Sessao:
e Fotocdpias.
e Projetor de video.
¢ Computador.
* Tela branca.
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SESSAQ 12

Local: Evora

Data: 27/01/2011

1 - Identificagdo da Sessao:

e A autoestima.

2 - Objetivo Geral:

e Espelhar os recontos sobre a autoestima.

3- Objetivos Especificos:

e Praticar a técnica do espelhamento;

e Treinar as habilidades sociais e as competéncias da terceira dimensao;
e Desocultar a “autoestima” nos personagens dos textos recontados.

4- Atividades e Procedimentos:

e Exercicio pratico da técnica do espelhamento, tendo por base a habilidade social da
autoestima.
e Textos recontados: 1. “A quem tiver carro” de Fernando Sabino. (Anexo VIII.7)

e Os participantes levam textos literdrios para fazer o reconto em casa e apresentarem na
proxima sessao.

2. “Aloja do estranho passaro” de Pedro Pablo Sacristan. (Anexo VIII.7)

5 — Recursos a Utilizar na Sessao:
e Fotocdpias.
e Camerade filmar.

Universidade de Evora- Doutoramento em Ciéncias da Educacéo




172

SESSAO 13

Local: Evora Data: 02/02/2011

1 - Identificagdo da Sessao:

e A autoestima.

2 - Objetivo Geral:
e Espelhar os recontos sobre a autoestima.

3- Objetivos Especificos:

e Praticar a técnica do espelhamento;
e Treinar as habilidades sociais e as competéncias da terceira dimensao;
e Desocultar a “autoestima” nos personagens dos textos recontados.

4- Atividades e Procedimentos:

e Exercicio pratico da técnica do espelhamento, tendo por base a habilidade social da
autoestima.
e Texto recontado: 1. “Lenda do peixinho vermelho” — autor anénimo. (Anexo VIII.7)

5 — Recursos a Utilizar na Sessao:
¢ Fotocdpias.
e Camerade filmar.
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SESSAO 14

Local: Evora Data: 10/02/2011

1 - Identificagdo da Sessao:

* Aempatia.

2 - Objetivo Geral:
e Desenvolver a empatia.

3- Objetivos Especificos:

¢ Conhecer o conceito de empatia;

¢ Conhecer os componentes da empatia;

e Superar os obstaculos a escuta empatica;

¢ Conhecer os procedimentos para a escuta empatica.

4- Atividades e Procedimentos:

» Apresentacdo sobre a empatia em power point (Anexo VII1.8). E dada a cada um dos
participantes uma cépia dos diapositivos apresentados para um melhor acompanhamento e
para se tirar apontamentos. Leitura e analise do texto “Lenda” (Anexo VIII.8). Os
participantes foram convidados a responderem a um pequeno questionario tematico
(Anexo VII1.8) sobre a empatia (escala de avaliagdo global da empatia). Discussdo dos
conceitos. Os participantes levam textos literarios para fazer o reconto em casa e
apresentarem na préxima sessdo.

5 — Recursos a Utilizar na Sessao:
e Fotocdpias.
e Projetor de video.
¢ Computador.

¢ Tela branca.
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SESSAO 15

Local: Evora Data: 17/02/2011

1 - Identificagdo da Sessao:

* Aempatia.

2 - Objetivo Geral:
e Espelhar os recontos sobre a empatia.

3- Objetivos Especificos:

e Praticar a técnica do espelhamento;
e Treinar as habilidades sociais e as competéncias da terceira dimensao;
e Desocultar a “empatia” nos personagens dos textos recontados.

4- Atividades e Procedimentos:

e Exercicio pratico da técnica do espelhamento, tendo por base a habilidade social da
empatia.
¢ Textos recontados: 1. “O coveiro” de Millor Fernandes. (Anexo VIII.8)

2. “O velho pai” — autor desconhecido. (Anexo VII1.8/)

e Os participantes levam textos literdrios para fazer o reconto em casa e apresentarem na
proxima sessao.

5 — Recursos a Utilizar na Sessao:
e Fotocdpias.
e Camerade filmar.
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SESSAO 16

Local: Evora Data: 24/02/2011

1 - Identificagdo da Sessao:

* Aempatia.

