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Abertura da mente atraveés de filmes

Porqué utilizar filmes para falar sobre saiide mental? 3/

A saude mental é um tdpico extrgmamente
pessoal e muitas vezes complexo, mas é
também um tema profundamente universal.
Ao integrar  curtas-metragens nas
discussdes sobre saude mental, podemos
oferecer aos/as alunos/as um espaco
seguro e atrativo para explorar o bem-estar
emocional através da arte.

O cinema é um espelho, uma janela e, por
vezes, uma lupa. Permite que os/as jovens vejam perspetivas diferentes das suas,
reconhegam conflitos partilhados e encontrem uma linguagem para experiéncias que
de outra forma seriam dificeis de expressar.

Os filmes incentivam a discussao, a criatividade e o pensamento critico. Permite aos/as
alunos/as explorar ideias, tais como identidade, vulnerabilidade e pertenca de uma
forma aberta e imaginativa.

Os filmes como ponto de partida para a reflexao

Este manual ndo trata os filmes como licdes com respostas certas. Em vez disso,
incentiva os/as alunos/as a abordar as curtas-metragens como uma sugestdao para
uma discussao mais profunda.

Integrar filmes nas discussdes da sala de aula sobre saude mental cria uma
oportunidade poderosa, ndo so para sensibilizar e reduzir o estigma, mas também
aprofundar a capacidade dos/as alunos/as em termos de pensamento critico. Ao
envolverem-se filosoficamente com os filmes, os/as alunos/as aprendem a questionar
suposicoes, a analisar representacoes e a refletir sobre a condicdo humana além de
narrativas superficiais.

Trata-se de uma oportunidade ndo de “ensinar” sobre salide mental, mas sim ajudar
os/as alunos/as a pensar sobre as suas vidas e meio envolvente de forma mais critica
ao identificarem-se com as personagens € ao compararem perspetivas diferentes.

Dito isto, € importante ter em conta que em cada plano de aula tera de exibir um filme
ou um video educativo. Isto implica o uso de diversos materiais: o filme em si (o

Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo refletem necessariamente a
- h posigdo da Unido Europeia ou da Agéncia de Execugdo Europeia da Educagdo e da Cultura (EACEA). Nem a Unido Europeia nem a 5
Unido Europeia EACEA podem ser tidos como responsaveis por essas opinides.

Cofinanciado pela




YoungMinds

acesso sera fornecido pelo projeto), um videoprojetor e 5(‘ um sistema de
som operacional. ﬂ_-_gD

—

Como aplicar planos de aulas na sala de aula )

Este manual contém 13 planos de aulas que abrangem varios temas da saude mental.
Estes tdpicos variam entre um entendimento geral da saide mental e o estigma e as
estratégias de autocuidado e apoio a outras pessoas que enfrentam dificuldades.

O manual esta dividido em duas secgoes. A Seccao I apresenta os planos de aulas
com base nas curtas-metragens artisticas que exploram a saude mental através de
narrativas pessoais e direcionadas para as personagens. A Seccao II inclui planos de
aulas centrados em videos educativos que abordam temas da saude mental
especificos de forma mais direta, fornecendo informagdes factuais e orientacdo
estruturada. Enquanto as curtas-metragens artisticas oferecem um ponto de partida
poderoso e emocional sobre a compreensdo da salude mental ao contar histdrias
humanas, os videos educativos servem para clarificar conceitos, fornecer terminologia
e apoiar a aprendizagem com conteldo baseado em evidéncia. Em conjunto, estes
dois tipos de meios complementam-se — equilibrando envolvimento emocional com
perspetivas informativas — de forma a ajudar a trazer para a sala de aula conversas
relevantes sobre salide mental que sejam apropriadas a idade.

No final deste manual, existird um plano de aula extra intitulado “Como é que uma
curta-metragem é realizada”. Este plano de aula fornece diretrizes para entender a
linguagem cinematografica e instrugdes claras para os/as alunos/as sobre como
preparar a criacao de uma curta-metragem sobre temas relacionados na escola.

Todos os planos de aulas foram concebidos com os filmes listados no Booklet de
filmes. Recomenda-se que utilize o Manual e o Booklet em conjunto, uma vez que, de
facto, se complementam. Por exemplo, a Brochura de filmes contém pequenas
introdugbes sobre os tdpicos de saude mental abordados pelos filmes, bem como
recursos adicionais para o/a ajudar a preparar-se e a sentir-se mais confiante sobre o
assunto.

De forma a escolher rapidamente um plano de aula adequado as suas necessidades,
pode consultar estas trés formas de os categorizar:

Tema e conhecimento a reter: : Esta seccao lista os temas e define as

L',_, principais conclusdes que um plano de aula especifico pretende transmitir,

. ajudando-o/a a determinar se o plano corresponde as suas necessidades e as
dos/as alunos/as.

Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo refletem necessariamente a
" h posigdo da Unido Europeia ou da Agéncia de Execugdo Europeia da Educagdo e da Cultura (EACEA). Nem a Unido Europeia nem a 6
Unido Europeia EACEA podem ser tidos como responsaveis por essas opinides.

Cofinanciado pela




YoungMinds

_ Duracao: Os planos de aulas foram concebidos para terem uma duracgao de

> 45 ou 90 minutos. O tempo de exibicao esta incluido. Pode selecionar a

duracao que melhor se adequa ao seu horario ou modificar o plano através

da remocao de determinadas atividades, se nao tiver tempo suficiente para realizar
tudo.

f/ Atividades: Uma tabela com as atividades, a respetiva duragcdao e os

!g materiais necessarios, pode ajudar a determinar as aulas que estdo alinhadas

com as suas capacidades técnicas e preferéncias para diferentes tipos de
atividades.

) )

Preparacao pratica para os/as professores/as
Para apoiar um funcionamento fluido, intuitivo e informado dos planos de aulas:

1 Prepare antecipadamente a sala de aula e o espaco.

1 A preparacao técnica € importante — certifique-se de que tem tudo
preparado para a exibicao do filme (um projetor funcional, forma de
escurecer o0 espaco (cortinas, persianas, etc.), colunas ou sistema de som
conectado), e que as legendas sao claras e faceis de ler.

1 Prepare previamente todos os materiais necessarios.

1 Leia o resumo do tema antes de cada aula para que tenha um bom
conhecimento tedrico e se sinta confiante na condugdo das discussoes.

1 Familiarize-se previamente com o esquema do plano de aula e atividades,
para que esteja preparado/a para os implementar na aula. Verifique as
sugestoes de discussao, fichas de trabalho e recursos de apoio
incluidos neste manual.

1 Respeite o tempo — cada atividade tem uma duracgdo limitada. Tente manté-
lo. No entanto, alguns planos de aulas, especialmente os mais longos, sao
suficientemente flexiveis para permitir cenarios diferentes, dependendo do
tempo disponivel, por exemplo, pode abordar um niimero menor de perguntas
fornecidas.

Apos a exibicao do filme: partilha, apoio e reflexao 1]

Cada plano de aula inclui diretrizes para concluir a sessdo. Apds cada aula, deve
distribuir os que promovem a reflexao sobre o
tema e a sessao. Adicionalmente, deixamos aqui algumas dicas para garantir um fluxo
tranquilo e um encerramento acolhedor.
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Pergunte aos/as o .
alunos/as como se %sosglfgﬁgxz oen:‘]aétcl)zir Utilize resumos claros e
sentiram e 0 que se desempen’ho simples
destacou. '
Seja honesto/a: a
saude mental € Promova um momento Termine com
complexa e varios de calma antes de informacgdes de apoio
pontos de vista sao avancar. claras.
considerados validos
Criar um espaco seguro e de apoio o

Falar sobre salde mental pode trazer emocdes fortes. Nao ha problema em relagdo a
isso. E 0 que se espera. Os/as jovens pretendem espacos onde possam falar sobre
experiéncias dificeis sem julgamento.

Os/as professores/as ndo precisam de ser profissionais de saude mental. O que mais
importa € uma abordagem aberta, respeitosa e empatica. Este manual fornece
contexto sobre cada tema de saude mental abordado nos filmes, bem como pontos-
chave de discussao e recursos extra.

Dicas para esta parte:

1 Incentivamos os/as educadores/as a familiarizarem-se com cada tema antes
de o apresentar em aula. Isto cria uma base mais sdlida para orientar os/as
alunos/as ao longo do material sensivel de uma forma atenciosa e informada.

1 Antes do filme, explique brevemente que
conta uma histéria que pode gerar
sentimentos diferentes e que todas as
reacoes sao validas. Informe os/as
alunos/as de que a partilha é sempre
voluntaria.

1 Explique de forma clara as instrucdes antes de cada atividade. Incentive a
participacdo, mas deixe claro que ninguém tem de partilhar se nao se sentir
confortavel.
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1 Tenha um plano caso alguém se sinta assoberbado e precise de uma pausa das
atividades. Discutir isto com os/as seus/suas colegas pode ajudar a criar uma
visao partilhada para lidar com estas situacoes. Ter uma abordagem clara pode
ser benéfico para o contexto geral dentro da escola.

