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Ponto 4. Afectividade e Sexualidade

Profissionais de distintas areas tém-se empenhado no
dos conceitos de sexo e sexualidade numa tentativa de reso
ordem biopsicossocial ligados ao comportamento sexual d
oduploenfoque sexc-reproducidoe sexo- -prazer & valido. ?ﬂ
a visdo poética da sexualidade, as pesquisas historicas sob
homens através dos tempos, etc. Porém ,quando Optamos pe
contetdos educativos ao adolescente, qualquer visdo parc
humana se torna impropria ¢ inadequada. Assim, se obgez
critério biologico em que se apolam os especialistas do s
encontraremos argumentos validos para defendé-lo. Arep
a continuidade da espécie. E nido ha davida de que es
importante. O comportamento sexual com finalidade repr
sexo anatdmico e praticamente a sexualidade passou a s
genitalidade. Mas, o homem nio limitou asuavidaao aspec
cedo, ele comegou a valorizar e a explorar os beneficios
Poderiamos mesmo dizer que, de alguma forma, a sex
comporta a ideia de reproducdo e prazer, sendo este 41
e um estimulo aquela. Assim se processa no reinc animal.
trata do ser humano, as variacdes que observamos nestes
se e ampliam-se. Ainda nos nossos dias a tendéncia € ps
manifestacdo prazeirosa da sexualidade. O sexo devia
a reproducdo. Deste modo, a masturbacgio, o sexo oral
formas condendveis da sexualidade, improprias do ho
primazia e a exclusividade desses aspectos parciais
empobrecem e temempobrecidoemocionalmente m
uma série de distor¢des de comportamentos que
afastando-os. Na verdade, o sexo, %*mplun ente¢o
como forma de reproducdo, dd uma ideia imcor
satisfaz o homem.

Sem deixar de seras dua Cois
mais profunda e mais abrangente &
um acto de AMOR. No sexo- zepz i
que importa € 1ep10duz1r No sexo oI, O gug 1Seguir a
satisfacdo sexual. O que é b\altado ¢ o desempenios «duotemde
ter boa erecgdo, demorar para ejacular: a mulher tem de entemente
ser possuida e tem a obrigacdo de serorgasmica. O sexo
amado, personaliza-o. O eu deixa de ser o centro da sex: ara a'alorizar
a dinamica do nés que dignifica a sexualidade. dando : :
de responsabilidade e de pamcxpag:do mutua. Deste modo. & sexo &sixa de ser
compulsao para se tornar comunicacio.
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Ponto 5. Educaciio para a Saude - A Saude do Adolescente

A populacio de Cabo Verde ¢ jovem. De facto. cerca 2o =370
tem menos de 15 anos deidade e 55% menos de 20 anos. Estz s
enfrenta os mesmos problemas de saude que nos :
desenvolvimento. Como 0§ jovens sdo menos vulneraveis
os velhos, as doencas, os problemas de satde e>pu
recebido menor atencdo. Contudo os adolescentes est
comportamentos ¢ estilos de vida que condicionam o
estado de sadde, criando muitas vezes cargas evitaveis
e de saude.

Como osritos de inicia¢do e de passagem a vida da
estdo em regressdo, os adolescentes atravessam <o
ponte que liga a vida da crianga a vida de adulto. Por=
de ndo serem reconhecidos como pessoas mas sonenie o
grandes mudangas no comportamento social e sexual wloo PMI,
continuamente elevadas de morbilidade e mortalidad
e ao parto nas adolescentes, por um lado, e amorte nos

wpulagao
25 ¢ vias de

b

por acidentes, atropelamentos, homicidio e afogamentc s causas
de morte nos adolescentes em C.Verde), por outro 1 que se
deve dar uma ateng¢éo particular a satde dos joven:\’. AL a saude
que pretende abordar neste programa procura promoner z oal e 08
comportamentos saudaveis. Bem entendido, os adolescenias: 5S UNICOS

que necessitam de aptidGes psicossociais que permii Je forma encaz fazer
face as exigencias e aos desafios da vida quotidianz. numanas € ao
meio ambiente. Mas o ensinamento aos jovens de como z3guirit zcompeténcia
necessaria para planificarem as suas existéncias desemDenia um p pel funda-
mental na promogdo da sadde, sobretudo no gue <.
satde ligados aos comportamentos. Um individuo jo
“savoir-faire” que o ajudard a planificar a sua
hipoteses de,p. ex.,evitar umagravidez e de compreend
na sua existéncia.

?55 incutiu o
2 °m muito mais
dasexualidade

Depressio e Risco de Suicidio - Sinais de Alarme

Tendo em conta o seu valor pratico ¢ a sua ¢xirems dade pensamos
que teria interesse introduzir neste ponto do programs Ui excerto do artigo
“Sinais de alarme num adolescente depmmzd@ em risco de suicidio” da



autoria de Ana Paula Vieira, psiquiatra, publicado na Revista NOESE
1993. Os professores fazem parte do universo relacional dos adolescen
S#o figuras significativas e de referéncia. Na sua funcéo de educadores séo
mais do que simples transmissores de informagdo, convivem diariamente
dentro e fora da sala de aula com jovens, alguns dos quais necessitando da sua
ajuda. Para ajudar, em qualquer circunstancia, € preciso em primeiro lugar
reconhecer o problema, seguidamente estar munido de informagéo necessaria
paralidar comele. Assim o professor devera prestar atengdo ao comportamento
do adolescente na sala de aula. Sio sinais de alarme os seguintes: 1) Quebra
importante no rendimento escolar; 2) O aluno que falta injustificadamente as
aulas, ou entdo esta presente, mas néo se empenha nas tarefas propostas, esta
desatento ou parece sonolenio. Sdo também de assinalar alunos que se tornam
invulgarmente rebeldes ou adoptam persistentemente comportamentos que
perturbam o funcionamento da classe (particularmente quando isso ndo
acontece antes). O professor estd em posi¢do privilegiado para reconhecer
através de desenho, expressdo escrita ou outro tipo de criagdo artistica, uma
preocupacio excessiva com temas como amerte ou o suicidio. Da observagdo
do modo como o adolescente se relaciona com os colegas e outros adultos na
Escola podem resultar também alguns sinais importantes. o despojamento de
objectos pessoais a que o adolescente da grande valor, como posters, cassetes,
cd’s, roupas ou emblemas preferidos deverd alertar o observador para que o
jovem esta num processo de desinvestimento em si proprio e provavelmente
na vida. As mudancas de comportamento para com os outros sdo igualmente
importantes quer no sentido da violéncia, irritabilidade e conflitualidade, quer,
de modo ndo menos alarmante, o evitamento dos amigos, o isolamento, o
retraimento social. A adolescéncia é uma fase do desenvolvimento caracterizada
poruma grande preocupagio com o corpo; sio portanto de valorizar mudangas
na aparéncia, quer no que respeita ao sibito emagrecimento ou aumento de
peso exagerado, quer no desleixo naformade vestir. Por vezes jovens deprimidos
adoptam comportamentos que pdem a sua vida em risco e na sequéncia das
quais sdo vitimas de acidentes mais ou menos graves. Afrequénciade situagdes
aparentemente acidentais deve alertar para a possibilidade de se estar em
presenca de um adolescente que assim manifesta as suas dividas em relagdo
avida. As fugas de casa fazem pensar em dificuldades de relacionamento com
0s pais, o que pode ser um factor importante quer na manutengéo dum estado
depressivo, quer no precipitar de um acto suicida. o abuso do alcodl e drogas
é importante porque por si s6, pode constituir um instrumento potencial letal,
que 0 jovem pode usar para por fim a vida, como o seu uso pode ser facilitador,
dando coragem, pelos efeitos desinibidores de todos conhecidos, para a

59



execugdode algo de que o adolescente nio seriz - Sfel izt oo Seguem-
se algumas expressoes que na boca de um :

menosprezadas. E errado pensarmos que quem z
concretiza. Este facto completamente compre: - :
sobre pessoas que morreram de suicidio, reveste w =
s trata dum jovem, em que a vontade de morrer = - - -~

uicidio ndo o
“< estudos
> 2vancia se
zr ziudado a

viver, andam de mados dadas. Surgem entdo express S UsZogndareica
mais tempo...”; “Brevemente nio de te pnm ar e somizo . Nio

aguento mais...’ "’Oua quer dia desapareco...”™ Y < wzrse emoo o niade de
morrer... " "Se me matar, entio os meus Pais Ou amyizos imime s famialdg pelo

modo como me trataram”(as vezes o suicidio nio ¢ SO0 acit o onmimz o proprio,
mas tambem contra os outros). Nio raras VCZES 0% Zl0 2a 277+ snfrentam
dificuldades transitérias em CUJO contexto surger s . s Torie, tais
como: a) Problemas com autoridades escolares (Profess res Sireoiores. ete.)
ou com a poiicia. b) Mais frequentemente SUTgers or o =7 zs =71 1der com
dificuldades escolares (insucesso nas avaliacoes, zevi - -0 - oo estudo/
lazer). No entanto pensamos que as maiores dificulc e« -os = sk com
as expectativas quer proprias, quer dos pais sobre o imm sl iee s sioolar
Esta é

sem duavida, uma fonte de grave frustracio —oro 0 selstis mais
frageis. Os problemas de relacionamento interpess . .. = eoee oy sa de
depressio, com destaque para a perda de pessoas tt‘:t'i LTI TETE D j0vVem.
Essa perda pode ser ocasionada com a morte deumzrese oL ominlasmente
com situagées do quotidiano como o divércio dos Dils, & EIasigTmanio de um
deles. Ainda dentro da perspectiva da perda. t TTLre v Lz ligacdo
dnmorosa, tio frequente, que tende a ser banal; Tiis Lo DL momento
pzu'ticuiarpodecortarcomofmicolagoai’ecti\‘o' S dmnca fisica
grave ou os danos sexuais sio também situagtes &iTlus meni o leraveis nesta
fase do desenvolvimento, que pela sua mxmad: Do Zewrn Czixar de ser
valorizadas quando constituem uma r(,dlidddL O Jiigsczmiz v zeralmente
no seio de uma familia. sendo directamente 4 12000 melas ossiiudes deste
sistema. Em relaciio a este ponto sublmhdmos S TETILTTLCCOT enire outros
aspectos, adistancia e indisponibilidade emocmn&i LTI nomiouroextremo
ocontrolo excessivo,a critica constantec o ralhar persistente. O sentimento
de que para serem aceites pelos pais precisam de ser e woiedidos em todas
as tarefas resulta em grande ansiedade e dun]- USRI G

Todos os que ja ponderaram a quest :
interrogado sobre as caracteristicas da persumhddm -em adolescente
que tenta o suicidio. Esta questio nio ten resnoa-s T;:‘,E ¢ cada caso, cada
jovem, tem caracteristicas proprias e o woie ziit-isvruiiive ¢ rodeado de

\(I

VENS Se terdo
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Ponto 5: Educaciio para a Satde - A Satide do Adolescente

”’

CONTEUDOS

OBJECTIVOS

ESTRATEGIA

O Conceito de Satde

A Higiene Intima ¢ Pessoal
-buco-dentéiria
-sexual e reprodutiva

.Comportamentos Saudéveis:

-a pratica do desporto
-deitar cedo e cedo erguer
-alimentagdo equilibrada

.Comportamentos de Risco:

-consumo excessivo de
4lcool

-consumo de tabaco e de

drogas

-pratica de relagdes sexuais
desprotegidas

-gravidez precoce

.Depressio e risco de
Suicidio

Compreender ainportdnciater/estar
de saide

.Saber diferenciar a saide da doenga

.Adoptar e/ou refor¢ar o habito
saudédvel de lavar os dentes depois
das refeicoes e antes e depois de
dormir

.Compreender a necessidade ¢
consolidar o hdbito sauddvel de fazer
diaridmente a higiene intima

.Adquirir comportamentos sauddveis
em termos alimentares, fisicos e de
regulagdo do sono

Aprender a evitar comportamentos
de risco

.Desenvolver competéncias para
enfrentar as si tuagdes de frustagdo

Palestra sobre a “Satide dos Adolescentes” a
ser proferida por um técnico convidado

Organizagio de uma exposigio na escola
sobre a Satde em conjunto com as oulras
turmas

Propdr aos alunos trabalhos de grupo sobre
os principais problemas de saide dos
adolescentes.