2 - Objetivo Geral:
e Espelhar os recontos sobre a empatia.

3- Objetivos Especificos:

e Praticar a técnica do espelhamento;
e Treinar as habilidades sociais e as competéncias da terceira dimensao;
e Desocultar a “empatia” nos personagens dos textos recontados.

4- Atividades e Procedimentos:

e Exercicio pratico da técnica do espelhamento, tendo por base a habilidade social da
empatia.

e Textos recontados: 1. “A beira mar” de Stanislaw Ponte Preta. (Anexo VIII.8)

e Os participantes levam textos literdrios para fazer o reconto em casa e apresentarem na
proxima sessao.

5 — Recursos a Utilizar na Sessao:
e Fotocdpias.
e Camerade filmar.
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SESSAQO 17

Local: Evora Data: 03/03/2011

1 - Identificagdo da Sessao:

* Aempatia.

2 - Objetivo Geral:
e Espelhar os recontos sobre a empatia.

3- Objetivos Especificos:

e Praticar a técnica do espelhamento;
e Treinar as habilidades sociais e as competéncias da terceira dimensao;
e Desocultar a “empatia” nos personagens dos textos recontados.

4- Atividades e Procedimentos:

e Exercicio pratico da técnica do espelhamento, tendo por base a habilidade social da
empatia.
e Textos recontados: 1. “A Ultima crénica” de Fernando Sabino. (Anexo VII1.8)

5 — Recursos a Utilizar na Sessao:
¢ Fotocdpias.
e Camerade filmar.
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SESSAO 18

Local: Evora Data: 10/03/2011

1 - Identificagdo da Sessao:

e A assertividade.

2 - Objetivo Geral:

e Desenvolver a assertividade.

3- Objetivos Especificos:

¢ Conhecer o conceito de assertividade;
e Conhecer a pessoa assertiva;
¢ Beneficios da assertividade.

4- Atividades e Procedimentos:

apresentarem na préxima sessao.

» Apresentacido sobre a assertividade em power point (Anexo VII1.9). E dada a cada um dos
participantes uma cépia dos diapositivos apresentados para um melhor acompanhamento e
para se tirar apontamentos. Leitura e andlise do texto “Pedacos de carvao” (Anexo VIII.9).
Os participantes foram convidados a responderem a um pequeno questiondrio tematico
(Anexo VII1.9) sobre a empatia (escala de avaliagdo global da assertividade). Discussdo dos
conceitos. Os participantes levam textos literarios para fazer o reconto em casa e

5 — Recursos a Utilizar na Sessao:
¢ Fotocdpias.
e Projetor de video.
e Computador.
e Telabranca.
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SESSAO 19

Local: Evora Data: 17/03/2011

1 - Identificagdo da Sessao:

e A assertividade.

2 - Objetivo Geral:
e Espelhar os recontos sobre a assertividade.

3- Objetivos Especificos:

e Praticar a técnica do espelhamento;
e Treinar as habilidades sociais e as competéncias da terceira dimensao;
e Desocultar a “assertividade” nos personagens dos textos recontados.

4- Atividades e Procedimentos:

e Exercicio pratico da técnica do espelhamento, tendo por base a habilidade social da
empatia.

e Textos recontados: 1. “Cao! Cdo! Cao!” de Millér Fernandes. (Anexo VIII.9)

e Os participantes levam textos literdrios para fazer o reconto em casa e apresentarem na
proxima sessao.

5 — Recursos a Utilizar na Sessao:
e Fotocdpias.
e Camerade filmar.
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SESSAO 20

Local: Evora Data: 24/03/2011

1 - Identificagdo da Sessao:

e A assertividade.

2 - Objetivo Geral:
e Espelhar os recontos sobre a assertividade.

3- Objetivos Especificos:

e Praticar a técnica do espelhamento;
e Treinar as habilidades sociais e as competéncias da terceira dimensao;
e Desocultar a “assertividade” nos personagens dos textos recontados.