1 Certifique-se de os/as alunos/as sabem onde pedir ajuda se precisarem, quer
seja um orientador escolar, linha de apoio nacional ou um adulto de confianca.
A brochura inclui uma pequena lista de contactos de apoio local/nacional. Deve
ser referida no final de cada sessao.

Orientar atividades inclusivas e acessiveis _

Em todas as salas de aula, os/as alunos/as trazem diversos contextos, experiéncias e
formas de pensar. A neurodiversidade esta sempre presente e a inclusividade é a
chave para garantir que todos/as os/as alunos/as se sentem vistos/as, respeitados/as
e apoiados/as. Lembre-se: cada aluno/a envolve-se e expressa-se na forma que lhe
for mais natural. Enquanto docente, nao hesite em levantar questdes sobre conforto
e participacao. Dé espaco aos/as alunos/as para partilharem como aprendem melhor.
Preste atencao a forma como respondem a diferentes métodos e esteja preparado/a
para se adaptar. A inclusividade cresce através da curiosidade, escuta e flexibilidade.

Dicas para esta parte:

1 Verifique se o volume do filme é adequado a todos/as alunos/as.

1 Utilize uma linguagem simples e clara ao explicar as atividades ou a
apresentar os materiais.

1 Certifique-se de que o tipo de letra e o contraste sao de facil leitura (por
ex., tamanho de letra grande, Sans Serif, alto contraste entre texto e
fundo).

1 Dé aos/as alunos/as opcdes para expressar as suas ideias: escrever,
falar com um/a colega, falar consigo em privado, desenhar, fazer um
som, etc.

1 As fichas de trabalho devem deixar espago suficiente para respostas e
oferecer alternativas (por ex., falar em vez de escrever). As instrugoes
devem ser claras. Em discussoes de grupo, incentive a escuta respeitosa
e relembre os/as alunos/as de que nao existem respostas certas ou
erradas.

1 Se utilizar ferramentas digitais, tais como questionarios, certifique-se de
que sao acessiveis a todas as pessoas e ofereca alternativas em papel
ou faladas a quem necessitar.
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O seu papel enquanto professor/a §_-,-i”“‘ '

Nao tem de ter todas as respostas. O seu
papel é criar uma espaco para o didlogo
atencioso, respeito e apoio. Cada filme é
uma oportunidade para comecar conversas
que ajudem os/as alunos/as a compreender
nao apenas as outras pessoas, mas também
a Si mesmos..

Ao interagir com temas de salude mental
através do filme, esta a ajudar a quebrar o
siléncio, a reduzir o estigma e a incentivar uma sala de aula mais compreensiva. Este
manual serve para o/a orientar e apoiar em todos 0s passos.

Cada plano de aula baseia-se numa aprendizagem ativa e baseada no
questionamento. Todas as atividades foram concebidas para incentivar os/as jovens
a analisar os seus pensamentos e sentimentos evocados pelos filmes e tarefas, bem
como a expressarem-se de forma criativa. A tabela que se segue descreve os métodos
de aprendizagem utilizados, com explicagbes. Consulte-a sempre que necessitar de
verificar o plano de aula.

Aprendizagem visual

A aprendizagem visual abrange
estratégias de ensino que incluem
ferramentas visuais, tais como
diagramas, metaforas, infograficos,
modelos, mapas mentais e expressao
criativa (incluindo filmes). Divida,
organize e explique ideias complexas ou
abstratas de forma concreta e acessivel.
Este método de ensino é a base dos planos
de aulas que utilizam os filmes como o ponto de partida para comegar uma conversa
sobre salide mental. Exibir videos ou filmes e utiliza-los como sugestdes para uma
discussao e reflexao guiadas ajuda os/as alunos/as a reconhecer e a compreender
visualmente conceitos abstratos ou sensiveis — tais como ansiedade, isolamento ou
conflito — ao observa-los representados em formas humanas e relacionaveis. Esta
abordagem aprofunda a consciéncia emocional, apoia o0 pensamento critico e abre a
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porta a uma reflexao de grupo e pessoal sobre comportamentos, estratégias de
coping e empatia. Outras ferramentas visuais ajudam a compreensdo, memoria €
envolvimento ao traduzir informagdes em formatos visuais que clarificam padroes,
relacoOes e processos emocionais...

Aprendizagem baseada no questionamento

Técnica que envolve alunos/as em discussdes e perguntas dinamicas sobre um tema,
permitindo-lhes desenvolver um entendimento mais profundo ao mesmo tempo que
promovem o pensamento critico e independente.

Sessoes de brainstorming

Este método promove a abertura de espirito e incentiva os/as
alunos/as a considerar varias possibilidades e solucgdes.

®

Tempestade de perguntas
00

00 Este tipo de discussao ocorre inteiramente através de perguntas.
000 E particularmente Util para abordar temas controversos e pode
o® o ser implementado num vasto leque de turmas de diferentes
@ %o tamanhos.
Debates e discussoes

Esta abordagem promove a andlise e a participacdo ativa.
Envolve aprendizagem dialética, em que os/as alunos/as
analisam pontos de vista contrdrios para ganhar um
entendimento mais profundo e melhorar a sua aprendizagem.
Este método incentiva a analise critica da informagdo, ajuda a
relacionar novas ideias a conhecimento anterior e, em Ultima
instancia, leva ao desenvolvimento de mais perspetivas

diferenciadas.
Dialogo socratico

% Desenvolvido por Sdcrates, um antigo filésofo grego, este

método foca-se no envolvimento dos/as alunos/as no didlogo
para explorar as suas proprias ideias e crengas. Analise as suas
suposicoes com o objetivo de cultivar o pensamento critico e um
entendimento mais profundo.
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Aprendizagem colaborativa

Uma técnica que consiste em que os/as alunos/as trabalhem em pares ou em
pequenos grupos para discutir conceitos ou encontrar solugdes para um problema:
desenvolve a autoestima e a responsabilidade, promove a exposicao e aumenta o
entendimento de diferentes perspetivas.

Think-Pair-Share (Pensar-par-Partilhar)

Uma técnica que incentiva a colaboragao e a aprendizagem entre
pares. Fornece aos/as alunos/as a possibilidade de partilhar e
comparar as suas ideias, solugdes ou questdes com outro/a
colega antes da partilha em grupos maiores.

Esta técnica permite-lhes resolver questdes mais dificeis do que
conseguiriam fazer por conta propria

Snowhballing

Trata-se de uma técnica de resolugdo de problemas em grupo. E
mais eficaz em problemas complexos, onde sub-problemas mais
pequenos tém de ser resolvidos sequencialmente de forma a
resolver o problema maior. Ao comegar com grupos muito
pequenos, ou até individuais, e posteriormente amalgamar os
grupos, os/as alunos/as trabalham entre si e aprendem como
abordar conceitos dificeis ao dividi-los em partes viaveis.
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Aprendizagem empirica

Os métodos de aprendizagem empirica, tais como simulacdes e gamificagao, envolvem
os/as alunos/as num ambiente interativo, ajudando a entrar na perspetiva de outra
pessoa, melhorando a motivacao e os resultados da aprendizagem.

Role-Play (dramatizacao)

Esta técnica cinestésica melhora a empatia ao incentivar os/as
alunos/as a ocupar ambos os lados de uma interacao. No
entanto, nem todos/as os/as alunos/as se sentem confortaveis
em participar em exercicios performativos deste género.

Teatro-Forum

Esta abordagem permite aos participantes abordar e explorar
problemas da vida real nhum ambiente seguro e interativo,
estimulando a acgao, discussao e debate.

Jogos de cartas

Os jogos de cartas motivam os/as alunos/as a0 mesmo tempo
que melhoram o0 pensamento critico e desenvolvem
competéncias sociais e emocionais através do envolvimento
interativo. Também tornam topicos complexos mais acessiveis.

Expressao criativa

Esta técnica emprega as artes para criar experiéncias de
aprendizagem holisticas, permitindo aos/as alunos/as mostrar o
que aprenderam.

Mapa da empatia

Um mapa da empatia é uma ferramenta visual que ajuda os/as
alunos/as a compreender e a explorar o mundo interior de
outra pessoa. Promove a empatia, a tomada de perspetiva e
uma visao emocional mais profunda, frequentemente em
ligacdo com cendrios ou personagens da vida real.

Dialogo do espectro

Neste método, os/as alunos/as posicionam-se num espectro
imaginario em resposta a afirmacdes controversas. Mover
fisicamente com o espectro aumenta o investimento pessoal no
tema e permite-lhes avaliar a sua propria postura em assuntos
sensiveis ou complexos.