Os trabalhos serdo realizados num prazo
estabelecido pelo professor.Cada grupo
escolhe um-tema e se possivel deve procurar
recolher dados estatisticos e entrevistar 0s
préprios jovens, médicos, enfermeiros,
psicélogos e outros técnicos.

Ap6s a sua conclusdo os trabalhos devem ser
apresentados a turma.




Ponto 6 . Orientacido Vocacional

Nanova abordagem da Orientaco Vocacional, prevalece a promog¢éo dos
processos psicologicos da construcdo de um projecto proprio e da identidade
pessoal critica e autonéma, em vez de se privilegiar a detecgéo de aptiddes e
interesses, a informacio e o conselho ao servico da economia. Com efeito, a
Orientacdo Vocacional ndo € apenas uma questdo de conhecimento e
informacoes que é dada aos jovens sobre as ofertas escolares e profissionais,
mas mais do que isso é uma questio de INVESTIMENTO (gosto/desgosto;
valorizacdo/desvalorizagio; preferéncia indiferenga/exclusio; possibilidade/
impossibilidade; de grande/médio/pequeno investimento. Tais relagdes de
investimento dependem das experiéncias de contacto com o mundo escolar,
profissional e social proporcionados aos jovens na familia, na escola, nos
grupos de pares, nos tempos livres, através dos meios de comunicagéo social
e das interaccdes pessoais que as mesmas envolvem. Recomendamos aos
professores de FPS, que procurem parceiros na comunidade a fim de
proporcionarem aos alunos a possibilidade de ter contactos com o mundo do
trabalho.



6. Orientac¢do Vocacional

CONTEUDOS

OBJECTIVOS

ESTRATEGIA

TEMPO

.Conhecimento de si préprio

Defini¢iio de Carreira

.Conhccer-se a si proprio com
realismo;

Promover o conhecimento do
mundo profissional ¢ da sua
evolugdo,

Defenir carreiras e itinerdrios
escolares e profissionais;

Promover comportamentos explo-
ratérios;

A Arvore Genealégica das Profissdes da
Familia

Pedir aos alunos que explorem o mais que
possam, o que faziam os seus antepassados,
a que actividades se dedicavam, cOMO €ra o
seu itinerdrio escolar ¢ profissional, o
ambiente ou épocaem que estavam inseridos,
ete. Para tudo isso devem pedir ajuda aos
pais, avos, parentes, ou consultar livros ou
ATUIVOS,

Abordar com os alunos os trabalhos
apresentados focando fundamentalmente os
seguintes aspectos:

-Como evoluiram as profissdes dentro da
sua familia;

-Podemos encontrar, ou nio, aspectos de
continuidade, interesses, ocupagdes ou
tarefas, assim como tragos de personalidade
semelhantes;

-Como poderd continuar essa arvore;

-Como poderemos caracterizar a evolugdo
das profissdes, tendo em conta a época ou
perfodo histérico em que cada pessoa
viveu,etc.
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ANEXO A

1.Preparacao - o professor comega por informar
os alunos de como irdo decorrer as aulas.De-
monstra-se a necessidade deles se conhecerem
melhor. Propde-se entdo a actividade de cada
um entrevistar o outro.

2.Realizagdo - a actividade serd realizada em 4 fases:
I) escolher um colega para entrevistar;

II) entrevistar o colega durante 5 minutos, focando os
seguintes aspectos: o tipo de adolescente, a auto-
imagem fisica e psicoldgica, a importancia da amizade,
ocupagdo dos tempos livres, via de estudo e profissdo
que deseja seguir;

I11) inverter os pdpeis, ou seja, o entrevistador passa a
entrevistado;

1V) apresentacdo a Turma, tendo cada aluno que verificar,
se a sua apresentagdo foi correcta;

3.Integracio - o professor pede aos alunos que reajam as
entrevistas apresentadas. Apds a recolha destas opinides
far-se-d uma sintese em que se focar@o os seguintes aspe-
ctos: a comunhio de problemas, as diferengas de experi€n-
cias e de interesses e a possivel complementaridade.

QOutras Actividades

.Colocar uma caixa de perguntas na sala de auias onde os
alunos colocam as suas didvidas.

.Pedir aos alunos para fazerem um grafico do seu crescimen-
to (idade, peso, altura) a partir dos 12 anos.

."Painel com Interrogadores”

- Quando € que comegaste a sentir que ja ndo eras uma Cri-
ca? Qual foi a modificagdo, no teu corpo,que mais te im-
te impressionou? Como € que te sentes, hoje, como adoles-
cente? Gostas de ti tal como és?7 O que pensas da autorida

de dos pais? Sabes para qué existes?



'S
(%

© e

(U

r

Question




Programa de Promogdo de Competéncias de Estudo

Questiondrio de Auto-Avaliacdo
dos Hdbitos de Estudo

Objectivos:

. Tomada de consciéncia, por parte do estudante, das vdrias
dimensées que envolvem o acto de estudar e os seus hdbitos pessoais.
. Defini¢do de um ponto base para o desenvolvimento de todas as
competéncias, com especial incidéncia para as que Se revelam menos
exploradas.

- Dirigir o processo de promogdo de competéncias.

- Confrontar o aluno com a necessidade de desenvolver algumas
dimensoes.

Actividades:

- Realiza¢do do Questiondrio
. Cdlculo dos resultados: o aluno deverd calcular os resultados obtidos,
de acordo com a seguinte escala:

nas perguntas com * S FRN
0123

nas perguntas sem * S FRN
3210

- Devemn calcular; os valores por coluna e finalmente o total. Total = T
- Estabelece-se correspoudéncia entre 0s valores Calc‘ulla.dos (T) em A,
B, C, D, E, F, G com as dimensées definidas na folha 2. -

- Para tragcar o perfil, marcam-se as notas ;- no grdfico.
Automdticamente ficam calculadas as percentagens.i =

- DisE‘urir os resultados obtidos, considerando que todos.os valores
abaixo dos 70%, representam dimensoes merecedoras de preocupagdo
especial..
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Programa de Promocdo de Competéncias de Estudo

Questiondrio de Auto-Avaliagdo dos Hdbitos de Estudo

Folha de Resposta

Chave de Respasta:
S - Sempre »
F - Frequentemente
R - Raramente
N - Nunca
A B C E
F N S|FIR|N S|F|R|N S’ N F
l *2 3 4 5
3 9 * 0 it 12
I35 *16 *17 18 19
22 £23 £24 25 26
29 30 31 32 *33
36 *37 x38 39 40
13 *q4 15 16 47
50 51 52 353 54
37 58 =59 60 Gl
64 *65 66 67 68
T T T T T
F G
SIF N SIFIRIN
6 37
13 14
20 21
27 28
=34 35
41 s 1 42
48 L] %49
55 56
62 263
69 70
T T
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Programa de Promog¢io de Competéncias de Estudo

Questiondrio de Auto-Avaliacdo dos Hdbitos de Estudo

Cotagao: 3210 SFRN *01233
Dimensdes:

A - Organizagdo do Tempo —

B - Motiva¢cdo para o Estudo .
Z - Distractores do Estudo L
) - Apontamentos na Aula _

£ - Optimizacdo da Leitura o
" - Preparacdo de Testes _ _

y - Atitudes e Condutas

erfil dos Hdbitos de Estudo

¥ %
0] 100
90

70
60
50

-

30
20
10




Programa de Promogio de Competéncias de Estudo

Aspectos a Considerar na Elaboragao de um Hordrio

I- Um Hordrio deve der em: conta todos os dias da semana e as horas, desde gque se {evanta até &
hora de dormir.

2 - Marcam-se, infcialmente as - horas de aulas / horgs.de sono | horas de refei¢cdo ! horas
de actividades jé maréadas (explicagdes, treinos, tratamenios, elc.}

3 - O restante tempo deve ser dividido em tempo para estudar®’e tempo para o divertimento
stendo em conta o0 Qque precisa e as suas 'disponibili-dades. No entanto tem que ler sempre
tempo para estudar se hd aulas no dia seguinte.

4 - Deve-se ter no final da semana no minimo 10 horas de estudo.

§ - Embora varie de pessoa para pessoa, € preferfvel estudar de manhd, sempre que seja
possivel.

6 - Os fins de semana devem ser aproveitados.

7 . Ndo se devem marcar muitas horas seguidas de estudo.

8 - O Hordrio é um guia para o estudante trabalhar com regularidade

9 - Afixe o seu hordrio no local de estudo e tenha outro junto dos cadernos e material de
estudo. Ndo perca o hordrio.

10 - Elabore hordrios realistas. Ndo faga hordrios bem intencionados, que sabe que ndo vai
cumprir.

Depois de fazer um hordrio. Cumpra-o!

Hora| Scgunda Terca Quarta Quinta Sexia S4bado | Domingo

Hora
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Ficha de Auto-Avaliagdo do Cumprimento do H&fﬁ%ﬁ?"‘g{?%

Semana de a de de 199__ .

Tempo
de estudo
real

5h

270m

4 h

210 m

3 h

15360 m

2 h

90 m

Ik

30 m

Scgunda | Terga Quarta Quinta Sexta Sédbado Domingo

Semana de a de de 199

Tempo
de estudo
real

0 m

Segunda jTerga Quarta Quinta Sexta Sébado Domingo
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Questiondrio "Mitos e Crencgas"

Intrugdes:

Por favor responda a cada uma das questées seguintes com "Sim" ou
"Ndo", consoante a afirmagdo se aplique ou ndo a si prdéprio.

As afirmagbes referem-se a pensamentos que hakbitualmente possa ter
em relagdo ao estudo. Se necessitar pode acrescentar outras, que considere
ocorrerem, no final do quadro.