4- Atividades e Procedimentos:

e Exercicio pratico da técnica do espelhamento, tendo por base a habilidade social da
assertividade.

e Textos recontados: 1. “Sebo” de Luis Fernando Verissimo. (Anexo VIII.9)

e Os participantes levam textos literdrios para fazer o reconto em casa e apresentarem na
proxima sessao.

5 — Recursos a Utilizar na Sessao:
e Fotocdpias.
e Camerade filmar.
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SESSAO 21

Local: Evora Data: 28/03/2011

1 - Identificagdo da Sessao:

e A assertividade.

2 - Objetivo Geral:
e Espelhar os recontos sobre a assertividade.

3- Objetivos Especificos:

e Praticar a técnica do espelhamento;
e Treinar as habilidades sociais e as competéncias da terceira dimensao;
e Desocultar a “assertividade” nos personagens dos textos recontados.

4- Atividades e Procedimentos:

e Exercicio pratico da técnica do espelhamento, tendo por base a habilidade social da
assertividade.
¢ Textos recontados: 1. “Calma, ndo seja precipitado” —autor desconhecido. (Anexo VIII.9)

5 — Recursos a Utilizar na Sessao:
¢ Fotocdpias.
e Camerade filmar.
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SESSAQ 22

Local: Evora Data: 04/04/2011

1 - Identificagdo da Sessao:

* Aresiliéncia.

2 - Objetivo Geral:
e Desenvolver a resiliéncia.

3- Objetivos Especificos:

¢ Refletir sobre o conceito de resiliéncia;

4- Atividades e Procedimentos:

e Andlise reflexiva do texto “Doencga” do autor Ruben Alves. (In: As cores do crepusculo — a
estética do envelhecer. Edi¢cGes ASA, 2004.) Tema pertinente aos idosos.

5 — Recursos a Utilizar na Sessao:
e Fotocdpias.
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SESSAO 23

Local: Evora

Data: 02/05/2011

1 - Identificagdo da Sessao:

* Aresiliéncia.

2 - Objetivo Geral:

e Desenvolver a resiliéncia.

3- Objetivos Especificos:

e Conhecer o conceito de resiliéncia;
* Promover a resiliéncia;

¢ Beneficios da resiliéncia.

4- Atividades e Procedimentos:

apresentarem na préxima sessao.

» Apresentacdo sobre a resiliéncia em power point (Anexo VII1.10). E dada a cada um dos
participantes uma cépia dos diapositivos apresentados para um melhor acompanhamento e
para se tirar apontamentos. Leitura e analise do texto “As ras no leite” (Anexo VIII.10). Os
participantes foram convidados a responderem a um pequeno questionario tematico
(Anexo VII1.10) sobre a empatia (escala de avaliacdo global da assertividade). Discussdo dos
conceitos. Os participantes levam textos literarios para fazer o reconto em casa e

5 — Recursos a Utilizar na Sessao:
¢ Fotocdpias.
e Projetor de video.
e Computador.

¢ Tela branca.
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SESSAO 24

Local: Evora Data: 09/05/2011

1 - Identificagdo da Sessao:

* Aresiliéncia.

2 - Objetivo Geral:
e Espelhar os recontos sobre a resiliéncia.

3- Objetivos Especificos:

e Praticar a técnica do espelhamento;
e Treinar as habilidades sociais e as competéncias da terceira dimensao;
e Desocultar a “resiliéncia” nos personagens dos textos recontados.

4- Atividades e Procedimentos:
e Exercicio pratico da técnica do espelhamento, tendo por base a habilidade social da
resiliéncia.
¢ Textos recontados: 1. “A prova falsa” de Stanislaw Ponte Preta. (Anexo VIII.10)

2. “Cenoura, ovo e café” — autor desconhecido (Anexo VIII.10)

e Os participantes levam textos literdrios para fazer o reconto em casa e apresentarem na
proxima sessao.

5 — Recursos a Utilizar na Sessao:
e Fotocdpias.
e Camerade filmar.
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SESSAO 25

Local: Evora Data: 16/05/2011

1 - Identificagdo da Sessao:

* Aresiliéncia.

2 - Objetivo Geral:
e Espelhar os recontos sobre a resiliéncia.