Cofinanciado pela
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Pratica reflexiva

Métodos de ensino reflexivo que pretendem um entendimento mais profundo ao ligar
a aprendizagem a experiéncias pessoais. Ajudam a ligar a aprendizagem a vida real
ao mesmo tempo que desenvolvem um entendimento e autoconhecimento mais
profundos. Incentivam o pensamento critico, promovem o autoconhecimento e
estimulam o reconhecimento de pensamentos, sentimentos, situacdes e suposicoes,
ao mesmo tempo que consideram as mudangas necessarias.

Este método incentiva os/as alunos/as a identificar as principais
conclusdes das suas experiéncias e promove autoconhecimento
e feedback constantes para o/a professor/a.

Os circulos de reflexdo criam um sentido de comunidade ao
mesmo tempo que ajudam os/as alunos/as a processar as suas
experiéncias de aprendizagem e a reavaliar as suas atitudes e
perspetivas.

Previamente descritas como atividades baseadas na
aprendizagem empirica simulam determinadas experiéncias que
fornecem uma base sdlida para analisar respostas, pensamentos
e emogdes que surgem. E uma reflexao sobre como
respondemos perante situacdes da vida real. Refletir sobre estas
experiéncias ajuda a ligar a aprendizagem a vida real ao mesmo
tempo que desenvolve um entendimento e autoconhecimento
mais profundos.
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| Explorar o filme Breathe

90 minutos

— 1 Doenga bipolar
—= 1 Forcas que proveem de experiéncias de problemas de salide mental
{ Recuperagao

No final desta aula, os alunos serao capazes de:

{ Compreender como a perturbagao bipolar afeta as pessoas.
G)/ {1 Compreender as dificuldades de viver com uma perturbacao de saude
< ) mental através da histdria real de Julie Ridge.
! Compreender os beneficios psicoldgicos e emocionais da pratica
desportiva.

1 Conhecer os impactos da pratica desportiva na saide mental.
® 1 Discussao de grupo
0e0 1 Expressao criativa
¥&®®™ | Exercicios de autorreflexdo
{1 Brainstorming
Filme
Créditos

Realizacao: Zac Norrington
Contacto para mais informacao:

Contacto ¥

Questoes-chave / \
1. Desporto e salide mental: quais sdo as tuas

experiéncias?

2. Que atividades ajudam a protagonista a lidar
com o seu disturbio mental? Consegues
pensar em outras praticas diarias?

3. Como é que outras pessoas reagiram aos
sintomas do disturbio mental? Como

reagirias? /
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Resumo

<4
= =
PPT (imagens), computador

5 Introdugao ao tema e a atividade (opcional)

16’ Exibicdo do filme Breath Papel e caneta para notas

10" Discussao em grande grupo

Criacao de uma campanha de

50’ sensibilizagdo Computador

5 Encerramento e avaliacdao da sessao

Procedimento

n INTRODUGAO AO TOPICO E ATIVIDADE -5 ’

Instrugoes iniciais

@ Objetivo | Apresentar a histdria de Julie Ridge e o tema da doenca bipolar.
@ Materiais | PPT (imagens), computador (opcional)
@ Cenario | Os/as alunos/as permanecem sentados/as.

Passo a passo

4 N

V Contextualizagdo da historia de Julie Ridge.

V Perguntas de orientacao para breve discussao:
0o Quem sdo os vossos idolos a nivel desportivo? Porqué?
o O que sabem sobre salde mental em atletas?

V Apresentacao do tema da doenca bipolar.

- /
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e EXIBIGCAO DO FILME BREATHE-16 '

Instrugoes iniciais

@ Objetivos | Analisar como é que a protagonista do filme lida com os desafios
emocionais e o que é que o filme transmite sobre forca mental e resiliéncia |
Refletir a nivel pessoal sobre o papel das atividades fisicas no bem-estar
emocional e na identidade de uma pessoa.

& Materiais | Projetor, filme, sistema de som, papel e caneta para notas

@ Cenario | Os/as alunos/as permanecem sentados/as.

Passo a passo

/ V Pega aos/as alunos/as que assistam e escutem ativamente o filme. Antes\
de verem o filme, levante estas questdes:
o Como é que a protagonista lida com as suas dificuldades
emocionais?
o Quao importante é a natagdo na sua vida?
o Que mensagens é que o filme transmite sobre transpor a forca

mental? /

e DISCUSSAO EM GRANDE GRUPO-10"'

Instrugoes iniciais

@ Objetivos | Discutir e avaliar os principais aspetos da vida de Julie Ridge,
incluindo a forma como a natacdo teve impacto na sua saude mental e nos
desafios sociais que enfrentou.

& Materiais | Nenhum

B Cenario | Os/as alunos/as permanecem sentados/as.

Passo a passo
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V Depois de verem o filme, envolva os/as alunos/as numa discussao de
grupo levantando questdes deste género ou similares:
o Como é que a Julie usou a natagao como terapia?
o O que mais vos impressionou na carreira dela?
o Como é que o género influenciou a trajetdria da Julie?
o Que desafios € que as pessoas com disturbios mentais
enfrentam na sociedade?
o De que forma é que a histdria de Julie Ridge inspira outras
pessoas?
o O que é que aprenderam sobre a relagao entre saide mental
e atividade fisica?

2. Nao tem de colocar todas as perguntas. Modere o debate com as
perguntas mais importantes e cumpra o limite de tempo de 10 minutos.
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e CRIAR UMA CAMPANHA DE SENSIBILIZACAO -5 0 ’

Instrugoes iniciais

@ Objetivos | Ajudar os/as alunos/as a compreender a saude mental no
desporto e o papel das atletas através da criacdo e partilha de posteres,
enquanto desenvolvem competéncias de investigacao, trabalho em equipa e
comunicagao.

@ Materiais | Computador com acesso a internet | Opcional: cartolinas,
marcadores, lapis de cor, cola e tesoura

Passo a passo

V Divida os/as alunos/as em pequenos grupos (3 a 5 elementos por grupo).
V Atribua ou deixe que escolham uma area de foco, certificando-se de que cada
grupo inclui:
o Saude mental
o Saude mental sem estigma
V Oriente os/as alunos/as a planear os seus posteres criando um equilibrio
entre imagens e texto conciso e preciso. Certifique-se de que incluem:
o Factos ou estatisticas (por ex., sobre a doenca bipolar ou sobre as
mulheres no desporto)
o Exemplos de vida real (por ex., Julie Ridge)
o Mensagens que promovem a sensibilizacdo, inclusao e empatia
V Prepare a apresentacao. Os/as alunos/as ajudam a montar a exposicao e
explicam a vez os seus pdsteres durante as visitas. Fotografe os pdsteres e
partilhe no website do projeto e nas redes sociais da escola. Opcionalmente,
convide visitantes (por ex., atletas locais, profissionais de saide mental) para
maior envolvimento.

e ENCERRAMENTO E AVALIAGAO DA SESSAO -5 ’

Instrugoes iniciais

@ Objetivos | Incentivar uma reflexao final das principais conclusdes. Avaliar a
$essao.
@ Materiais |
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@ Cenario | Os/as alunos/as respondem individualmente aos questionarios.

Passo a passo

V Conclua a sessdao pedindo aos/as alunos/as para responderem ao
questionario de avaliacgao.

V Assegure-lhes de que as suas respostas serdo anénimas e os dados a
nivel individual ndo serdao analisados; apenas o resumo dos resultados
sera partilhado.

V Distribua a versdao impressa do questionario ou partilhe uma
ligagao/cddigo QR para a versao online.

o /
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Quebrar o siléncio | Explorar os filmes But milk is important & In between

90 minutos

- {1 Transtorno de ansiedade social (fobia social)

No final da aula, os/as alunos/as serao capazes de:

/ { identificar e compreender os principais sinais e desafios da ansiedade
« ” social, promovendo maior empatia e sensibilizagao.

1 refletir pessoalmente sobre os seus sentimentos e estratégias para
lidar com a ansiedade, promovendo o bem-estar pessoal e a
autorregulacao.

@ ! Tempestade de perguntas
}&% 1 Debates e discussao
1 Teatro-Forum

Filme But Milk is an important

Créditos

Realizagao: Eirik Grgnmo

Bjornsen and Anna Mantzaris

Compositor musical: Phil Brookes _—

Contacto para mais informagoes:

Contacto ¥

Filme /n between

Realizacdo: Alice Bissonet, Aloyse

Desoubries Binet, Sandrine Han Jin _—

Kuang, Juliette Laurent, Sophie
Markatatos

Producao: GOBELINS college
Contacto para mais informacao:

Contacto %
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~

Como é que consegues identificar sinais
de ansiedade social em ti ou nas outras
pessoas?

Quais sdo as trés estratégias que podes
usar para enfrentar situacoes sociais que
te deixam ansioso/a?