Questdes Sim Nio

1- Quanio mais estudo piores 3o as minhas notas...

2- Quando estudo, tiro _mi nota. Quando ndc estudo, tiro notas razodveis

3. £ tudo uma questdo de sorte...

4- Nunca mais conseguirei [azer esta disciplinal

5. Nio estudo porque sempre tirei negativa a esta disciplina.

6- Nio cstudo porque sempre tive facilidade a esta disciplina.

7. Nunca consecuirei perceber a maiéria.

8- Como ndo percebo, nde vale a pena estudar.

9. Se o meus colesas nic estudam, porque é que eu vou estudar?

10- Tudo o que seja para decorar n3o é comigo.

11- 56 estudo as disciplinas de que gosto.

12- Para qué estudar isto, se n3o vai servir para nada?

13- Se nunca live grandes notas ndo € agora gue as vou lirar.

14- Estou farto de estudar!

15- Para qué estudar se j4 sei o gue me vai acontecer? ?

1
16- Nio estudo porque nio gosto do professor. 5

17- Nesta disciplina ndo ¢ preciso compreender, € sé decorar.

18- O professor ndo gosia de mim, para _qud estudar?

19-

20-
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Geralmente ndo fixamos mais do que cerca de 20% do que ouvimos, torna-ze porigeio
importante tirar apontamentos do que vai sendo exposto nas aulas. Para um melhor
aproveitamento desie ponio devemos:

1 - Seleccionar o mais importanie

* Os esquemas, grdficos e cie;énhos
* As definigdes, férmulas, sfnieses e comenidrios
®* O que o professor refere como irﬁportanle
* As indicagbes bibliogrdficas
* Os exercicios e problemas resolvidos na aula
2 - Usar abreviaturas:

&
* Permitem escrever mais rdpido, mas nunca devem ser usadas nos testes e provas

escritas. Exemplos:

c/ Com dp depois clo como
s/ sem gd quando qt quanto
99 qualquer mm mesmo sp sempre
g/ que m/ mas I _ ndo

X vezes n’ nimero + mais

- menos pp proprio > maior
< menor = fgual i.é isto €
1d . todo p/ peor pla para
nd nada ip tempo eic,elc...

3 - Aperfeicoar em casa

* Ler cuidadosamente o que se escreveu

* Verificar se os apontamentos estéo claros e completos

* Consulta de outros apontamentos de confianca

* Organizd-los

* Passar a limpo
-de preferéncia no mesmo dia ou dia seguinte
~colocando tltulos dos assuntos tratados
-com letra legtvel
-elaborando csédqinas
-utilizando as palavras préprias
-deixando espagos para notas

& .
-colocando-os junto dos apontamentos anteriores



idenfificacdo dos

Distractores

Distractores:

de Estudo

Enguanto estudo

Durante

as aulas
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Para tentarmos eliminar ap mdximo os distractores de estudo devemos:

1- Conhecé-los.
Durante uma semana anote, no quadro apresentado anteriormente, o que ¢ faz distrair-
se durante as aulas e o tempo de estudo.

2- Elimind-fos gradualmente.
2.1 -Distractores Ffsicos:Eliminam-se fdcilmente porque podemos controld-los.

-Definir e escolher um bom local de estudo
-Desligar a Televisdo, rddio, gravador, C.D..elc.

-Afastar os posters, livros e forografias
-Tentar fazer comprender aos outros a nossa necessidade de siléncio(pedir as

pessoas que ndo interronpam, que conversemsmais baixo ou noutro local, eic)
-Tentar ignorar os distractores que ndo podemos conirolar (rufdos

exteriores,etc).
2.2 - Distractores Internos: Como distractores inlernos entendemos os pensamentos,

ideias, sonhos, associagdes, etc.

Estraiégias de Controle dos Distraciores Internos

{ - Paragem de Pensamento

Dar conta de que o pensamenio o estd a distrair e dizer para si mesmo, "Basta ! "
ou "Pdra ! ". Repelir esta sequéncia tantas as ve:-: quantas as que forem necessdrias para se
concentrar. E exiremamente imporiante a repelicdo e o treino. Quanio mais se repetir mais
depressa conseguimos concentrar-nos.

II - Controle Encoberto

Utilizagdo de pequenos cariées colocados nos lugares para onde normalmente se
pode olhar, quando se estd disiraldo. Os cartées devem aconselhar o regresso ao esiudo.
Exemplos: Pdra de sonhar ! Distraida? Ndo seria melhor estudar?

IIf - Conversa Interna

Levar a nossa péssoa atenta e a nossa pessoa distrafda a conversarem, antes do
estudo. Procurar arranjar argumentos que convengam a distrafda a dar lugar & atenta.
Capacitar-se de que naquele momento € o " tempo de antena " da-atenta. Negociarem o. tempo
de cada uma."Vou estar atenta durante 10 minutos e depois posso estar digtrafda durante 2

minutoS € s6 o tempo de estudar bem este pardgrafo.®

Todos estes métodos exigem muito treino e perseveranca, mas depois de exercitados sdo
muito iteis, fdceis e eficazes. Podem ireinar os irés em conjunto para obter melhores

resultados.



Programa de Promocio de

Competéncias de Estudo

Como Estudar um Texto ou Capitulo

Pesquisar

Ler todos® os titulos e subtitulos.

Passar uma vista de olhos pelas primeiras
frases.Ver as figuras, quadros e gréficos.

Se houver um sumirio, 18-lo com atengo.
Procurar ficar com uma ideia geral dos

assuntos ' principais tratados no texto ou
capitulo.

R

Perguntar

Se houver uma lista de
perguntas, tentar responder.
Pensar um pouco no que sabe
sobre os assuntos a estudar.

Ler ‘ BER, ..

Ler cuidadosa e atentamente o texto. G2 PRivclpio
Ler tudo. Quadros, Gréficos, Figuras, etc. -‘Gﬁ

Notar as frases em itdlico.( itdlico )
Sublinhar as ideias mais importantes.
Procurar responder 4s questdes postas.

Recordar
Fechar o livro e procurar recordar as
ideias principais.
Repetir em voz alta, 0o que acabou de ser

estudado o
Procurar explicar por palavras suas os
_ conceitos. PRx
B
Rever : —
Reler rdpidamente a matéria ou um resumo
da matéria. (' ) -
Tentar recordar os, pontos ou ideias principais.

A revisdo deve-se fazer logo apés o estudo e

antes de um teste. @
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Bxiste na generalidade dos
estudantes um enorme

TEMIOR

em relacdo aos testes e exames

Para muitos estudante
o teste é:

UM CRUEL
INSTRUMENTO

DE TORTURA...

ou a hora de vinganca
do professor...

algo como...
O Juizo Final ! !
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Teste !!!

e s

1 - Chegue antes da 'hora marcada.
Antes de "tocar para dentro".

2 - Escute com atencdo as
indicagcOes dadas pelo
professor

Dé uma leitura ao

teste todo
antes de comecgar ,
a responder ¢ \
o/ |

- Leia com aten¢cdo cada pergunta
e ordene mentalmente a resposta.
Comece pelas que considera mais
faceis e va controlando o tempo!
T
S - Depois continue com
as perguntas mais dificeis.
Conserve a ‘calmal...
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I

@ T 6 - Leve todo e material
de que val necessitar.
<
& 7 - Expresse os
e seus proprios
- conhecimentos.

‘/ . ¢
Seja honesto com

os seus colegas.’

= O "Espirito-Santo de Orelha"
conduz geralmente a erros.

Nizo é ser egoista dedicarmo-nos
a resolver a nossa propria prova.

O - Nao cause problemas de interpre-
tagdo ac professor.Procure ser claro e
limpo nas suas respostas e a letra deve
ser legivel.

tas, fagca as correcgdes - nécessdrias
e entregue o teste.

Os resultados serdo positivos, se realmente tiver
estudado!




B e P

S
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O temor faz com que tomem atitudes um tanto
incongruentes .com a realidade. A realizar tarefas

...prometo fazer

a vontade s0s meus pais.
H ...até sou capaz de cortar o ca-
i belo... ...desde que o professor
¢/ nio me reprove !...

que geralmente resultam g

INFRUTUOSAS !

| Uma das atitudes mais
frequentes  €:
Estudar até morrer
um dia antes...

ou

9’ a’

ainda pior !
Nagam&a_mw.‘a O _teste

Todas estas atitudes e
praticas produzem poucos
ou nenhuns resultados,
gerando grandes tensdes
e ansiedade,reduzindo as
hlpéteses de’ sucesso..

f;’i_ﬁ..__.;Que Fazer 2
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Se deseja sair-se bem nas provas

avaliacdo:

Prepare-se com tempo.
Ndo guarde o estudo para a ultima hora.

Proceda a uma cuidadosa revisdo final da
matéria,antes de cada prova.

Treine-se para dar regpostas.
Imagine perguntas e resolva testes antigos.

Encare as provas com autoconfianga.

Pense antes de responder.

de

Procure sempre captar o sentido exacto da pergunta.

Responda de forma clara e segura.
Evite falar daquilo que ndo domina bem.

Seja original, mas ndo dé opinides pessoais, se estas

ndo lhe forem pedidas.

Assuma as suas responsabilidades perante uma nota

gegativa.

Aproveite o aviso das notas baixas para gdoptar

novos métodos de trabalho.
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Plano de Estudo

Quando € o teste? O professor, o livro e os lextos
Que assuntos vém para o teste? — podem dar essa informacio .

(Quantos dias tenho até ao teste? Henho necessidade de comecar )
ja? Sim.
Quantos dias posso dedicar a a) dé sempre mais tempo
b) nio ignore os assuntos em
que € forte, nem esqueca os

cada assunto?
em que é fraco.

Faca um planeamento de x
lempo em cada dia de trabalho.

E necessaria muita forca de
vontade. Tenha-a !

Gaste pouco tempo por periodo , ‘ Pare sempre depois de um

de estudo. Tire as ideias prin- esforco de concentragio,
cipais e compreenda-as. distraia-se um pouco.

. L -
. g Bt 4
R RN

Se seguir o esquema de tempo
correctamente nao precxsa de
“estudar 3 Gltima l;ora‘."»'%i’_ :

Maratonas de eswdo ngo dio
resultado € apenas cansam

a

\_

P
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ANEXOB
Dilema das Amigas

A Chanda e a Morabi tém sido boas amigas desde os cinco anos de idade.
Agora andam na escola secundéria e a Morabi anda a ensaiar uma pega de
teatro no Centro Cultural Portugués do Mindelo. Como de costume, a Morabi
ficava nervosa pela maneira como representava, mas .. Chanda 14 estava para
dizer que tinha corrido tudo bem e dar-lhe apoio moral. Mes: 0 assim a Morabi
receava que umaalunanovanaeszcola, ficasse com o papel. Uma novarapariga
naescola, a Jailma, veio dar os parabéns a Morabi pela representaciio e depois
perguntou se podia ir com elas & “Praca”. Imediatamente a Chanda e a Jaflma
pareceram dar-se muito bem. Falaram sobre a ilha natal de Jailma - S. Antio -
e sobre as coisas que podia fazer em S.Vicente. Por seu lado, a Morabi parecia
ndo gostar muito da Jaflma. Achava que a Jaflma tinha a mania que era esperta
e talvez tivesse um pouco de cidmes em relagio 2 atengéio que a Chanda estava

a dar a Jailma.