3- Objetivos Especificos:

e Praticar a técnica do espelhamento;
e Treinar as habilidades sociais e as competéncias da terceira dimensao;
e Desocultar a “resiliéncia” nos personagens dos textos recontados.

4- Atividades e Procedimentos:
e Exercicio pratico da técnica do espelhamento, tendo por base a habilidade social da
resiliéncia.
e Textos recontados: 1. “Histéria de um nome” de Stanislaw Ponte Preta. (Anexo VIII.10)

2. “Ard e o boi” — autor desconhecido (Anexo VIII.10)

5 — Recursos a Utilizar na Sessao:
e Fotocdpias.
e Camerade filmar.
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SESSAO 26

Local: Evora Data: 23/05/2011

1 - Identificagdo da Sessao:

¢ Avaliacao final do projeto.

2 - Objetivo Geral:
e Conhecer a opinido dos participantes sobre o projeto.

3- Objetivos Especificos:

e Conhecer a opinido dos colaboradores sobre a pertinéncia do projeto;

e Conhecer a opinido dos colaboradores sobre o grau de satisfacdo do projeto;

e Conhecer a opinido dos colaboradores sobre a aquisicdo de novos conhecimentos;

e Conhecer a opinidao dos colaboradores sobre a aquisicdao de habilidades sociais e de
competéncias da terceira dimensao;

¢ Refletir sobre as habilidades sociais e competéncias da terceira dimensao promovidas ao
longo do projeto.

4- Atividades e Procedimentos:

e Entrega e preenchimento do questionario final para cada colaborador

5 — Recursos a Utilizar na Sessao:
e Fotocdpias.
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SESSAO 1

Local: Reguengos de Monsaraz Data: 03/01/2011

1 - Identificagdo da Sessao:

e Descricdo e esclarecimento do projeto, dos seus objetivos, estratégias e avaliacdo.
e Apresentacao dos participantes.
e Formalizacdo dos cooperadores do projeto.

2 - Objetivo Geral:

e Apresentar o projeto e a disciplina “Memdria ativa voltada para a capacitacdo social” e dar
cumprimento a formalizacdo ética do estudo junto aos colaboradores.

3- Objetivos Especificos:

e Apresentar o projeto (tema, objetivos e metodologia), bem como a sua pertinéncia para o
desenvolvimento e aprendizagem dos participantes.

e Apresentar os participantes e a investigadora.

e Assinar o “Termo de consentimento livre e esclarecido” (Anexo V).

e Preencher o questionario sobre o perfil dos colaboradores (Anexo VI).

4- Atividades e Procedimentos:

e Entrega de fotocdpias sobre o projeto, explanagdo sobre do mesmo e esclarecimento de
davidas.

¢ Entrega do documento “Termo de consentimento livre e esclarecido” a fim de ser assinado
pelos colaboradores do projeto.

e Entrega e preenchimento do questionario sobre o perfil de cada colaborador.

5 — Recursos a Utilizar na Sessao:
e Fotocdpias.

Universidade de Evora— Doutoramento em Ciéncias da Educagio



188

SESSAOQ 2

Local: Reguengos de Monsaraz Data: 11/01/2011

1 - Identificagdo da Sessao:

¢ Atécnica do espelhamento.

2 - Objetivo Geral:
e Dar aconhecer o que é a técnica do espelhamento e conhecer os pressupostos praticos
para a aplicacdo da técnica do espelhamento.

3- Objetivos Especificos:

e Conhecer o que é a técnica do espelhamento (consideragGes gerais);

e Conhecer os fundamentos metodoldgicos da técnica do espelhamento;

e Conhecer os pressupostos tedricos da técnica do espelhamento;

e Conhecer o espelhamento como uma técnica de acesso ao transcendental;

e Conhecer os pressupostos praticos para a aplicagdo da técnica do espelhamento.

4- Atividades e Procedimentos:

» Apresentacdo da técnica do espelhamento em power point (Anexo VIII.1). E dada a cada um
dos participantes uma cépia dos diapositivos apresentados para um melhor
acompanhamento e para se tirar apontamentos. Discussdo dos conceitos apresentados.