Quais sao as duas formas especificas em
que podes criar um ambiente mais
inclusivo e de apoio para os teus/tuas

colegas e amigos/as? /
Resumo

= &

Questoes-chave

Marcadores
10’ Introducao e quebra-gelo: recolher Folhas A5 (pode ser papel de
retratos meus rascunho)
Fita adesiva (ou semelhante)
, Quadro
10 100 palavras Marcadores/quadro preto
15  Exibicéo do filme Fes)
Colunas
Projetor
25"’ Colunas
Desmascarar a ansiedade social Ficha de trabalho sobre o filme

30 ' Teatro-Forum

O que é a ansiedade? (ronda de

15 reflexao)
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Procedimento

a INTRODUGCAO E QUEBRA-GELO -1 0’

Instrugoes iniciais

@ Objetivos | Familiarizar-se com o tema | Incentivar os/as alunos/as a sair da
sua zona de conforto ao envolverem-se numa atividade de desenho simples |
Ativar o pensamento e o foco dos/as alunos/as, preparando-os/as mentalmente
para a aula ou atividade principal.

& Materiais | Folhas A4 | Marcadores |Fita adesiva

@ Cenario | Os/as alunos/as estdo espalhados pela sala de aula. Todas as mesas
estao afastadas

Passo a passo

V Faga uma breve introdugao sobre o tema e um resumo das atividades do plano
da aula.

V Cada aluno/a pega num marcador e em cinco folhas A5.

V Os/as alunos/as andam pela sala e formam um par com um/a colega. Em cada
par tém 20 segundos para desenhar as principais caracteristicas do rosto do/a
colega. Apds 20 segundos trocam os seus desenhos.

V ApOs cada ronda, os/as alunos/as passam para outro/a novo/a colega e
repetem o processo.

V Cada aluno/a ird desenhar 5 rostos e recolher 5 desenhos dos seus pares.

V Os/as alunos/as irao escolher o desenho em que se sentem melhor
representados/as e fixa-lo na parede.

V O/a professor/a convidara alguns/algumas alunos/as para explicar a escolha
daquele desenho especifico.

e 100 PALAVRAS -1 0"’

Instrugoes iniciais

@ Objetivos | Compreender os diferentes sentimentos | Ser capaz de descrever
e compreender melhor os seus sentimentos

@ Materiais | Quadro | Marcador/quadro preto

@ Cenario | Os/as alunos/as estdo sentados/as nas respetivas mesas.
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Passo a passo

/ V O/a professor/a desenha uma linha no quadro que funciona como\
um espectro com 2 extremos, um positivo (+) e outro negativo (-).

V E pedido aos/as alunos/as que utilizem palavras diferentes para
descrever sentimentos positivos e negativos, por ex., medo,
preocupacao, nervosismo, panico, entusiasmo.

V ApoOs cada resposta, colocam a palavra no espectro.

K V No final, terdo um espectro de diferentes sentimentos que podem/

e DESMARCARAR A ANSIEDADE SOCIAL-25 "’

Instrucoes iniciais

@ Objetivos | Sensibilizar e consciencializar os/as alunos sobre a ansiedade
social ao analisar os filmes e refletir sobre 0s seus temas e personagens.

@ Materiais | Materiais para a exibicao do filme | Papel | Canetas | Ficha de
trabalho sobre o filme

@ Cenario | Os/as alunos/as permanecem sentados/as de uma forma que seja
conveniente para ver o filme.

Passo a passo

-

~

V Exiba ambos os filmes sem pausa. Pode sugerir aos/as alunos/as que
tirem notas de algo que considerem interessantes ou que lhes chame a
atencao.

V Assim que a animacao terminar, lance uma série de perguntas para o
grupo utilizando a ficha de trabalho sobre o filme “But Milk is Important”.
O objetivo é que os/as alunos/as partilhem as suas visdes, perspetivas
e experiéncias sobre o tema principal. Seja ativo/a e incentive a

K participacdo. /
e TEATRO-FORUM -3 0’

Instrugoes iniciais

@ Objetivos | Ajudar os/as alunos/as a compreender e explorar a ansiedade
social ao dramatizarem situacdes da vida real, incentivando a empatia e a
Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo refletem
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autorreflexdo, e ao experimentarem estratégias de coping saudaveis num
cenario de grupo de apoio.

Materiais | Ficha de trabalho

Cenario | Deve existir espaco suficiente para que um grupo de alunos/as
possam representar em frente a turma. Os restantes elementos podem
permanecer confortavelmente sentados/as (nas suas mesas em formato em
U).

Passo a passo

V Apresente a atividade aos/as alunos/as. Encontrara as instrucdes na ficha de
trabalho.

V Explique o objetivo da atividade:
“Permite que os/as alunos/as se envolvem em situagdes da vida real inspiradas pelo
filme sobre uma pessoa que enfrenta fobia social. Ao representarem momentos-
chave, os/as alunos/as podem experienciar diferentes comportamentos e resultados.
Os/as observadores/as podem pausar a cena, sugerir alteracbes e substituir
personagens para explorar formas alternativas de coping. Este método interativo
incentiva a autorreflexdo, a empatia e a discussdo de grupo sobre estratégias para
lidar com a ansiedade social num ambiente de apoio.”

V Distribua os papéis e comece a dramatizar as situagdes, pausando e
levantando questdes, descritas na ficha de trabalho.

e O QUE E A ANSIEDADE? —15 "

Instrucoes iniciais

&

8

Objetivos | Sensibilizar e consciencializar os/as alunos sobre a ansiedade
social ao analisar a animacao e refletir sobre os seus temas e personagens.
Materiais | Ficha de trabalho

Cenario | Os/as alunos/as irdo refletir sobre e registar individualmente os seus
pensamentos.

Passo a passo

X ; Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo refletem
Cofinanciado pela  necessariamente a posicio da Unido Europeia ou da Agéncia de Execucio Europeia da Educacso e da Cultura (EACEA). Nem a 2 7
Unido Europeia Unido Europeia nem a EACEA podem ser tidos como responséveis por essas opinides.
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/ V Os/as docentes distribuem a ficha de trabalho “Autorreflexao sobre a\
gestao da ansiedade” a cada aluno/a.

V Os/as alunos/as terao 10 minutos para refletir sobre e registar os seus
pensamentos sobre as questdes na ficha. O objetivo é fornecer aos/as
alunos/as o tempo e o espaco para considerar estas questdes em
privado, sem a expectativa de partilha das respostas com a turma.

V Para encerrar a sessao, os/as docentes podem relembrar os/as

K alunos/as onde podem pedir ajuda, se necessario. /

; Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo refletem
Cofinanciado pela  necessariamente a posicio da Unido Europeia ou da Agéncia de Execucio Europeia da Educacso e da Cultura (EACEA). Nem a 2 8
Unido Europeia Unido Europeia nem a EACEA podem ser tidos como responséveis por essas opinides.
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G ENCERRAMENTO -5’

Instrugoes iniciais

@ Objetivos | Incentivar uma reflexao final das principais conclusoes | Avaliar a
sessao

@ Materiais |

@ Cenario | Os/as alunos/as respondem individualmente aos questionarios.

Passo a passo

-

~

V Conclua a sessdo pedindo aos/as alunos/as para responderem ao
questionario de avaliacdo. Assegure-lhes de que as suas respostas serao
anonimas e os dados a nivel individual ndo serdo analisados; apenas o
resumo dos resultados sera partilhado.

V Distribua a versdao impressa do questionario ou partilhe uma

K ligacdo/cddigo QR para a versao online. /

Esta seccdo é para os/as professores/as que pretendam dedicar
mais tempo (por ex., 2 aulas) a este tema. Inclua mais materiais
que ajudem a aprofundar a discussao e a analise do tema.

° Os docentes podem incentivar os/as alunos/as a trabalhar
em pequenos grupos para pesquisar figuras publicas europeias que
tenham partilhado abertamente as suas experiéncias com a
ansiedade social. A atividade deve focar-se na exploracao de
estratégias e sistemas de apoio que essas figuras usaram para lidar
com a sua ansiedade.

) Como resultado desta atividade, os/as alunos/as podem
colaborar para criar um mural partilhado. Utilizando recortes de
jornais ou revistas, juntamente com desenhos ou imagens, o mural
deve representar a ansiedade social, destacando tanto os desafios
que levanta como as possibilidades para a ultrapassar.

Exercicio adicional: Expressao criativa: Descreve/desenha
uma série de coisas que te fazem sentir desconfortavel. Que
formas e cores darias a isto?

Para mais informagoes sobre o topico em EN & videos
adicionais:

X ; Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo refletem
Cofinanciado pela  necessariamente a posicio da Unido Europeia ou da Agéncia de Execucio Europeia da Educacso e da Cultura (EACEA). Nem a 2 9
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https://youtu.be/dknTQktH5Z0

YoungMinds

Explorar o filme Dragon Woman.