Quando a Jailina deixou as outras duas sozinhas, a Morabi e a Chanda
combinaram um ercontro para o Sabddo seguinte. A Morabi tinha um
problema sobre o qual gostaria de conversar com a Chanda. Mas, mais tarde,
naquele mesmo dia, a Jaflma telefonou a Chanda convidando-a para, no
Sabéddo seguinte, ircom ela ao Patil passaro fim-de-semana, com a sua familia.

A Chanda estava perante um dilema. Noutras circunstincias teria saltado
de contente com a hipotese de ir com a Jaflma, mas j4 se tinha compremetido
com a Morabi. A Morabi poderia compreender e ficar feliz por a Chanda ter
a hipltese de ir & S. Antido ou poderia sentir que estava a perder a sua melhor
amiga quando mais precisava dela?

Dilema dos Amigos
Traduzido e adaptado por Silva.A(1996)
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ANEXO B1
Dilema do Samori

O Samori € um trabalhador estudante de 18 anos. Ele trabalha numa
empresa na Praia e estuda a noite no Liceu Domingos Ramos. O horério de
safda dele € as 18 horas e as aulas comegam as 18h30. O director de produgédo
tem o héabito de lhe pedir, a ltima hora, pelo menos umas trés vezes por
semana, para ficar até as 20/21 horas. Apesar da empresa lhe pagar as horas
extraordindrias, o Samori nem sempre gosta que lthe pecam a wiltima hora para
trabalhar e nio sabe o que h4-de fazer.

Dilema do Samori
adaptado por Silva,A.(1996)

ANEXO C
DINAMICAS DE GRUPO

“Uma viagem através dos nossos corpos: somos iguais, mas
diferentes...”

laEta?ﬁ:

Explique a dindmica aos alunos e divida-os em 2 equipas: 1 serd a “equipa
da resposta sexual” e a outra equipa serd a “equipa de reprodugédo’.

Projecte o primeiro slide (ou mostre a primeira gravura) e peca a “‘equipa
dareproduc¢édo” que dé€ o nome do orgio e a sua fungdo no processo reprodutivo.

Se a informagdo fornecida estiver incorrecta ou incompleta, faga as
observacoes necessdrias. Atribua um ponto a equipa, caso a fungdo do orgdo
tenha sido correcta.

Passe, entdo, a vez a “equipa de resposta sexual” e peca-lhe que diga qual
¢ a funcdo desse mesmo orgio, na resposta sexual humana. Proceda da mesma
maneira que fez com a outra equipa.

S6 depois que as duas fungtes do orgédo forem bem esclarecidas (pelos
grupos ou por vocé), € que deveré passar para o préximo slide/gravura.

Ao final, incentive os alunos a aplaudirem a equipa com maior numero
de pontos.



2° Etapa:

Terminada a 1° etapa afixe, nas paredes (ou no quadro negro), folhas de
papel contendo os nomes técnicos de cada orgéo incluido no conjunto de
slides/gravuras. Exemplo: uma folha terd escrito (no topo): pénis, a outra,
vagina; outra, utero; etc.

Peca aos alunos, entdo, que circulem livremente pela sala e preencham as
folhas anotando, para cada orgdo, nomes populares pelos quais o conhecem.

Ap6s o tempo determinado, peca-lhes que se sentem e que se alternem
lendo, cada um, um dos nomes populares. Faga com que todos os alunos
participem da leitura, j& que o objectivo, aqui, € descomplexar cada um dos
alunos.

Depois levante, para discussdo com a turma, algumas g:-2stdes tais como:

- Como se sentiram nesta actividade?

- Por que é dificil, as vezes, dizermos estas palavras?
Encerre a discussio realcando os pontos mais pertinentes.

Material: - um conjunto de slides, cada um com foto de
orgios reprodutivos e da resposta sexual; gravuras/desenhos
dos orgdos(caso ndo haja slide)

- quadro-negro; giz; folhas de papel cartolina;
fita-cola; marcadores ou canetas de feltro.

ANEXO C1
‘“Batalha de Reproducio”

Subdivida os alunos em grupos denominados: Mulher I (M1), Mulher II
(M2), Mulher III (M3), Homem I (H1), Homem II (H2), .

Homem III (H3). Peca-lhes que escolham um coordenador em cada
grupo. Distribua a cada grupo denominado “Mulher”, uma folha de “Reprodugéo
Feminina” e a cada grupo denominado “Homem”, uma folha de “Reproducdo
Masculina”. Peca a cada prupo que, consensualmente, preencha a folha de
rrespostas. Os grupos “Mulher” deverio listar todos os érgdos femininos que

-
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julguem participar da fungido reprodutora e suas respectivas fungdes, ¢ os
grupos “Homem™ deverdo fazer o mesmo com relagédo aos orgdos masculinos.
Vocé deverd informar aos alunos que eles deverdo acertar, a0 maximo, 0s
resultados, pois para cada acerto o grupo obterd um ponto. D€ o tempo previsto
e, entdo, informe aos alunos que a partir daf ndo se poderé acrescentar mais
nenhum resultado. Pe¢a aos coordenadores de cada grupo para transcrever 0s
resultados para uma folha de papel cartolina. Depois, pega aos coordenadores
dos grupos “Mulher” para apresentarem os seus resultados em plendria. Vocé
deverd avaliar os resultados apresentados, dizendo se estdo certos ou errados,
mas sem introduzir os orgédos ou as fun¢des que ndo foram citadas. Atribuaum
ponto a cada resposta certa: cada citagio correcta de um orgéo receberd um
ponto, e cada identificagédo correcta da fungéo, também, receberd um ponto.
Ex.: O grupo pode ter um ponto por citar correctamente o orgédo ttero e ndo
obter mais um ponto por ter errado na sua fungédo. Terminada esta etapa, pega
aos coordenadores dos grupos H1, H2, etc. (“Homem”), que apresentem 0s
seus resultados em plendria. Proceda da mesma forma que com os grupos
anteriores, corrigindo e registando, os pontos obtidos por cada grupo. Apresente,
entdo, dois quadros correctos: um contendo os orgdos masculinos reprodutivos
e suas respectivas fun¢ées e o outro contendo os orgdos femininos reprodutivos
e suas fungGes. Encerre a dindmica, esclarecendo sobre todos os orgdos
reprodutivos e suas fungdes. Incentive os participantes a aplaudirem os grupos
que obtiverem mais pontos.

‘Material:

- folhas de “Reprodug¢io Feminina” e “Reprodu¢do Masculina”

- folhas de papel cartolina para cada grupo

- canetas de feltro ou 14pis

- fita-cola

- dois quadros de resultados feitos em papel cartolina() - slides e projector
de slides
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REPRODUCAO MASCULINA

ORGAO FUNCAO

REPRODUCAO FEMENINA

ORGAO FUNCAO
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ANEXO C2
“Quebra-Cabeca da Resposta Sexual”

Pecaaos alunos que formem grupos e escolham um coordenador. Distribua
para cada participante, um bloco de gravuras dos orgéos sexuais, uma folha de
respostas e lapis e caneta. Instrua os grupos a identificarem o orgdo de cada
figura do bloco e a escreverem o nome correspondente na folha de resposta.
Apés 1dentificarem o orgdo, pecam-lhes que citem a sua fungéo no processo
da resposta sexual e anotem na folha de respostas.

Ap6s a identificagdo do nome e da funcio, pega aos grupos que anotem
o(s) termo(s) populares usados para se refrir ao 6rgdo. Se o grupo conhecer
vérios termos populares, pega-lhe que escreva o maior niimero que o grupo
possa identificar. Se, ao contrdrio, o grupo ndo conhecer nenhuma expressio
popular, peca-lhe que coloque um traco no local do preenchimento.

Lembre ao grupo que cada aluno deverd ter preenchido sua folha de
respostas. Ap6s o tempo designado, pega aos coordenadores que apresentem
em plendria as respostas do seu grupo. Eles deveréo - nesta fase - apresentar
apenas o nome dos orgédos e respectivas fung¢oes. |

Vocé deverd corrigir os resultados dos grupos, apresentando em plendria
um cartaz com as respostas correctas (modelo em anexo), bem como fazer as
consideragfes apropriadas para o assunto. Apds esta etapa, peca aos
coordenadores que se alternem escrevendo no quadro e depois lendo em voz
alta os termos populares encontrados para os orgdos sexuais.

Encerre a dindmica, fazendo comentérios sobre a importancia, para o
adolescente, de conhecre a anatomo-fisiologia da resposta sexual humana,
bem como os termos populares utilizados, como forma de facilitar a
comunicagio. |

ANEXO C3
“A Busca do Consenso”’

Diga aos alunos:”Em breve haverd uma explosio atdmica e o mundo serd
destruido. O tnico local seguro existente, € um abrigo subterrdneo com
capacidade para acolher 6 pessoas. Uma dessas pessoas és tu e, juntamente
contigo poderdo abigar-se outras 5 pessoas que terds o direito de escolher, a
patir da lista que recebeste (vide Folha de Exercicio). Juntamente contigo,
estas Spessoas escolhidas irdo construir uum novo mundo, onde o sexo serd
visto como uma actividade natural”.

Entregue, entéo, a lista‘ka@s alunos, ressaltando que, por decisido de cada
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um 7 pessoas serdo eliminadas. Peca-lhes que fagcam as suas escolhas,
individualmente. Ap6s o término do exercicio individual, divida os alunos em
grupos, solicitando que nomeiem um relator. Peca aos grupos que, agora,
tentem elaborar uma lista inica de pessoas escolhidas - ou seja, pega-lhes que
tentem chegar a um consenso, anotando os resultados na folha extra que
receberam. Apés o periodo designado, solicite a cada grupo que apresente seus
resultados em plendria. Encerre o debate apontando para a dlﬁculdade de se
obter um consenso sobre crengas e valores.

Folha de Exercicio

Construirei um novo mundo com: (assinale com um “X” no espaco
apropriado, apenas 5 escolhas).

() Um homossexual de 23 anos de idade.

() Um padre com 60 anos

() Um professor com 26 anos de idade, bonito e culto

() A esposa do professor, com 25 anos. Ela acabou de sair do hospital. E
aidetica. Ambos preferem ficar juntos no abrigo ou fora dele.

() Uma prostituta jovem

() Um adolescente viciado em drogas

() Uma universitdria que fez voto de castidade

() Uma enfermeira sadica

() Uma crianca de 5 anos

() Uma mulher em menopausa

() Um médico sexualmente impotente

() Uma excelente dona-de-casa, porém, moralista e preconceituosa

ANEXO C4
“Quando Eu n#o Sabia de Nada”

Escrver no quadro, ou num cartaz, a frase:”Quando eu nio sabia nada
sobre...eu pensava...”