5 — Recursos a Utilizar na Sessao:
e Fotocdpias.
e Projetor de video.
¢ Computador.
* Tela branca.
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SESSAO 3

Local: Reguengos de Monsaraz Data: 18/01/2011

1 - Identificagdo da Sessao:

e Atécnica do espelhamento (continuagdo).
e Oreconto

2 - Objetivo Geral:

e Dar a conhecer a pratica da técnica do espelhamento e dar a conhecer o que é um reconto e
a sua pratica.

3- Objetivos Especificos:

e Motivar os participantes para a utilizacdo da técnica do espelhamento;
¢ Conscientiza¢do do funcionamento da técnica do espelhamento;

e Conhecer o que é um reconto;

¢ Diferenciar o reconto do resumo;

e Fazer um reconto.

4- Atividades e Procedimentos:

e Visualizacdo de filmes (elaborados por elementos da UI&DE) sobre a pratica da técnica do
espelhamento. Discussdo sobre o tema.

* Apresentacdo em power point (Anexo VIII.2) sobre o reconto. E dada a cada um dos
participantes uma cépia dos diapositivos apresentados para um melhor acompanhamento e
para se tirar apontamentos. Discussdo dos conceitos apresentados.

e Visualizacdo de textos originais e seus recontos feitos por outros alunos. Leitura de
pequenos textos literarios e treino oral do reconto dos mesmos com os participantes.

5 — Recursos a Utilizar na Sessao:
e Projetor de video.
¢ Computador.
* Tela branca.

e Fotocdpias.
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SESSAOQ 4

Local: Reguengos de Monsaraz Data: 25/01/2011

1 — Identificagao da Sessdo:

Desenvolvimento de competéncias pessoais e sociais.
Treino de habilidades sociais.
Desenvolvimento de competéncias da terceira dimensdo.

2 - Objetivo Geral:

Definir conceitos basicos de habilidades e competéncias. Definir objetivos e metodologia do
treino de habilidades sociais. Dar a conhecer o que sdo competéncias da terceira dimensdo.

3- Objetivos Especificos:

Refletir sobre o conceito de habilidades sociais;

Refletir sobre o conceito de competéncias pessoais e sociais;

Refletir sobre o conceito de competéncias da terceira dimensao;

Refletir sobre a importancia do treino de habilidades sociais;

Conhecer os objetivos do treino de habilidades sociais;

Conhecer a metodologia do treino de habilidades sociais;

Definir a importancia do desenvolvimento de competéncias da terceira dimensao:
Conhecer atitudes tipicas da “extensibilidade de si”.

4- Atividades e Procedimentos:

Apresentacdao em power point (Anexo VIII.3) sobre os conceitos de habilidades sociais, de
competéncias pessoais e sociais e de competéncias da terceira dimens3o. E dada a cada um
dos participantes uma cépia dos diapositivos apresentados para um melhor
acompanhamento e para se tirar apontamentos.

Apresentacdo em power point (Anexo VIII.4) sobre o treino de habilidades sociais. E dada a
cada um dos participantes uma cépia dos diapositivos apresentados para um melhor
acompanhamento e para se tirar apontamentos. Breve reflexdo acerca da importancia do
treino de habilidades sociais em idosos.

Apresentacdo em power point (Anexo VIIL.5 e VIII.6) sobre o desenvolvimento de
competéncias da terceira dimens3o. E dada a cada um dos participantes uma cépia dos
diapositivos apresentados para um melhor acompanhamento e para se tirar apontamentos.
Os participantes foram convidados a uma discussao e reflexao sobre o tema.

5 — Recursos a Utilizar na Sessao:

Fotocdpias.
Projetor de video.
Computador.
Tela branca.
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SESSAQ 5

Local: Reguengos de Monsaraz

Data: 01/02/2011

1 - Identificagdo da Sessao:

e A autoestima.

2 - Objetivo Geral:
¢ Desenvolver a autoestima.