90 minutos

Imagem real e positiva do corpo de cada pessoa

Influéncias externas sobre a percecdo da aparéncia fisica
Autoconfianga e autocuidado

Autoaceitacao e reflexao critica sobre padroes de beleza

Ansiedade e baixa autoestima como um gatilho para o

desenvolvimento de disturbios alimentares

1
[ I |
= = = —a —a

{ Os/as alunos/as irao compreender que a preocupacao com a imagem
corporal é comum durante a adolescéncia.
.,‘ { Os/as alunos/as irao entender como diferenciar preocupacoes
<O) normais com a imagem corporal e a ansiedade que pode levar a
disturbios alimentares.

{ Os/as alunos/as irdo explorar estratégias para reduzir a ansiedade
relacionada com a imagem corporal.

® {1 Think-Pair-Share (Pensar-Par-Partilhar)
050 1 Discussdo de grupo
el { Exercicios de autorreflexao
! Método de brainstorming
Filme

Contacto para mais informagoes:

Contacto ¥

Questoes-chave / 1. Como é que os média e o meio\
influenciam a percecao dos/as jovens

sobre a aparéncia ideal?

2. Qual é a diferenca entre uma
autoimagem saudavel e uma
distorcida?

3. Como é que podemos desenvolver o
pensamento critico em relagdo aos

\ padroes de beleza impostos? /

; Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo refletem
Cofinanciado pela  necessariamente a posicio da Unido Europeia ou da Agéncia de Execucio Europeia da Educacso e da Cultura (EACEA). Nem a 3 0
Unido Europeia Unido Europeia nem a EACEA podem ser tidos como responséveis por essas opinides.
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Resumo

S
= $
¢’
5’ Comentarios iniciais sobre o filme

3 3+ Visualizagao do filme

1 0 Pensar-Par-Partilhar: reages iniciais

Avaliar a concordancia com as

10’ ) i ~
seguintes afirmacoes

15" Analisar influéncias externas

Canetas, papéis e ficha de

10 Exercicios de autoaceitacao trabalho "

5’ Conclusao

Procedimento

“ COMENTARIOS INICIAIS SOBRE O FILME -5 ’

Instrugoes iniciais

M Objetivos | Familiarizar os/as alunos/as com o tema, plano de trabalho e
alinhar expectativas | Criar um ambiente sem pressao e inclusivo e estabelecer
o tom para a aula.

@ Materiais | Nenhum

@ Cenario | Os/as alunos/as podem permanecer nos seus lugares para
assistirem ao filme.

X ; Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo refletem
Cofinanciado pela  necessariamente a posicio da Unido Europeia ou da Agéncia de Execucio Europeia da Educacso e da Cultura (EACEA). Nem a 3 1
Unido Europeia Unido Europeia nem a EACEA podem ser tidos como responséveis por essas opinides.
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Passo a passo

/ V O/a mediador/a apresenta de forma breve o filme mencionando os temas\
que aborda, como vivenciar um disturbio alimentar, apoiar alguém com
problemas de salide mental e limites de responsabilidade.

V Explique brevemente que o filme conta uma histdria que pode provocar
sentimentos diferentes e nao ha problema em ter varias reagoes.
V Destaque que as atividades que se seguem foram concebidas para

K partilhar e refletir, e que a participacdao é sempre voluntaria. j

e VISUALIZACAO DO FILME - 3 3’

Instrugoes iniciais

@ Materiais | Materiais para a exibicao do filme
@ Cenario | Os/as alunos/as podem permanecer nos seus lugares para
assistirem ao filme.

Passo a passo

V Exiba o filme e certifigue-se de que as legendas necessarias sao
apresentadas e que a qualidade do som e da imagem é boa.

e THINK-PAIR-SHARE (PENSAR-PAR-PARTILHAR): REACOES
INICIAIS-10"

Instrucoes iniciais

@ Objetivos | Incentivar os/as alunos/as a refletir individual e coletivamente
sobre a forma como os média e as experiéncias pessoais influenciam a imagem
corporal e os habitos alimentares, ao mesmo tempo que promove a discussao
sobre a importancia de uma percecao pessoal saudavel e realista.

& Materiais | Nenhum
(& Cenario | A organizacao do espaco deve permitir que os/as alunos/as
consigam trabalhar facilmente em pares ou em grupo para discussoes

X ; Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo refletem
Cofinanciado pela  necessariamente a posicio da Unido Europeia ou da Agéncia de Execucio Europeia da Educacso e da Cultura (EACEA). Nem a 3 2
Unido Europeia Unido Europeia nem a EACEA podem ser tidos como responséveis por essas opinides.
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conjuntas. Podem permanecer sentados/as nas suas mesas ou formar um
circulo.

Passo a passo

V O/a mediador/a apresenta a atividade, explicando que os/as alunos/as
irdo fazer uma reflexao individual e em grupo.

V Depois de veres o filme, para um momento e reflete sobre algo que se
destacou ou que te fez pensar. Pode ser uma personagem, uma situagao
ou um sentimento que o filme provocou. (1 minuto para reflexao
individual)

V Coloque os/as alunos/as em pares e pega-lhes para partilharem os seus
pensamentos com o/a colega. (3 minutos para discussao em par)

V Incentive uma discussao sobre como uma abordagem saudavel a
comida, ao corpo e a habitos alimentares é importante para o geral e
normal funcionamento de uma pessoa. Para encontrar a resposta a esta
pergunta, podemos perguntar aos/as participantes para considerarem
motivos basicos que levam a problemas na percecao de uma imagem
realista de uma pessoa e do seu corpo. Como e porqué é que as pessoas
comegam a ter uma imagem distorcida de si mesmas e dos seus corpos?

V Junte a turma toda e convide alguns/algumas voluntarios/as a partilhar
as suas reagoes iniciais com o restante grupo. (6 minutos para a partilha
do grupo completo)

e AVALIAR A CONCORDANCIA COM AS AFIRMAGOES -1 0 ’

Instrugoes iniciais

@ Objetivos | Orientar os/as alunos/as a analisar de forma critica a influéncia de
diferentes fatores na autoestima, na imagem corporal e na saude mental |
Cultivar resiliéncia e incentivar atitudes mais saudaveis em relacao aos seus
corpos e aos das outras pessoas.

@ Materiais | Nenhum

@ Cenario | Os/as alunos/as permanecem sentados/as nas suas mesas ou num
circulo.

X ; Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo refletem
Cofinanciado pela  necessariamente a posicio da Unido Europeia ou da Agéncia de Execucio Europeia da Educacso e da Cultura (EACEA). Nem a 3 3
Unido Europeia Unido Europeia nem a EACEA podem ser tidos como responséveis por essas opinides.
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Passo a passo

<

Apresente a atividade aos/as alunos/as.

Leia em voz alta as seguintes afirmacoes, uma a uma.

V Discuta cada uma com o grupo, tentando decidir se estdo bem
fundamentadas. O/a mediador/a modera uma breve discussao sobre este
tema com todos/as os/as participantes.

V Afirmagoes:

1 Os/as adolescentes sao diariamente expostos/as a imagens de corpos
irreais nos meios de comunicagao social, o que pode contribuir para
a insatisfacdo com os seus proprios corpos.

1 Os/as jovens inseguros/as podem sentir um grau ainda maior de
ansiedade quando expostos/as a conteido embelezado nos média.

1 A insatisfacdo com o corpo esta associada a baixa autoestima e esta
cria o risco de desenvolver distirbios alimentares.

<

e ANALISAR INFLUENCIAS EXTERNAS -1 5 *

Instrucoes iniciais

@ Objetivos | Permitir aos/as participantes analisar de forma critica como é que
varios fatores externos moldam a imagem prépria e a autoestima individual |
Incentivar a colaboracdo e discussao em grupo para promover a consciéncia, a
empatia e estratégias de resiliéncia.

@ Materiais | Papel branco (pode ser cartolina) e canetas

@ Cenario | Os/as alunos/as sao divididos em 4 grupos mais pequenos e devem
sentar-se em grupo.

X ; Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo refletem
Cofinanciado pela  necessariamente a posicio da Unido Europeia ou da Agéncia de Execucio Europeia da Educacso e da Cultura (EACEA). Nem a 3 4
Unido Europeia Unido Europeia nem a EACEA podem ser tidos como responséveis por essas opinides.
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Passo a passo

V Divida os/as alunos/as em 4 grupos mais pequenos.

V Peca os/as alunos/as de cada grupo para escolherem um/a porta-
voz que ird apresentar as conclusdes do grupo aos outros/as
participantes.

V Cada grupo analisa as influéncias externas sobre a imagem propria.
Atribua uma influéncia externa a cada grupo:

V O grupo 1 analisa a influéncia das redes sociais.

V O grupo 2 analisa a influéncia das provocacgoes dos/as colegas.

V. O grupo 3 analisa a influéncia de comentarios
negativos/humilhantes de familiares.

V O grupo 4 analisa a influéncia de anuncios da industria
cinematografica ou da moda.

V Os/as alunos/as podem utilizar a internet.