Ha duas alternativas, a partir dai:

1°) Além da frase, deverio estar anotadas no quadro expressdes
como:
- menstruagio
- relagédo sexual
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- masturbagédo

- parto

- emissdes noturnas (sonhos molhados)
- elc.

Peca aos grupos que anotem o que lembram acerca das suas primeiras
impressoes sobre cada um destes temas.

2%) Outra possibilidade é anotar estes temas e colocar cada um em um
envelope separado, e sortear um tema para cada grupo.

Em ambos os casos, ao final do trabalho em grupos, peca-lhes que
exponham os levantamentos feitos, para a turma. '

Vocé deverd, entio, fazer a sintese do que foi levantado, procurando
apontar aquelas crengas, mitos e tabis que ainda coexistem ao lado da
informag#o cientificae, também, apontar para os efeitos, as consequéncias que
alguns mitos/crengas/tabus podem ter sobre a vida sexual do individuo.

ANEXO C5
“Painel dos Mitos”’

Dividaos alunos em grupos de 5 elementos. Designe cada grupo com uma
letra e cada elemento de cada grupo, com um nimero de 1 a 5.

Exemplo: Grupo Membros

A 1-2-3-4-5
B 12345
Etc.’

Designe um tema - dentre as su gestdes de temas para cada grupo,
pedindo-lhes que citemos principais mitos relacionados ao tema, que conhecem.
Diga aos alunos que todos deverio anotar todos os mitos levantados por seu
grupo. Apds o tempo estabelecido, peca aos alunos que formem novos grupos
com as pessoas que t€m o mesmo ndmero.

Ex.: um grupo ser4 formado s6 de pessoas com o numero 1; outro grupo,
s6 de pessoas com o nimero 2, etc.

Os alunos devem expér ao seu novo grupo, os mitos referentes ao seu
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tema de origem e que anotem as novas contribui¢Oes relativas ao seu tema
vindas do novo grupo. Depois diga aos alunos que deverdo retornar aos grupos
originais (Grupo A, Grupo B, etc.) para expor as contribui¢tes que Thes foram
oferecidas. Peca ao grupo que, atraveés de um relator (escolhido pelo préprio
grupo) exponha o levantamento dos mitos de seu grupo, em plendria. Encerre
as apresentagoes, tecendo 0s comentdrios pertinentes ao tema.

Sugestoes de Temas:

1) Pénis
. 2) Masturbagéo
3) Sexualidade do adolescente
4) Menstruagao
5) Orgasmo
6) Apetite Sexual
7) Vagina
8) Virgindade
9) Métodos Contraceptivos
10) DST/HIV/SIDA

ANEXO C6
“Representacio”

Subdivida os alunos em grupos. Designe um “script” que devera ser
encenado pelo grupo. ApGs o tempo estabelecido para o preparo da encenagdo,
redna os grupos e pega a cada um que represente para os demais. Depois de
todos 0s grupos se apresentarem, faca as observagoes necessérias, acerca do
trabalho. Explore, também, as sensagoes experimentadas por-esta vivéncia.

SCRIPTS

GRUPON°1 ,

Gerusa (15 anos) e Claddio (17 anos) estdo tendo relagoes sexuais ja hd

trés meses, sem usarem qualquer método contraceptivo. Eles ndo foram a
farmécia para comprar camisinha, nem ao PMI, porque eles ndo querem que

ninguém saiba que eles estdo tendo relagdes.
Eles queremusarum contraceptivo, mas tém muito medodo queos outros

vio pensar. Todos os meses eles ficam tensos, preocupados com uma possivel
gravidez e ficam “torcendo” para que a menstruagédo de Gerusa nio atrase.
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Deverd ser realgado na representagio:

- As possiveis consequéncias para Gerusa e Claudio, se acontecer um
gravidez precoce (implicages no projecto de vida escolar e profissional);

- Os efeitos dos temores que vivenciam, sobre o seu rendimento
escolar;

Grupo N°2

Voces deverdo representar uma cena onde os diversos personagens irdo
expressar os sentimentos e atitudes que tém com relacdo & prética de
anticoncepgdo por adolescentes.

Seus personagens deverdo incluir, entre outros:

-O casal de adolescentes;

-Os pais dos adolescentes;
-Amigos de cada um;
-Professores dos adolescentes;
-etc.

Procurem caracterizar bem o casal: nomes, idades, caracteristicas e
interesses pessoais, como se conheceram , hdquanto tempo se conhecem e a
situacdo actual do relacionamento dos dois.

Tentem, também, colocar as emogGes que sentem por estarem a ter
relagOes sexuais, como se sentem a respeito de uma possivel gravidez e sobre
anticoncepc¢io.

Grupo N°3

Djamilson (‘16 anos) e Leila ( 16 anos ) estdo tendorelactes sexuais uma
ou duas vezes por semana durante 6 meses.

Neste perfodo, usaram o coito interrompide € parecia que funcionava

bem, até duas semanas atrds, quando a menstruag#o de Leila se atrasou. Por
20 dias, eles ficaram morrendo de medo que Leila estivesse gravida e ambos
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mais fariam amor sem protecdo. Finalmente, a menstruagdo

juraramque nunca
stem vergonha de ir ao PMI.

veio. Elaquer usar um método contraceptivo, ma
Djamilson nAo quer usar a camisinha.

Devera ser enfocado na representagdo:

- Como alguém (Pais/educadores/amigos) poderia ajudar?

- As possiveis consequéncias para Djamilson e Leila (individual e
conjuntamente) de uma gravidez indesejada.

_ Os efeitos dos temores que vivenciam, sobre o relacionamento do

casal adolescente.
Grupo N° 4

-Bela ( 18 anos ) e Beto ( 19 anos ) estdo saindo juntos h4 mais de um

-ano. Quando comegaram a ter relacOes sexuais,
Bela tomava pilula. Ela tomou pilula durante uns 6 meses, aproxi-

madamente.
_ H4 um més, eles tiveram uma briga e decidiram néo se verem

mais, durante um tempo. Bela parou a pilula. Outra noite sairam juntos,
conversaram muito e decidiram voltar a namorar. Esta noite, eles estdo

sozinhos na casa do Beto e ele quer fazer amor.

N

z

Dever4 ser enfocado na representacao:

- Possiveis atitudes de Bela e Beto.
- Auxilio que amigos/pais/professores poderiam dar,
- As consequéncias que uma gravidez nio-planeada

Bela e para Beto.

nesta situacao.
poderia trazer para

ANEXO C7
“Painel dos Métodos”

Apresente a dinimica aos alunos. Peca-lhes que formem grupos €

escolham um coordenador. )
Distribua, para cada grupo, um kit de métodos anticoncepcionais, duas

folhas “PAINEL DE METODOS”.
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NOME DO
METODO

PRINCIPAL
MODO DE
ACGAO

COMO SE
USA -

EFICACIA

PODE SER
USADO POR
ADOLESCENTE?

POR QUE?

DIFICULDADES
" PARAOS
JOVENS
USAREM
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Peca aos alunos para manusearem os métodos, trocarem conhecimentos
e experiéncias e discutirem para cadaum, se pode ser usados pelos adolescentes
e por qué. Também, diga-lhes que tenten imaginar que dificuldades poderiam
ter no seu uso.

O coordenador dever4 escrever, de modo bastante resurnido, asrespostas
na folha e ap6s o tempo designado, deverd apre-sentar 0s resultados do grupo
em plendria. »

Faca a sintese dos trabalhos dos grupos e esclarega dividas.

Encerre a dindmica fazendo um breve comentdrio, enfatizando que
apesar de existirem métodos mais adequados para adolescentes, cada jovem
tem que escolher seu proprio método de acordo com as caracteristicas dele e
as suas caracteristicas pessoais.

ANEXO C8
“Folha de Trabalho”

Explique a dinidmica aos alunos e pe¢a-lhes que se dividam em 5 grupos.
Dé a cada grupo o material, incluindo os métodos, sobre o qual cada grupo
deverd trabalhar.

Peca-lhes que, em conjunto, tentem preencher a folha de trabalho (um
relator podera ser escolhido, em cada grupo, para anotar as conclustes na
folha).

Apés o tempo designado, redna-os e pega que cada relator exponha a sua
“Folh\a de trabalho” , sintetizando as discussdes havidas nos grupos.

A medida em que cada grupo se apresente, va fazendo a sintese sobre o
método abordado, tirando duvidas, esclarecendo conceitos incorrectos, €
discutindo sua adequagéo para uso por adolescentes.

Explique ao grupo que voce ird sortear os papefs que contém determinadas
caracteristicas, ou o nome do agente causador,ou as consequéncias que as
Doencas Sexualmente Transmissiveis podem ter.

Cadaum deverd, entdo, marcar no seu cartdo o nome da doenga que julgar
corresponder a descricdo que voce leu. _

Quando um ( ou mais ) dos alunos completarem uma linha ou coluna,
deverdo gritar “linha”, ou “coluna” e receberdo, entéo, um prémio.

Cada linha ou coluna completa deverd ser “revista *, para ver se a
designacéo da doenga foi, de facto, correta (no papel sorteado, vem a baixo da
descricio do nome da doenga - que voce ndo deverd ler. Servird para arevisdo
posterior).
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O jogo termina quando alguém preenche um cartédo inteiro. Se voce
desejar, poderd continuar o jogo, pedindo a pessoa cujo cartaz j foi preenchido,
para ajudar-lhe no sorteic ou na distribui¢do dos prémios. |

Grupo 1: métodos naturais ou de abstinéncia
Grupo 2: métodos de barreira

Grupo 3: DIUs

Grupo 4: métodos hormonais

Grupo 5: métodos cirurgicos .

Jo#o Carlos (17 anos) e sua namorada Arlete (16) estdo a namorar héd dois
anos. H4 6 meses eles comecgaram a ter relagoes, usando sempre 0 Coito
interrompido, para que Arlete ndo corresse o risco de ficar gravida. Mas, agora,
eles estido a pensar mais seriamente em usar algum método contraceptivo. E

-elesestdo a pensar usar (ométodo sorteado paraoseu

grupo).

Baseando-se nestas informagcées, respondam as questdes abaixo.
1.Jodo Carlos pergunta a Arlete:

- “Como sentir-te-ias, se usasses (ou se eu usasse)
? ( 0 método sorteado para o seu grupo?)

Arlete responde

2.Arlete pergunta a Jodo Carlos:

- “Como sentir-te-ias, se eu (ou tu) usasse(s)
?(o método sorteado para seu grupo)

Jodo Carlos responde
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3.Jodo Carlos e Arlete perguntam um ao outro:

- “Mas, e 0 que tu sabes, a respeito do(a)
(o método sorteado para seu grupo)

4. Eles também perguntam um ao outro:

- “E o que vocé gostaria de saber a respeito do(a)
(o método sorteado para seu grupo)

5. Jo#o Carlos pergunta a Arlete:

- “E tu achas que seria bom para nds, usarmos o(a)
Por qué? (o método sorteado para seu grupo)
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ANEXO C9
“Canaisde TV”?