3- Objetivos Especificos:

¢ Conhecer o conceito de autoestima;

¢ Conhecer os componentes da autoestima;

e Conhecer as condi¢Oes para se desenvolver a autoestima;

¢ Conhecer as vantagens de se ter uma boa autoestima.

4- Atividades e Procedimentos:

» Apresentacdo sobre a autoestima em power point (Anexo VII1.7). E dada a cada um dos
participantes uma cépia dos diapositivos apresentados para um melhor acompanhamento e
para se tirar apontamentos. Leitura e analise do texto “A descoberta do jovem poeta”
(Anexo VIII.7). Os participantes foram convidados a responderem a um pequeno
questionario tematico (Anexo VIII.7) sobre a autoestima (escala de avalia¢do global da
autoestima). Discussdo dos conceitos. Os participantes levam textos literdrios para fazer o

reconto em casa e apresentarem na préxima sessao.

5 — Recursos a Utilizar na Sessao:
e Fotocdpias.
e Projetor de video.
¢ Computador.
* Tela branca.
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SESSAOQ 6

Local: Reguengos de Monsaraz

Data: 08/02/2011

1 - Identificagdo da Sessao:

e A autoestima.

2 - Objetivo Geral:

e Espelhar os recontos sobre a autoestima.

3- Objetivos Especificos:

e Praticar a técnica do espelhamento;

e Treinar as habilidades sociais e as competéncias da terceira dimensao;
e Desocultar a “autoestima” nos personagens dos textos recontados.

4- Atividades e Procedimentos:

e Exercicio pratico da técnica do espelhamento, tendo por base a habilidade social da

autoestima.

e Textos recontados: 1. “O rei dos animais” de Millor Fernandes. (Anexo VIII.7)

2. “Aloja do estranho passaro” de Pedro Pablo Sacristan. (Anexo VIII.7)

3. “ A rosa branca” de Rosa Maria Roe. (Anexo VIII.7)

5 — Recursos a Utilizar na Sessao:

e Fotocdpias.
e Camerade filmar.
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SESSAQ 7

Local: Reguengos de Monsaraz Data: 15/02/2011

1 - Identificagdo da Sessao:

* Aempatia.

2 - Objetivo Geral:
e Desenvolver a empatia.

3- Objetivos Especificos:

¢ Conhecer o conceito de empatia;

¢ Conhecer os componentes da empatia;

e Superar os obstaculos a escuta empatica;

¢ Conhecer os procedimentos para a escuta empatica.

4- Atividades e Procedimentos:

» Apresentacdo sobre a empatia em power point (Anexo VII1.8). E dada a cada um dos
participantes uma cépia dos diapositivos apresentados para um melhor acompanhamento e
para se tirar apontamentos. Leitura e analise do texto “Lenda” (Anexo VIII.8). Os
participantes foram convidados a responderem a um pequeno questionario tematico
(Anexo VII1.8) sobre a empatia (escala de avaliagdo global da empatia). Discussdo dos
conceitos. Os participantes levam textos literarios para fazer o reconto em casa e
apresentarem na préxima sessdo.

5 — Recursos a Utilizar na Sessao:
e Fotocdpias.
e Projetor de video.
¢ Computador.

¢ Tela branca.
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SESSAO 8

Local: Reguengos de Monsaraz Data: 22/02/2011

1 - Identificagdo da Sessao:

* Aempatia.

2 - Objetivo Geral:
e Espelhar os recontos sobre a empatia.

3- Objetivos Especificos:

e Praticar a técnica do espelhamento;
e Treinar as habilidades sociais e as competéncias da terceira dimensao;
e Desocultar a “empatia” nos personagens dos textos recontados.

4- Atividades e Procedimentos:

e Exercicio pratico da técnica do espelhamento, tendo por base a habilidade social da
empatia.
¢ Textos recontados: 1. “O coveiro” de Millor Fernandes. (Anexo VIII.8)

2. “O velho pai” — autor desconhecido. (Anexo VII1.8)
3. “Coisa de formiga” — autor desconhecido (Anexo VIII.8)

e Qs participantes levam textos literdrios para fazer o reconto em casa e apresentarem na

proxima sessao.