V Cada grupo apresenta as respetivas conclusoes. Podem escrever ou
apresentar visualmente em papel (opcional).

V Incentive os/as alunos/as a colocar perguntas complementares.

EXERCICIOS DE AUTOACEITAGAO: “DESAFIAR
NEGATI VOIS0

Instrugoes iniciais

@ Objetivos | Consciencializar os/as alunos/as de quao criticos/as somos sobre
nds mesmos/as e como podemos mudar isso | Consciencializar sobre a
importancia do pensamento positivo na modelacao da imagem propria de uma
pessoa.

@ Materiais | Canetas | Folhas |

@ Cenario | Os/as alunos/as estao sentados/as individualmente nas mesas.

X ; Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo refletem
Cofinanciado pela  necessariamente a posicio da Unido Europeia ou da Agéncia de Execucio Europeia da Educacso e da Cultura (EACEA). Nem a 3 5
Unido Europeia Unido Europeia nem a EACEA podem ser tidos como responséveis por essas opinides.
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Passo a passo

V Explique que este exercicios sera realizado por cada aluno/a de
forma individual e que nao irdo partilhar as suas opinides com a
turma. Peca aos/as alunos/as para se sentarem nas suas mesas.

V Forneca a cada aluno/a uma caneta, papel e uma mesa para
trabalhar nas tarefas.

V Peca aos/as alunos/as que escrevam os tracos fisicos e de
personalidade que gostam em si na folha.

V Deixe que reflitam sobre as palavras que os fortalecem em
momentos de inseguranga.

V Distribua as fichas de trabalho aos/as alunos/as.

Na coluna da esquerda de uma tabela, os/as alunos/as devem escrever
pensamentos, sentimentos e comportamentos negativos relacionados
com a percecao de si mesmos/as.

Na coluna da direita, devem tentar transformar a afirmacao negativa
em algo que refuta de forma racional a ideia anterior ou oferece uma
alternativa bastante positiva que reflete a realidade. Incentive os/as
alunos/as a pensar ou a escrever exemplos de vida real que provam a
perspetiva bastante positiva dos seus pensamentos, sentimentos ou
comportamentos.

V Apresentamos aqui algumas ideias para ajudar os/as alunos/as a
mudar o0 seu pensamento para uma perspetiva mais neutra e aliviar
a ansiedade relacionada com a insatisfagao da sua imagem propria.
Pode ler estas ideias em voz alta no final dos exercicios e discuti-las
com a turma. Podem servir de ferramentas para encontrar uma
melhor relagao com a sua imagem corporal no futuro.

o Foca-te no que o teu corpo pode fazer e ndao apenas na sua
aparéncia (por ex., forca, saude, funcionalidade).

o Pratica o pensamento positivo em vez de criticares a
aparéncia de alguém.

o Segue perfis, redes sociais e aplicacgbes que promovem a
beleza realista e variada.

o Filtra conscientemente o contelddo que desencadeia a
comparacao e os sentimentos de inferioridade.

o Compreende que muitas das imagens nos anlncios e nas
redes sociais sao retocadas e irreais.

o Desenvolve o pensamento critico em relagdo aos padroes de
beleza impostos pelos media.

; Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo refletem
Cofinanciado pela  necessariamente a posicio da Unido Europeia ou da Agéncia de Execucio Europeia da Educacso e da Cultura (EACEA). Nem a 3 6
Unido Europeia Unido Europeia nem a EACEA podem ser tidos como responséveis por essas opinides.
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0 CONCLUSOES (O CORPO NAO E UM INIMIGO) - 5 *

Instrugoes iniciais

@ Objetivos | Refletir sobre a sessao e as principais conclusdes | Avaliar a
eficacia da sessao.

@ Materiais |

@ Cenario | Os/as alunos/as estao sentados/as individualmente nas mesas.

Passo a passo

V Revisite o conhecimento a reter e as perguntas-chave apresenta@
no inicio da aula.

V Pergunte aos/as alunos/as quais as suas opinides sobre a afirmacao
"0 corpo ndo é um inimigo” depois desta aula. Incentive algumas
opinides finais por parte dos/as alunos/as.

V Resuma o potencial para crescimento pessoal, destaque a
importancia de sentir satisfacdo com o proprio corpo, habitos, uma
imagem fisica saudavel e o seu beneficio para a vida de cada um/a.

V Distribua os questionarios de avaliacao da sessao (versao impressa
ou online através de ligacdo ou cddigo QR), dé algum tempo para o
respetivo preenchimento e recolha os questionarios antes de

\\ terminar a sessao.

X ; Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo refletem
Cofinanciado pela  necessariamente a posicio da Unido Europeia ou da Agéncia de Execucio Europeia da Educacso e da Cultura (EACEA). Nem a 3 7
Unido Europeia Unido Europeia nem a EACEA podem ser tidos como responséveis por essas opinides.
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| Explorar o filme Something about life

90 minutos

p— 1 Crescer em circunstancias dificeis

—n { Individualismo e inconformidade
— 1 Aprender novas competéncias

Os/as alunos/as serao capazes de:

{ identificar formas em que a mudanca pessoal podera contribuir para

d prevenir problemas no futuro.
{ discutir o equilibrio entre expressao do individualismo e ser parte de

uma comunidade.

1 reconhecer a importancia da regulagdo emocional e do autocontrolo
no bem-estar pessoal e social.

®

Think-Pair-Share (Pensar-Par-Partilhar)

Lo
2

Discussao em pequeno grupo
{ Pratica reflexiva

Filme

Créditos
Realizagdo: Neboj sa SIi

Contacto para mais informagoes:

Contacto %

Questoes-chave /
1.

Conseguimos ultrapassar desafios da\
nossa educagao?

Como é que aprender novas
competéncias nos pode ajudar a lidar
com situacOes dificeis e sentirmo-nos
mais conectados/as?

O que é que nos ajuda a compreender
€ a gerir as nossas emogoes e impulsos

de forma eficaz? /
Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo refletem

Cofinanciado pela  necessariamente a posicio da Unido Europeia ou da Agéncia de Execucio Europeia da Educacso e da Cultura (EACEA). Nem a 3 8
Unido Europeia Unido Europeia nem a EACEA podem ser tidos como responséveis por essas opinides.
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Overview

= &

5’ Comentarios iniciais sobre o Nenhum

filme
3 Visualizacso do filme Projetor e tela de projecao
10" Think-Pair-Share (Pensar-Par- Nenhum

Partilhar): reagOes iniciais

Uma versao impressa da ficha e uma

1 5’ Realizar fichas de trabalho
caneta por aluno/a

Uma versao impressa da ficha e uma

15’ Promocao da discussao
caneta por aluno/a

5’ Preencher os questionarios

Analisar os resultados do
questionario

5’ Conclusao

Procedimento
0 COMENTARIOS INICIAIS SOBRE O FILME - 5 '

Instrugoes iniciais

@ Objetivos | Familiarizar os/as alunos/as com o tema, plano de trabalho e
alinhar expectativas | Criar um ambiente sem pressao e inclusivo e
estabelecer o tom para a aula.

& Materiais | Nenhum

@ Cenario | Os/as alunos/as podem permanecer nos seus lugares para
assistirem ao filme.

X ; Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo refletem
Cofinanciado pela  necessariamente a posicio da Unido Europeia ou da Agéncia de Execucio Europeia da Educacso e da Cultura (EACEA). Nem a 3 9
Unido Europeia Unido Europeia nem a EACEA podem ser tidos como responséveis por essas opinides.
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Passo a passo

/ V 0O/a mediador/a apresenta de forma breve o filme, mencionando os\
temas que aborda, como crescer em circunstancias dificeis, o
individualismo e aprender novas competéncias.

V Explique brevemente que o filme conta uma histdria que pode provocar
sentimentos diferentes e nao ha problema em ter varias reacoes.

V Destaque que as atividades que se seguem foram concebidas para
partilhar e refletir, e que a participacdo é sempre voluntaria.

\_ /

e VISUALIZAGAO DO FILME-3 0’

Instrugoes iniciais

@ Materiais | Materiais para a exibicao do filme
@ Cenario | Os/as alunos/as podem permanecer nos seus lugares para
assistirem ao filme.

Passo a passo

V Exiba o filme e certifique-se de que as legendas necessdrias sdo
apresentadas e que a qualidade do som e da imagem é boa.

e THINK-PAIR-SHARE (PENS-PAR-PARTILHAR): REACOES
INICIAIS-10’

Instrugoes iniciais

@ Objetivos | Incentivar os/as alunos/as a refletir individual e coletivamente
sobre a forma como os média e as experiéncias pessoais influenciam a imagem
corporal e os habitos alimentares, ao mesmo tempo que promove a discussao
sobre a importancia de uma percegao pessoal saudavel e realista.