Cole 0 quadro com a figura da TV no quadro, onde todos possam vé-lo.

Explique a dindmica aos alunos. Cada grupo -alternadamente - terd a
oportunidade de escolher entre os canais de 1 a4. Cada canal ir4 tratar de algum
aspecto da SIDA.

Escolhido o canal, vocé dird ao grupo qual o tema tratado neste canal, lera
aprimeira pergunta que faz parte do canal e dir4, também, quantos pontos vale
a pergunta.

O grupo terd 30 segundos para iniciar a sua resposta. Se esta for correta,
a equipa ganha os pontos que vale aquela pergunta.

Se a resposta for errada, a segunda equipa poder4 tentar respondé-la. Se
acertar, ganha os pontos correspondentes.

Acada pergunta, aproveite a oportunidade para esclarecer bem o conceito
, e tirar ddvidas, quando elas existirem.

O grupo vencedor devera ganhar os prémios.

Lista das perguntas por canal:
CANAL 1: Caracteristicas gerais da SIDA
CANAL 2: SituagGes/Comportamentos de risco
CANAL 3: Sinais e sintomas da SIDA
CANAL 4: Atitudes positivas em relagio as pessoas com SIDA
CANAL 1 - Caracteristicas Gerais da SIDA
1. A que correspondem as letras da sigla SIDA?
R: S - Sindrome
I- Imuno
D - Deficiéncia
A - Adquirida

SIDA = Sindrome de Imuno Deficiéncia Adquirida

VALOR: 5 PONTOS
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2. Por que a SIDA é denominada de Sindrome?

R: Porque o termo sindrome refere-se a um conjunto ou uma
série de sinais e sintomas que caracterizam uma doenga. A Sindrome
da Imunodeficiéncia Adquirida é constituido por uma série de sinais e

* sintomas que se apresentamdevido a alteragdesno SisteraImunol6gico

(Sistema de Defesa) das pessaos infectadas.

VALOR: 50 PONTOS

3. Que parte de nosso organismo € afectado pelo vitus?

R: Uma parte de nosso Sistema Imunol6gico (nosso sistema de
defesa).

VALOR: 30 PONTOS

. O que causa a SIDA?

R: A SIDA é causada por dois tipos de virus, o HIVIeo HIVIL

VALOR: 10 PONTOS

5. Quais sio os trés dos ambientes ideais para 0 virus HIV alojar-se

" e multiplicar-se?

R: O sangue humano, o sémen € a secre¢do vaginal.

VALOR: 30 PONTOS

6. Quais sdo os meios pelos quais o virusdaSIDA pode ser transmitido

de uma pessoa para outra?
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R: Através de:-
- relagéo sexual
- transfusso de sangue infectado pelo virus
- gravidez '
- agulhas ou seringas infectadas

VALOR: 30 PONTOS



7. Pode-se pegar SIDA, beijando-se uma pessoa contaminada, com
um beijo na boca?

R: Ainda néo se registou, na literatura cientifica, nenhum caso
de transmissdo do virus nestas condigdes.

Sabe-se que hd um pequeno risco tedrico de contigio, se a
concentragdo do virus na saliva da pessoa contaminada for alta e se, ao
mesmo tempo, a outra pessoa tiver lesdes na boca ou na gengiva, que
estejam abertas ou sangrando.

VALOR: 50 PONTOS
8. Qual € a expressdo mais adequada e por qué?

- A pessoa pode pegar SIDA...

ou

- A pessoa pode ser infectada pelo virus da SIDA?

R: A segunda alternativa é a mais adequada porque a pessoa contagia-
se (pega) o virus que causa a SIDA. Pode ser até que a pessoa tenha o viruse
ndo tenha a doenca.

VALOR: 10 PONTOS
CANAL 2 - Situacées/Comportamentos de Risco

1. Quem tem risco de pegar o virus da SIDA?

R: Qualquer pessoa, desde que as condigdes sejam favordveis.
VALOR: 50 PONTOS

2. Um homossexual infecta-se com o virus da SIDA de uma maneira
diferente do que um heterossexual?

3. Pode-se pegar o virus da SIDA, no dentista e na barbearia?
R: Depende. Se o material que o dentista ou o barbeiro utilizar

ndo for esterilizado, torna-se dificil, ja que o virus € pouco resistente
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quando ndo estd no sangeu, no sémen ou na secrecio vaginal.

VALOR: 30 PONTOS

4. Pode-se pegarovirusda SIDA em piscinas publicas, em restaurantes,
através dos talheres, COpoOs, etc?

R: Néo.
VALOR: 10 PONTOS
5. Utilizar casas-de-banho publicos pode transmitir o virus da SIDA?

R: Nio, desde que as casa-de-banho ndo sejam utilizados para

relactes sexuais, ainda assim, O risco seria muito
pequeno. '

VALOR: 10 PONTOS

6. Quais os cuidados que 0s profissionais da satde devem ter para ndo
correrem o risco de contrair 0 vitus da SIDA?

R: Sempre que forem lidar com pacientes (especialmente em
exames ginecoldgicos, colheita de sangue, €tc) deverio proteger-se,
pelo menos, com O UsO de luvas esterilizadas, prevenir-se contra
perfuragdes com agulhas, contra cortes cOm bisturis, etc., € proteger
feridas que possam entrar €m contacto com feridas de pessoas
contaminadas.

VALOR: 30 PONTOS
7. O bebé de uma méde com SIDA j4 nasce com a doenca?
R: Tem entre 75-30% de chance de nascer contaminado com O
virus, ou de contaminar-se na hora do parto. ‘
Para o segundo filho, essas chances dobram. Entretanto, este é

mais um risco teérico do que real.

VALOR: 50 PONTOS
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8. Pode-se pegar SIDA ao se socorrer alguma vitima de acidente?

R: Depende. Se a vitima estiver contaminada, a sangra, € este
sangue entrar em contacto com alguma ferida da pessoa que socorre,
é possivel haver contaminagi. Entretanto, este € mais um risco tedrico
do que real.

VALOR: 30 PONTOS

CANAL 3 - Sinais e Sintomas da SIDA

1. Como se pode saber se uma pessoa estd contagiada, ou néo, pelo
virus da SIDA?

R: Nem o médico, nem a prépria pessoa podem determinar
através de uma simples conversa ou mesmo de um exame clinico, se
est4 contagiada pelo virus. Até o momento, a Unica maneira de saber
se alguém tem o virus da SIDA € através de uma andlise laboratorial
de sangue.

VALOR: 30 PONTOS
2. Todas as pessoas infectadas pelo virus da SIDA apresentam
sintomas?

R: Nio necessdriamente. Uma pessoa pode ser um portador
assintomético, durante muito tempo (actualmente o tempo de incubagdo
do virus tem sido estimado em até 9 anos). Mas, mesmo que néo tenha
sintoma algum, esta pessoa poderd contaminar outras.

VALOR: 10 PONTOS
3. Quais sdo os sintomas e sinais iniciais de SIDA?
R: Fadiga, dores em diferentes p'artes do corpo, inflamagéo dos
. ganglios linfaticos por mais de 3 meses, tosse, diarréia cronica, perda

significativa de peso, febres ¢ontinuas e persistentes, suores nocturnos.

VALOR: 1&PONTOS




4. Os sinais e sintomas da SIDA podem ser confundidos com os de
~outras doengas?

R: Sim, principalmente os sintomas iniciais, podem ser os
mesmos de uma gripe, de uma infec¢io intestinal, de um “stress”, etc.

VALOR: 10 PONTOS
5. Que acontece com a pessoa que chega a desenvolver a sindrome?

R: Até o presente momento, néo h4 tratamento especifico que
curé a SIDA. As pessoas morrem.

VALOR: 5 PONTOS

6. Quando podemos considerar que uma pessoa estd doente de SIDA?
R: Considera-se que uma pessoa estd com SIDA, quando:

- estd infectada pelo virus HIV;
- teve manisfestagoes iniciais da doenca
-edesenvolve: sindrome de desgaste fisico, manifestages neurolégicas,
certos tipos raros de cancro (como sarcoma de Kaposi, linforma nodular de
Hodkin) oualguma infecgdo oportunista (como a pneumonia por Pneumocystis
carinii).
VALOR: 50 PONTOS
7. A pessoa morre de SIDA?
R: Sim. A pessoa morre quando o seu sistema imunolégico
sofre muitos danos e por causa das enfermidades que a acometem, que

proveitam-se da “fraqueza” do organismo contaminado.

8. Um teste de SIDA cujo resultado é negativo significa que a pessoa
nédo estq com o virus?

R: Pode significar isso. Porém, h4 que se considerar 2 aspectos
importantes: ‘
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a) dependendo do teste, existe um certo nimero de “f
positivos™.

b) pode ter havido pouco tempo entre contdgio e o teste.
Estima-se que durante uns 2 meses pds- contdgio, o teste pode néo
acusar “positivo”.

VALOR: 50 PONTOS

CANAL 4 - Atitudes Positivas em relacio as pessoas com SIDA

1. Luis trabalhava numa empresa de Informética. Ele recebeu o teste
de que era portador do virus da SIDA, e entrou de licenca. Apésum periodo
inicial de doenga, ele se sentia bem e era capaz de voltar ao trabatho.
Quando souberam que ele voltaria ao servigo, ele foi informado que ndo
deveria retornar. Ele continuava recebendo o saldrio, pela licenga, mas ele
queria voltar a trabalhar. O seu patréo, Ricardo, disse que tomou esta
decisdo porque desejava proteger o bem-estar dos outros, no escritdrio,
que usavam o mesmo bebedouro, cozinha, telefones, equipamentos €
casas-de-banho que o Luis usava.

A expectativa de Jo#o, em voltar a trabalhar, estava correcta?

R: Sim. Luis tinha todo o direito de esperara voltar ao seu
trabalho, uma vez que j4 se sentia bem de sadde. O trabalho continua
sendo um direito dele, apesar de estar com o virus da SIDA?

VALOR: 50 PONTOS

2. (A mesma historia da pergunta 1) - A preocupagédo do patrdo do
Luis, com o bem-estar dos outros funcionérios do escritério, era legitima?

R: Serialegitima, se o patrdo de Luis néo conhecesse nada sobre
os modos de transmissio de SIDA. Mas, se ele conhecesse, esta
preocupag¢do nio teria razdo de ser. A ndo ser que 0s colegas de
escritério mantivessem relagtes sexuais desprotegidas com o Jodo, ou
se compartilhassem agulhas contaminadas, eles nio teriam qualquer
risco de pegar o virus.

VALOR: 50 PONTOS
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3.(Ainda com a historia 1) - Como'vocé agiria, para ajudar o Luis, se

fosse um dos seus colegas de escritério?

R: Poderia tentar esclarecer o patréo e os colegas sobre 0s meios
de transmissio da SIDA, levando até - se necessario - algum
“especialista”, para dar maior “peso” aos esclarecimentos. Procuraria
receber o Luis, de modo natural, quando voltasse atrabalhar, oferecendo-
ihe apoio e amizade, inclusive para conversar sobre a sauide dele, se
assim o desejasse.