5 — Recursos a Utilizar na Sessao:
¢ Fotocdpias.
e Camerade filmar.
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SESSAO 9

Local: Reguengos de Monsaraz Data: 01/03/2011

1 - Identificagdo da Sessao:

* Aempatia.

2 - Objetivo Geral:
e Espelhar os recontos sobre a empatia.

3- Objetivos Especificos:

e Praticar a técnica do espelhamento;
e Treinar as habilidades sociais e as competéncias da terceira dimensao;
e Desocultar a “empatia” nos personagens dos textos recontados.

4- Atividades e Procedimentos:

e Exercicio pratico da técnica do espelhamento, tendo por base a habilidade social da
empatia.
e Textos recontados: 1. “A beira mar” de Stanislaw Ponte Preta. (Anexo VIII.8)
2. “Barata a vista” de Millor Fernandes. (Anexo VIII.8)

5 — Recursos a Utilizar na Sessao:
¢ Fotocdpias.
e Camerade filmar.
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SESSAO 10

Local: Reguengos de Monsaraz Data: 15/03/2011

1 - Identificagdo da Sessao:

e A assertividade.

2 - Objetivo Geral:

e Desenvolver a assertividade.

3- Objetivos Especificos:

¢ Conhecer o conceito de assertividade;
e Conhecer a pessoa assertiva;
¢ Beneficios da assertividade.

4- Atividades e Procedimentos:

apresentarem na préxima sessao.

» Apresentacido sobre a assertividade em power point (Anexo VII1.9). E dada a cada um dos
participantes uma cépia dos diapositivos apresentados para um melhor acompanhamento e
para se tirar apontamentos. Leitura e andlise do texto “Pedacos de carvao” (Anexo VIII.9).
Os participantes foram convidados a responderem a um pequeno questiondrio tematico
(Anexo VII1.9) sobre a empatia (escala de avaliagdo global da assertividade). Discussdo dos
conceitos. Os participantes levam textos literarios para fazer o reconto em casa e

5 — Recursos a Utilizar na Sessao:
¢ Fotocdpias.
e Projetor de video.
e Computador.
e Telabranca.
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SESSAO 11

Local: Reguengos de Monsaraz

Data: 22/03/2011

1 - Identificagdo da Sessao:

e A assertividade.

2 - Objetivo Geral:

e Espelhar os recontos sobre a assertividade.

3- Objetivos Especificos:

e Praticar a técnica do espelhamento;

e Treinar as habilidades sociais e as competéncias da terceira dimensao;
e Desocultar a “assertividade” nos personagens dos textos recontados.

4- Atividades e Procedimentos:

e Exercicio pratico da técnica do espelhamento, tendo por base a habilidade social da

empatia.

e Texto recontado: 1. “C3o! Cao! C3o!” de Millor Fernandes. (Anexo VI11.9)
e Os participantes levam textos literdrios para fazer o reconto em casa e apresentarem na

proxima sessao.

5 — Recursos a Utilizar na Sessao:

e Fotocdpias.
e Camerade filmar.
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SESSAQ 12

Local: Reguengos de Monsaraz Data: 05/04/2011

1 - Identificagdo da Sessao:

e A assertividade.

2 - Objetivo Geral:
e Espelhar os recontos sobre a assertividade.

3- Objetivos Especificos:

e Praticar a técnica do espelhamento;
e Treinar as habilidades sociais e as competéncias da terceira dimensao;
e Desocultar a “assertividade” nos personagens dos textos recontados.

4- Atividades e Procedimentos:

e Exercicio pratico da técnica do espelhamento, tendo por base a habilidade social da
assertividade.
e Textos recontados: 1. “Sebo” de Luis Fernando Verissimo. (Anexo VIII.9)
2. “0O grande mistério” de Stanislaw Ponte Preta (Anexo VIII.9)

5 — Recursos a Utilizar na Sessao:
¢ Fotocdpias.
e Camerade filmar.
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SESSAO 13

Local: Reguengos de Monsaraz

Data: 26/04/2011

1 - Identificagdo da Sessao:

* Aresiliéncia.

2 - Objetivo Geral:

¢ Desenvolver a resiliéncia.