@ Materiais | Nenhum

@ Cenario | A organizacao do espaco deve permitir que os/as alunos/as
consigam trabalhar facilmente em pares ou em grupo para discussoes
conjuntas. Podem permanecer sentados/as nas suas mesas ou formar um
circulo.

i
>

X ; Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo refletem
Cofinanciado pela  necessariamente a posicio da Unido Europeia ou da Agéncia de Execucio Europeia da Educacso e da Cultura (EACEA). Nem a 4 o
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Passo a passo

V 0O/a mediador/a apresenta a atividade, explicando que os/as
alunos/as irao fazer uma reflexao individual e em grupo.

V Depois de veres o filme, para um momento e reflete sobre algo que
se destacou ou que te fez pensar. Pode ser uma personagem, uma
situacao ou um sentimento que o filme provocou. (1 minuto para
reflexao individual)

V Coloque os/as alunos/as em pares e peca-lhes para partilharem os
seus pensamentos com o/a colega durante trés minutos. Incentive
uma discussao sobre como as nossas origens moldam quem somos.
Até que ponto uma transformacdo pessoal pode ajudar a prevenir
problemas futuros? Incentive os/as alunos/as a refletir sobre as
suas proprias origens e a identificar tragos ou comportamentos que
gostariam de mudar. Discuta onde € que fica a linha entre
individualismo saudavel e inadaptagdo a comunidade.

V Junte a turma toda e convide alguns/algumas voluntarios/as a
partilhar as suas reagoes iniciais com o restante grupo. (6 minutos
para a partilha do grupo completo)

e REALIZAR FICHAS DE TRABALHO-15"

Instrugoes iniciais

@ Objetivos | Promover a reflexao pessoal e o pensamento critico sobre o
individualismo, a pertenca a comunidades e o desenvolvimento de regulagao
emocional.

& Materiais | Fichas de trabalho: , ,

e | Canetas.

@ Cenario | Os/as alunos/as estao sentados/as individualmente nas mesas.
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Passo a passo

/ V Explique que esta atividade sera realizada individualmente. \

V Distribua as fichas de trabalho por cada aluno/a. Destaque que devem
ler cuidadosamente as instrugoes e realizar as tarefas indicadas.

V Dé tempo individual suficiente aos/as alunos/as para responder a
ficha de trabalho.

V Conclua a atividade informando os/as alunos/as de que devem
guardar as suas fichas de trabalho e continuar a refletir sobre o tema.

V Para os/as alunos/as que queiram partilhar os seus pensamentos,
fornega um espago para se expressarem, fornegca um pensamento
final e encerre com uma conclusdo concreta sobre o que é uma

k comunidade, que tipos de comunidades existem e quais sao 0s sey

e PROMOGAO DE DISCUSSAO EM PEQUENO GRUPO -1 5’

Instrucoes iniciais

@ Objetivos | Explorar a tensdo entre o desejo de se enquadrar e a importancia
de se manter fiel a si mesmo/a, promovendo o autoconhecimento e o respeito
pelo individualismo | Explorar formas de passar por situacoes sociais com mais
confianca e autenticidade.

@ Materiais | Nenhum

@ Cenario | Os/as alunos/as sao divididos em pequenos grupos (4 a 5 elementos
por grupo) e devem sentar-se em grupo. Garante uma mistura de perspetivas,
se possivel.

s
)
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Passo a passo

V Divida os/as alunos/as em pequenos grupos (4 a 5 elementos por
grupo). Garanta uma mistura de perspetivas, se possivel.

V Atribua sugestoes de discussao a cada grupo:

V Discute a ideia de te enquadrares versus seres fiel a ti mesmo/a.
Qual achas que € a linha entre o individualismo saudavel e a luta
para te conectares com outras pessoas?

V O filme apresenta personagens que lidam com desafios diferentes.
Como ¢é que achas que aprender novas competéncias ou formas de
compreender emogbes poderia té-las ajudado ou pode ajudar
outras pessoas em situagdes semelhantes na vida real?

V Pensa nos papéis da familia, da escola e da comunidade em geral
e em como podem ajudar os/as jovens a crescer. Que tipo de apoio
consideras mais importante?

V'  Promova as discussdes andando de grupo em grupo, incentivando
a participacao e mantendo a conversa no foco.

V (Oportunidade para aulas mais longas: Pode atribuir sugestdes
diferentes a grupos diferentes e fazé-los reportar os seus resultados
a turma, alongando a discussao.)

BASE TEORICA PARA PROMOVER A DISCUSSAO:

FUNGOES EXECUTIVAS DO CEREBRO - Competéncias complexas ou
algo que aprendemos todos os dias?

Podemos incentivar os/as alunos/as a discutir se as praticas de parentalidade
negativa podem ser corrigidas e de que forma. Onde é que podemos aprender
novas competéncias? Os pais devem incentivar o desenvolvimento das fungdes
executivas do cérebro nas criancas. Onde é que as podemos aprender além do
contexto familiar?

As principais competéncias a ter em atencao incluem:

s

9 Controlo inibitdrio: As criangas com um autocontrolo eficaz tém mais
probabilidade de se absterem de comportamentos de risco em
adolescentes.

9 Memoria funcional: A capacidade de reter informacao na memoria

durante a execucao de uma tarefa complexa. O fraco desenvolvimento

desta competéncia pode resultar em dificuldades em seguir instrucoes,
incapacidade de fazer conex0es entre coisas nao relacionadas,
dificuldade de concentracao e de reconhecimento de padroes.

s
ol
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& Controlo emocional: A capacidade de lidar com sentimentos,
pensamentos e emogOes em situacdes de stress diarias. Uma regulacao
emocional apropriada forma a base para o desenvolvimento social,
emocional e cognitivo.

4] Atencao: A capacidade de direcionar a atividade mental para
informagao essencial ao mesmo tempo que exclui os pensamentos e
sensacdes menos importantes. Uma atencao mal desenvolvida pode
levar a uma fraca gestao de tempo, atrasos na conclusao de tarefas,
fraco desempenho, stress e falta de satisfacao.

@ Flexibilidade cognitiva: A capacidade de se adaptar a situacOes
complexas. Permite que as pessoas vejam as coisas de perspetivas
diferentes. A falta de flexibilidade cognitiva pode levar a um pensamento
rigido, incapacidade de compromisso e dificuldade em pensar “fora da
caixa”.

@ Metacognicao: A metacognicao envolve a compreensao de como uma
tarefa foi executada. Permite a uma pessoa controlar a sua
aprendizagem e reconhecer os seus pontos fortes e fracos.

@ Pode parecer que se trata de um grupo complicado de competéncias que
precisamos de planear e aprender, mas, na realidade, aprendemos estas
competéncias quase todos os dias. Também podemos aprender estas
competéncia a brincar e através de varias formas de inclusdo social e
pertenca.

e QUESTIONARIO SOBRE O FILME “SOMBTHING

Instrucoes iniciais

@ Objetivos | Incentivar a autorreflexao

Materiais | Questionario sobre o filme " (Apenas disponivel na
versao online. Partilhar ligacdo/cddigo QR)

@ Cenario | Os/as alunos/as responderao individualmente aos questionarios,
sentados/os de uma forma em que se sintam confortaveis.
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Passo a passo

V Explique aos/as alunos/as que terdo a oportunidade de preencher
anonimamente o formulario, incentivando a introspecao sobre o tema.
Refira que posteriormente ird analisar o resumo dos dados (nao
individualmente) do questionario em conjunto num grupo. Destaque
gue as suas respostas serdao anénimas e serao utilizadas para ver as
perspetivas gerais do grupo.

V Distribua o questionario impresso ou partilhe a ligacdo ou codigo QR
para o mesmo (apresente-o na tela ou partilhe-o através da plataforma
utilizada na escola).

V Dé tempo aos/as alunos/as para responderem individualmente ao
questionario online se tiverem dispositivos disponiveis e a ligacdo a
internet for fiavel.

V *Se o tempo for limitado na sessao de 90 minutos, esta tarefa pode

0 ANALISAR OS RESULTADOS DO QUESTIONARIO SOBRE O FILME
“"SOMETHING ABOWUSI" LIFE"

Instrugoes iniciais

@ Objetivos | Destacar a amplitude e profundidade do tema e incentivar visoes
posteriores

@ Material | Tela para apresentar os resultados do questionario sobre o filme
“Something about life”

@ Cenario | Os/as alunos/as permanecem sentados/as de uma forma que seja
conveniente para ver a tela | Navegue até a seccdo de resultados do
guestionario e apresenta-a | Promova uma breve discussao sobre as tendéncias
globais e diferentes perspetivas que emergiram das respostas andnimas: “E
interessante ver o leque de pensamentos sobre este tema...” ou “Podemos ver

gue muitos de nods se sentem...”
B *NOTA: N3o precisa de analisar os resultados do questionario de avaliacio da sess3o.

o CONCLUSAO (PODEMOS MUDAR?) - 5 ’

Instrugoes iniciais

@ Objetivos | Revisitar o conhecimento a reter e as perguntas-chave
apresentadas no inicio da aula; resumir as principais conclusoes.