VALOR: 50 PONTOS

4. Uma estagio de televiséo estava a entrevistar varias pessoas com

SIDA, para um programa especial. Os operadores de camara da estagdo
recusaram-se a filmar essas pessoas, por medo de contrairema doenga. Foi
necessario recrutar uma outra equpie de filmagem para fazer o especial.

A Atitude dos operadores da estagdo, a0 recusarem filmar,

justifica-se? Por que sim? Por que nédo?

R: Em termos individuais, as pessoas ndo podem ser obri gadas
a fazerem coisas que tém medo. E um direito da pessoa. “
Erm termos colectivos, a atitude n#o se justifica porque denuncia
precoceitos indesejdveis.
Por outro lado, geralmente as pessoas temem aquilo que
desconhecem. A atitude dos cAmeramen continuaria sendo injustificada
se, ap6s os devidos esclarecimentos, ainda se recussasem a filmar.

VALOR: 50 PONTOS

5. (Mesma historia da pergunta 4). Em que profissdes as pessoas

poderiam, com razdo, recusar assisténcia a pessoa com SIDA?
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R: Essencialmente, nio hé qualquer profissdo que possa recusar
assisténcia a pessoas com SIDA. Mesmo para 0 pessoal de saude
(médicos, dentistas, enfermeiros, etc), os procedimentos de higiene e

"seguranga oferecem protecgdo mais de que adequada contra a
transmissio da SIDA? '

VALOR: 50 PONTOS



6. Roberto é um bebé de 1 ano de idade que foi adoptado por uma
familia com uma mie, um pai, um irméo de 4 anos e uma irméd com 6 anos.
A familia ama muito o Roberto e est4 feliz por té-lo adoptado. Ele tem tido
muitos problemas de satide, que os médicos levaram algum tempo para
compreender a causa. Agora, os pais adoptivos descobriram que Roberto
tem SIDA. Parece que ele pegou o virus de sua mae biolégica, que €
toxicodependente. Roberto esteve internado, mas vai ter alta logo.

Se vocé fosse o pai ou a mée adoptivos, 0 que € que faria?

R: Traria o Roberto de volta do hospital e continuaria a cuidar
dele - e a amé-lo - como antes (ou até mais). Nunca houve: relagdes
sexuais desprotegidas.

VALOR: 50 PONTOS

7.(Amesma historia da pergunta6) - Uma assistente social, envolvida
com o caso do bebé Roberto, fica a saber que a mie bioldgica dele estd
gravida novamente. O que deveriam fazer?

R: A questio é muito delicada. A mée tem todo o direito de
engravidar, mas o bebé tem direito a uma vida saudavel, também. As
chances de um segundo bebé de uma mie aidética ser contaminado
com o virus é de cerca de 75%.

Procurar esta mie, para orienta-la, saber dela o que deseja e
ajuda-la a tomar as suas proprias decisdes, bem como fazer o que for
possivel para apoia-la, € o que se pode fazer, consideradas todas as

limitagdes envolvidas.
VALOR: 50 PONTOS

8. De vez em quando, sugere-se que as pessoas com o virus da SIDA
devam ser colocadas em isolamento par, diminuir ou para o contdgio. Esta
ideia é boa?

R: O ndmero de pessoas infectadas com o virus da SIDA €
muito grande. Até agora, sabe-se que estas pessoas permanecerao
infectadas pelo resto de suas vidas. Ndo hd qualquer maneira pratica
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de 1solar um nimero tdo grande de pessoas. Tal isolamento seria
devastador para os paises, tanto social quanto economicamente. Além
disso, hd a questdo da liberdade civil, contra o islamento de pessoas e
quanto a restrigdo das liberdades individuais, quando ndo hd evidéncia
de crime. A unica resposta prdtica, no momento, € educa¢do para a
prevensao. '

VALOR: 50 PONTOS

ANEXO D
Situac¢oes de Conflito

A tarefa do aluno consiste em colocar na ordem de 1 a 5 as alternativas
abaixo, partindo da acc¢do mais desejada ou da maneira mais apropriada de
resolver as situagoes conflituais para a menos desejada ou apropriada. Deve
colocar o nimero 1 para aquela maneira de solucionar o conflito que no seu
entender € a mais acertada, até o nimero 5 que, no seu entender, é a menos
acertada.

Primeiro caso:

‘Francisco € dono de uma pequena fdbrica de gasosas. Recentemente
tomou conhecimento de que um dos seus empregados com frequéncia abandona
O Servigo para ir conversasr comum colega que trabalha na mesma fabrica, na
sec¢do de vendas. A produgdo do empregado caiu por causa do abandono
frequente do servigo. Francisco teme que outros empregados venham a fazer
o mesmo. Se fossem o Francisco, o que fariam?

- A. Falar com o empregado faltoso para limitar sua conversa sé para a

hora do intervalo.
- B. Dizer ao chefe da secgédo do outro empregado, para que

seu empregado nédo pare o servico.

- C. Confrontar os dois empregados, quando pegados em fla-

grante, fazendo-lhes compreender o erro e 0 prejuizo que

estdo causando a si e a inddstria. - D. Nada dizer por julgar ser uma
bobagem criar um caso para coisa de tio pouca importancia.
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- E. Procurar que os outros empregados ndo venham a fazer
0 mMesmo € que continuem coesos.

Segundo caso:

Carlos dirige uma unidade de producio de enrgia electrica. ¢ uma tarefa
de alta responsabilidade e perigosa. Qualquer descuido pode ser fatal. Carlos,
porém, suspeitaque umdos seus auxiliaresdirectos € viciado em drogas, tendo
para isso alguns indicadores, porém tem receio de criar um “caso” se lhe falar
a respeito. Se fossem o Carlos o que fariam?

- A. Enfrentar o funcionario directamente, dizendo-lhe
com toda a franqueza o que suspeita dele.

- B. Pedir a pessoa suspeita que ndo comparega drogada na
unidade, pois o que ocorre durante o trabalho € de sua res-
ponsabilidade.

- C. Nido enfrentar o funcionario directamente, com medo de
ele se revoltar e ficar aborrecido.

- D. Mostrar ao funcionario o prejuizo que as drogas lhe
causam e, sendo ilegal o seu uso, n: ~aso de um flagrante
serd demitido do emprego.

- E. Vigiar de perto o funcionario, procurando evitar que ele venha a
influenciar os outros funcionérios da unidade.

Terceiro caso:

César € gerente de uma fabrica de motores.De vez em quando,
o Departamento de pessoal do sector de produgdo promove cur-
sos de treinamento em mdaquinas mais sofisticadas,para melho-
rar a “ rapidez da produtio “. Os empregados, porém, nédo se
interessam pelos cursos. A direc¢do da fabrica viu-se na
eminéncia de contratar mais quatro empregados, achou por
bem diminuir o tempo de intervalo para o descanso e café




dos empregados e comegou a exigir um trabalho mais inten-
sivo. Se fossem César, o que fariam?

- A. Deixar correr as coisas. Possivelmente o tempo encar-
" rega de superar a “crise”.

- B. Procurar um melhor entendimento entre o gerente da fabricae os seus.
empregados.

_ C. Contratar ao menos dois dos quatro empregados.

- D. Dirigir-se ao Departamento de Pessoal para ver como
serd possivel contornar o problemada contratacio de novos empregados,
sem reduzir a produgéo e nem sobrecarregar o trabalho dos empregados.

- E. Dirigir-se ao superior de produgdo (que é o chefe do gerente) para
que dé uma “chamada” de atengdo aos empregados do sector de produgdo.

Quarto caso:

Henrique tem uma casa de férias, na praia. Por motivos diversos,
resolveu vendé-la para alugar outra,durante a temporada de férias. Fez uma
consulta & esposa ¢ seus cinco filhos. Os mesmos mostraram-se divididos,
estando uns a favor Ja venda, e outros ndo concurdaram, € a esposa € mais um
filho deixaram a solucdo do problema para o pai. Se fossem Henrique o que
fariam?

- A. Vendé-la-ia sem consultar ninguém.
- B. Aguardaria, pois com o tempo vird a melhor solugéo.

_ C. Diria 2 mulher e filhos para n#o ficarem impressio-
nados, pois o problema € de pouca importancia.

_ D. Reuniria a familia para juntos estudarem a solugéo
do problema. '

- E. Faria um relatério para a familia, prestando contas -
detalhadas sobre o encaminhamento e a solugdo dada ao pro-
blema.
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ANEXO E
Dilema de Helga

Helga e Raquel cresceram juntas. Eram as melhores amigas apesar do
facto da familia da Helga ser cristd e da Raquel judia. Durante muitos anos, a
diferenca religiosa ndo parecia constituir problema na Alemanha, mas depois
de Hitler tomar o poder, a situa¢do mudou. Hitier exigiu que os judeus usassem
bragadeiras com a estrela de David. Comegou a encora- jar os seus seguidores
a destruir os bens dos judeus e a baterlhes nas ruas. Por tltimo comecou a
prendé-los e a deporté-los. Circularam rumores de que os judeus estavam a ser
mortos. Esconder judeus procurados pela Gestapo (a policia de Hitler) era
crime sério e violagéo da lei do governo alemio.

Uma noite, Helga ouve bater 2 porta. Quando a abriu, viu Raquel nos
degraus, envolvida num casaco escuro. Rapidamente Raquel saltou para
dentro. Ela tinha ido a um encontro, e quando regressou a casa encontrou
elementos da Gestapo & volta de sua casa. Os pais e 0s irméos j4 tinham sido
levados. _

Sabendo do seu destino, se a Gestapo a apanhasse,Raquel cor- reu para
casa da sua velha amiga.”

Eagora, quedevia Helga fazer? Se mandasse a Raquel embora, a Gestepo
encontrd-la-ia. Helga sabia que a maioria dos judeus que eram mandados para
fora, eram mortos e ela ndo desejava, que a sua melhor amiga tivesse esse fim.
Mas esconder um judeu era contra a lei. Helga arriscava a sua prépria
seguran¢a e a da familia,escondendo Raquel. Mas ela tinha um quartinho
escondido atrds da chaminé no terceiro andar onde Raquel podena ficar em
seguranca.

Dilemas alternativos

Se a classe concordasse que Helga deveria esconder Raquel
poder-se-fam juntar os seguintes dilemas alternativos:

a) Suponha que Helga s6 tinha encontrado Raquel uma vez e nio a
conhecia bem. Que deveria ela fazer nestg gaso?

b) Suponha que o pai e a mée de Helga ouviram o que se passou 4 porta
e disseram-lhe para ndo deixar Raquel ficar 14 em casa. Que deveria neste caso
fazer?



Se a classe decidisse que a Helga ndo deveria esconder Raquel, entdo
talvez funcionasse um dos seguintes dilemas alternativos:

a) Suponha que véarios dos amigos de Helga eram também judeus fugidos
da Gestapo. Que deveria Helga fazer neste caso?

b) Suponha que Helga ouviu a Gestapo chegar e sabia que Raquel seria
morta dentro de minutos se ela ndo aescondesse. Que deveria fazer neste caso?