3- Objetivos Especificos:

e Conhecer o conceito de resiliéncia;
¢  Promover a resiliéncia;

¢ Beneficios da resiliéncia.

4- Atividades e Procedimentos:

apresentarem na préxima sessdo.

» Apresentacdo sobre a resiliéncia em power point (Anexo VII1.10). E dada a cada um dos
participantes uma cépia dos diapositivos apresentados para um melhor acompanhamento e
para se tirar apontamentos. Leitura e analise do texto “As ras no leite” (Anexo VIII.10). Os
participantes foram convidados a responderem a um pequeno questionario tematico
(Anexo VIII.10) sobre a empatia (escala de avaliagdo global da assertividade). Discussdao dos
conceitos. Os participantes levam textos literarios para fazer o reconto em casa e

5 — Recursos a Utilizar na Sessao:
e Fotocdpias.
e Projetor de video.
¢ Computador.
e Telabranca.
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SESSAO 14

Local: Reguengos de Monsaraz Data: 03/05/2011

1 - Identificagdo da Sessao:

* Aresiliéncia.

2 - Objetivo Geral:
e Espelhar os recontos sobre a resiliéncia.

3- Objetivos Especificos:

e Praticar a técnica do espelhamento;
e Treinar as habilidades sociais e as competéncias da terceira dimensao;
e Desocultar a “resiliéncia” nos personagens dos textos recontados.

4- Atividades e Procedimentos:
e Exercicio pratico da técnica do espelhamento, tendo por base a habilidade social da
resiliéncia.
e Textos recontados: 1. “A rd e o boi” — autor desconhecido. (Anexo VII1.10)

2. “Cenoura, ovo e café” — autor desconhecido (Anexo VIII.10)

e Os participantes levam textos literdrios para fazer o reconto em casa e apresentarem na
proxima sessao.

5 — Recursos a Utilizar na Sessao:
e Fotocdpias.
e Camerade filmar.
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SESSAO 15

Local: Reguengos de Monsaraz Data: 17/05/2011

1 - Identificagdo da Sessao:

* Aresiliéncia.

2 - Objetivo Geral:
e Espelhar os recontos sobre a resiliéncia.

3- Objetivos Especificos:

e Praticar a técnica do espelhamento;
e Treinar as habilidades sociais e as competéncias da terceira dimensao;
e Desocultar a “resiliéncia” nos personagens dos textos recontados.

4- Atividades e Procedimentos:
e Exercicio pratico da técnica do espelhamento, tendo por base a habilidade social da
resiliéncia.
e Textos recontados: 1. “Histéria de um nome” de Stanislaw Ponte Preta. (Anexo VIII.10)
2. “Prova Falsa” de Stanislaw Ponte Preta. (Anexo VIII.10)

3. “As trés arvores” — autor desconhecido. (Anexo VIII.10)

5 — Recursos a Utilizar na Sessao:
¢ Fotocdpias.
e Camerade filmar.
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SESSAO 16

Local: Reguengos de Monsaraz

Data: 24/05/2011

1 - Identificagdo da Sessao:

¢ Avaliacao final do projeto.

2 - Objetivo Geral:

e Conhecer a opinido dos participantes sobre o projeto.

3- Objetivos Especificos:

¢ Conhecer a opinido dos colaboradores sobre a pertinéncia do projeto;

e Conhecer a opinido dos colaboradores sobre o grau de satisfacdo do projeto;

e Conhecer a opinido dos colaboradores sobre a aquisicdo de novos conhecimentos;
¢ Conhecer a opinido dos colaboradores sobre a aquisicdao de habilidades sociais e de

competéncias da terceira dimensao;

e Refletir sobre as habilidades sociais e competéncias da terceira dimensao promovidas ao

longo do projeto.

4- Atividades e Procedimentos:

e Entrega e preenchimento do questionario final para cada colaborador

5 — Recursos a Utilizar na Sessao:

e Fotocdpias.
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Pratica da Técnica do Espelhamento. No primeirqldois participantes a dialogar face a
face e, ao fundo, a investigadora no papel de whder enquadrador.
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