Questoes subsididrias

1. Qual a coisa mais importante que um amigo deve ao outro?
Porqué?

2. Uma pessoa deve arriscar o bem fisico dos familiares pa-
ra o bem de amigos? Porqué?

3. Deve uma pessoa arriscar a sua propria vida em favor de
outro?

4. Uma pessoa fica justificada por esconder alguém que estd
a fugir da policia?

5. Do ponto de vista de Raquel, o que deveria fazer Helga?
6. Do ponto de vista do pai de Helga, o que é que esta de-

veria fazer?

Dilema de Helga - e{traicfo do Capitulo:
“2 Educagiio para os Valores” da autoria de Odete Valente in “O Ensino Bdsico em Portugal”.
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ANEXOF
AS PALAVRAS-CHAVE

Descrigdo: 1.Sentados em circulo em frente de um quadro, os alunos sdo
convidados aescreverem, numa sé palavra,as suasexpectativas relativamente
ao programa do 10° ano de Formagio Pessoal e Social. '

Apos escreverem uma palavra eles devem voltar ao seu lu gar e s6 depois
poderdo escrever outra palavra se o desejarem. As suas expectativas podem-
se exprimir de uma forma técnica (por exemplo: ouvir, a confianga,
agressividade, anonimato, etc). O grupo tem 10 minutos para efectuar a
actividade.

2.0s alunos podem ir ao quadro, desta vez para assinalar com um X as
palavras com as quais ndo concordam: tem 10 minutos para realizar a
actividade.

3.0s alunos podem ir ao quadro sublinhar as palavras com as quais
concordam bastante (10".

4.Avaliagio da experiéncia (15.

ANEXO G
DESENHO COLECTIVO

Cada aluno do grupo € convidado a colaborar na realizacdo de um
desenho colectivo que se construird numa folha de papel grande e com material
a escolha.

Num grupo ainda ndo constituido as contribui¢bes individuais sdo
bastante marcadas e o desenho constréi-se sem coeréncias. Se se voltar a
repetir a experiéncia apds o grupo estar formado constata-se que o desenho
colectivo adquire uma espécie de unidade que simboliza a coeréncia do grupo.

Variante: Pedir a cada elemento do grupo para desenhar um motivo
gréfico simples, numa folha de papel. As folhas (an6nimas) sdo recolhidas. A



construgio do desenho colectivo faz-se, reproduzindo uma ou vdrias vezes, 0S
motivos propostos. Todos devem participar como quiserem. Cada um escolhe
um motivo e vai reproduzi-lo na cor € no tamanho que quer, participando na
obra colectiva. No final da actividade cada um qual o motivo que propds € 0
grupo tenta compreender as razdes das escolhas que foram feitas. Esta andlise
pode conduzir a mudangas profundas que permitem definir o contetdo

afectivo do grupo.

ANEXO H
CARTA MISTERIO
12 PARTE: Pedir a cada aluno para escrever num papel o que gostaria de

poder dizer no final do 1° Semestre sobre si préprio e sobre o programa da
disciplina. No final o aluno deve colocar a folha num envelope fechado que

abrird apenas na dltima aula do Semestre.
2°PARTE: Exploragio daactividada2realizarna iltima aula do Semestre.

Nota: Esta actividade pode ser realizada numa folha em branco ou numa
folha onde tais aspectos se encontram jé assinalados:

- O que eu espero desta disciplina (FPS)
- O que eu espero dizer de mim no final do Semestre.

- O que eu espero,dos meus colegas de turma.

ANEXO I
O LIVRO

12 PARTE: Nos estados iniciais das aulas: “Imagine que vocé é um livro.
Qual seria um bom titulo para ele, que captasse alguma coisa do que voc€ €7:

-Qual o estilo e 0 tom utilizados?

-Quais os titulos dos capitulos?

116

RO RS RS R RS S R s




-Qual a sua capa e o seu preficio?
-Seré que as pessoas se sentirdo atraidas ao 1é-lo?
-Quais dos seus capitulos foi mais dificeis de escrever?
-Quais os que vocé gostaria de suprimir?
-O que acha que os outros achario depois de ter lido o livro?

2* PARTE: Voltando a pensar no livro que cada um pensou para si proprio
no inicio das aulas, gostariam de lhe dar um titulo dierente? Porque?

-Que outras modificagbes e revistes deveriam ser introduzidas?

3* PARTE: Exploragdo da actividade.

Nota: a 27 e 3% partes ser#o realizadas na dltima aula do semestre.
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ANEXO J
GRELHA DE AVALIACAO PESSOAL

Data../.../...

 Alista de comportamentos que se segue pretende ajudar-te a definir em
que situagdes e em que grau sentes mais dificuldades nas tuas relagdes com
outras pessoas. A tua resposta para cada item deverd traduzir-se por um
algarismo de 0 a 3 escrito no quadrado correspondente de acordo com a

seguinte escala:

O - nido existe qualquer dificuldade
1 - ndo tenho muita dificuldade

2 - tenho alguma dificuldade

3 - tenho muita dificuldade

([ COMPORTAMENTOS PAI MAE  |PROFESSORES | AMIGOS COLEGAS )

1.Cuvir 0s outros

2 Prestar atencdo aos outros
3.Iniciar uma conversa

4.Saber responder a uma critica de
5.Saber exprimir a sua opinido
6.PGr questdes

7.Pedir ajuda

8.Juntar-me aos Qutros
9.Auto-criticar-me

10.Defender o meu ponto de vista face a
11.Aceitar 0s Qutros

12.Atrair a atencdo dos outros
13.Pedir desculpa

14.Partilhar experiéncias
15.Falar do que sinto
16.Perceber o que 0s outros sentem
17.Defender os outros
18.Resolver os conflitos com
19.Controlar-me

20.Estar disponivel
21.Abrir-me

22.Aceitar airritacdo dos outros

23.Reconhecer os aspectos
positivos e negativos dos outros

24 Responder as provocagoes

25.Estar & vontade com

26.Nio exigir demasiado dos outros

(27-Apoiar 0s outros )
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ANEXOL
JANELA DE JOHARI

Desenrolar do Exercicio:

O professor apresenta o esquema da janela e refere o processo de
feedback, explicando-o no quadro. Deve insistir na forma como pode
desenvolver primeira atitude mais aberta na relagdo com os outros:

- quer diminuindo a importincia da zona cega

- quer descobrindo para os outros uma parte maior da face escondida.

O professor distribui a cada um uma grelha pessoal da janela de
Johari.

Explica de seguida as duas dimensoes da janela segundo o esquema.

A JANELA DE JOHARI
Conhecido pelo “eu” Nao conhecido
pelo “eu”
( ~
Conhecido
pelos MONTRA MANCHA
outros CEGA
Nio conhe- FACHADA | DESCONHECIDO
cido pelos :
outros L )

O professor deve ainda referir que existe troca entre os diferentes
quadrados a medida que a confianga e a troca de ideias aumenta no grupo.

Relativamente ao primeiro quadrado , a Montra, deve ser dita que se

trata duma zona livre de troca de informagdes entre o individio e os outros.O
comportamento, pensamentos nesta zona sdo publicos.
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A segunda zona - a Mancha Cega contém aspectos do individuo que
sé os outros conhecem. Podem ser hdbitos, atitudes formas de reagir aos outros
das quafs o individuo nem sempre estd consciente.

A terceira zona chamada a Fachada contém as informacées secretas.
Provavelmente sdo informacoes que o individuo pensa que poderiam conduzir
a uma rejei¢do por parte do grupo. Por esse facto - ter medo de ser julgado
negativamente pelos outros, nuncatem a oportunidade de saber como os outros
reagiriam.

O dltimo quadrado Desconhecido contém as coisas que nem o indi-
viduo nem os outros conhecem. Traduz a prépria motivagéo interna. A prépria

dindmica pessoal.

O professor pede depois a cada um que preencha a sua propria janela
escrevendo 5 caracteristicas suas:

- que ele e os outros conhecem - Montra
- que ele ndo conhece mas que outros conhecem - Mancha Cega
- que ele conhece mas que os outros ndo conhecem - Fachada
- que ele nem os outros conhecem - Desconhecido
Depois deve-se reunir os alunos em grupos de 5 elementos para
p
preencherem a Montra uns dos outros. De seguida dizem a cada um as

caracteristicas que lhe atribuiram e o visado diz se acertaram ou néo, referindo
0 que sentiu. As atribui¢des devem ser acompanhadas de justificacoes.
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ANEXO L1
“Estudo de Caso: Pensando em Vocé”

Acabo de acordar. O reldgio marca 7 horas. O frio d4 uma sensacdo de
pregui¢a. Levanto-me com certa dificuldade, pois sair da temperatura morna
do cobertor e sentir o ar gélido do meu quarto nfo € algo agradavel. Sinto que
a cama estd maior sem ti a0 meu lado. S&o cinco dias que durmo sem ti e ainda
sinto falta do teu corpo, do teu cheiro, da tua respiragao.

Vou até a janela e abro a cortina. O sol invade o quarto dando um aspecto
alegre. :
Volto para a cama e comego a lembrar-me de ti. Sinto saudade. As cenas
do nosso tltimo encontro passam na minha mente produzindo uma sensacio
muito agraddvel. Imagino que estamos novamente naquela praia. O sabor da
dgua do mar mistura com o sabor do teu beijo molhado. Meu corpo vibra,
aquece-se, como se tivesse revivendo aquele momento. Lembro-me que o teu
beijo e o teu abrago, inicialmente leves e aconchegantes, vdo aos poucos
tornando-se intensos e fortes. A excitagdo foi tomando conta dos nossos corpos
e da nossa mente. E agora, como se estivesse contigo vou sentindo na minha
pele o carinho e os toques que recebi.

J4 é hora de sair da cama. Depois de um banho morno, fico mais bem
disposta. Coloco um disco de musica romantica. Preparo a mesa para o
pequeno almogo.

A campainha toca e tenho a certeza que és tu. S3o 8:30 horas.

O abraco que tu me dds traduz-se por uma saudade intensa.

Pouco nos envolvemos com o café, pois muitas coisas haviam a ser ditas.
A conversaestimulante. Fiquei contente em saber que tudo havia corrido como
esperavas.

Nao vimos o tempo passar. Ja eram 10:30 horas.

Logo era hora do almogo e os amigos nos esperavam num restaurante.
Passamos o resto do dia com 0s amigos. A noite estdvamos em casa; tomamos
um banho e fomos para o quarto que estava iluminado pela lua cheia. As nossas
caricias produziam sensag¢des agraddveis.

A excitag@o do toque nos ldbios induzia ao desejo da caricia genital. Os
nossos toques transformaram-se em movimentos sincronizados e ardentes do
encontro dos nossos cOrpos.

Do calor veio o éxtase. Do orgasmo veio a calma e o aconchego.

Trocamos amor, fazendo amor, sentindo amor.

Dormimos felizes.