@ Materiais | Questionario de avaliacao da sessao (impresso ou online
(ligacdo/cddigo QR) |

@ Cenario | Os/as alunos/as podem permanecer sentados/as como antes
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Passo a passo

V Revisite o conhecimento a reter e as perguntas-chave apresentadas no
inicio da aula.

V Faca uma pergunta aberta: Depois de ver o filme e das nossas discussoes,
quais sao as tuas opinides sobre a pergunta “Podemos mudar?”? Incentive
algumas opinides finais por parte dos/as alunos/as.

V Resuma as principais conclusdes, destaque o potencial para crescimento
pessoal, a importancia de encontrar um equilibrio entre individualismo e
comunidade, e o valor de desenvolver competéncias para o bem-estar.

V Conclua a sessao pedindo aos/as alunos/as para responderem ao
questionario de avaliacao. Assegure-lhes de que as suas respostas serao
anonimas e os dados a nivel individual nao serao analisados; apenas o
resumo dos resultados sera partilhado. Distribua a versao impressa do
questionario ou partilhe uma ligacao/cddigo QR para a versao online..

; Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo refletem
Cofinanciado pela  necessariamente a posicio da Unido Europeia ou da Agéncia de Execucio Europeia da Educacso e da Cultura (EACEA). Nem a 4 6
Unido Europeia Unido Europeia nem a EACEA podem ser tidos como responséveis por essas opinides.




YoungMinds

| Explorar o filme Phoenix

90 minutos

—n f Trauma
- 1 Recuperagdo
— 1 Mecanismos de coping

No final deste plano de aula, os alunos serao capazes de:
 Reconhecer e processar o trauma € essencial para a cura. Evitar ou

minimizar a dor emocional pode prolongar o sofrimento, enquanto o
reconhecimento e o trabalho ativo através do luto e do trauma é um
passo necessario em diregdo a recuperagdo emocional e ao

@‘ crescimento.
! Nao existe uma forma “correta” de sofrer; as emogdes, 0s

comportamentos e a linha temporal diferem de pessoa para pessoa.
Compreender isto ajuda a promover a empatia e reduz o estigma em
volta de expressoes de luto diversas.

1 Apoio concreto, através de escuta, validacdo de sentimentos ou
apenas estar presente, pode ter um impacto significativo na
capacidade de uma pessoa de lidar com a perda e comecar a curar.

1 Dialogo socratico
o(%). { Dialogo do espectro
L AN .
{1 Sugestoes reflexivas
1 Discussdes de grupo
Filme

Contacto para mais informagoes:

Contacto ¥
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YoungMinds

Questoes-chave

4 )

1. Como podemos sofrer?
2. Quando podemos sofrer?
3. Como podemos lidar com o luto?

- J

Resumo
2
$

5’ Introducao

15’ Visualizagdao do filme Projetor
5’ Andlise do filme Caneta e papel (opcional)
20’ Discussao PPT (opcional)

20’ Exercicio 1: Mitos sobre o luto

Exercicio 2: Como apoiar um/a amigo/a

20 em sofrimento?

5’ Reflexao
Procedimento

a INTRODUGAO AO FILME - 5’

Instrugoes iniciais
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& Objetivos | Familiarizar os/as alunos/as com o tema, plano de trabalho e
alinhar expectativas | Incentivar a participacdo para que a mesma seja
confortavel para todos/as.

& Materiais | Nenhum

@ Cenario | Os/as alunos/as veem o video sentados/as.

Passo a passo

Forneca a sinopse do filme:

V Phoenix é um documentario sobre um jovem com uma infancia
dificil que lida com essas dificuldades através da sua paixao: a
BMX.

V Este plano de aula foca-se no tema do trauma, por isso, teremos
de seguir uma abordagem sensivel ao trauma na sala de aula.
Recomendamos veementemente comegar com um aviso: A aula
de hoje vai abordar temas relacionados com o trauma e com
experiéncias emocionalmente desafiadoras. Compreendo que
este conteldo possa causar desconforto ou emocgdes dificeis para
algumas pessoas.

V E importante para mim que se sintam seguros/as e apoiados/as.
Participem na discussao apenas até onde se sentirem confortaveis
para tal. Ndo existe qualquer pressao para partilhar experiéncias
pessoais se nao quiserem.

V Se em algum momento sentirem a necessidade de sair, fazer uma
pausa ou acalmarem-se, podem fazé-lo sem nenhum problema.
S6 peco que me avisem antes de sairem da sala, para ter esse
conhecimento e a certeza de que estao bem.

V Para ajudar a acalmar, tentem respirar fundo, andar um pouco,
escrever 0s vossos sentimentos ou apenas passar alguns minutos
em siléncio sozinhos/as.

V O vosso bem-estar emocional é a minha prioridade e quero criar
um espaco em que todas as pessoas se sintam respeitadas e
sequras.

e VISUALIZAGAO DO FILME -1 5’

Instrugoes iniciais
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@ Materiais | Materiais para a exibicao do filme
@ Cenario | Os/as alunos/as podem permanecer nos seus lugares para
assistirem ao filme.

Passo a passo

V Exiba o filme e certifigue-se de que as legendas necessarias sao
apresentadas e que a qualidade do som e da imagem é boa.

e ANALISE DO FILME-10’

Instrugoes iniciais

@ Objetivos | Familiarizar os estudantes com o tema e fazé-los refletir sobre o
assunto.

@ Materiais | Projetor e colunas

@ Cenario | Os/as alunos/as permanecem sentados/as.

Passo a passo

V Pega aos/as alunos/as para identificar o que Ihes chamou mais}
atencao (pode ser um motivo especifico, uma frase poderosa, uma
cena memoravel ou um tema recorrente que considerem
particularmente marcante ou significativo).

V Se quiserem, podem escrever essas situagoes.

V Coloque perguntas complementares para incentivar uma analise mais
profunda. Exemplos de perguntas a colocar:

f Porque é que essa cena te impressionou?
f Porque é que achas que esta cena é importante?
! Que problema é que esta cena aborda?

k 1 Esta situacdo é-te familiar? /

DISCUSSAO-15"'

Instrucoes iniciais
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[ Objetivos | Permitir que os/as alunos/as se envolvam profundamente na
narrativa ao identificar e analisar elementos com impacto, ao mesmo tempo
que incentiva a reflexao pessoal e a ligacao emocional.

@ Materiais | Uma lista de citacdes fornecida abaixo.

@ Cenario | Os/as alunos/as permanecem sentados/as nas suas mesas ou num
circulo.

Passo a passo

V Leia cada citacao do filme em voz alta e levante questdes complementares sugeridas
para discussdo (em baixo).

V Esteja ciente de que uma analise aprofundada destes temas pode despoletar emogoes
desagradaveis a alguém com experiéncias similares. O que pode ajudar a evitar
estas situagoes é:

V' manter o foco na personagem (nao no/a aluno/a);

V incentivar uma compreensao empatica, ndo uma reflexdo pessoal.

V  evitar linguagem que insinue julgamento ou sondagem emocional profunda.

“"Quando era pequeno, 0 meu irmao viu”o meu

V  De que forma é que o abuso de familiares pode ter um impacto duradouro na saude
mental de uma crianga?

V  De que forma é que assistir a violéncia dentro da familia afeta o bem-estar emocional
e o desenvolvimento de um/a jovem? Todos os impactos sdo visiveis ou ha coisas que
as pessoas podem guardar para si, mesmo que parecam exteriormente estaveis?

V  Que papéis de apoio podem os familiares ou adultos de confianca desempenhar na
ajuda a criangas para se sentirem seguras e apoiadas durante momentos dificeis?

V  As pessoas que tiveram uma infancia dificil podem levar vidas felizes e realizadas? Que
tipos de apoio ou estratégias de coping podem ajudar estas pessoas a chegar 1a?

“"Quando o protagonista quase morreu nu
senti mentos desta forma: “"Estava furioso.
pensei que isto poderia acontecer.”

V  Porque é que ele estava furioso e desapontado?

V  Porque é que as pessoas as vezes se sentem responsaveis por situagdes que nao
sao culpa sua?

V  Pode a exposicdo constante de uma pessoa a violéncia leva-la a interiorizar a
culpa, acreditando que os seus proprios “erros” sdo a Unica explicagdo para o
abuso que sofreu?

V  Porque € que isto pode ter acontecido e quais os possiveis efeitos a longo prazo?

V  De que forma € que as pessoas podem ser apoiadas para perceber que ndo tém
culpa da violéncia que sofreram?
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Passo a passo

“A minha irma mais nova tinha na
estar bem para nao me magoar. E uma hora mais tarde quase
desmaiou. Ela desmoronou. No final de contas, toda a situacao a
traumatizou. (...) Ela ainda pensa nisto. E isso que ainda me deixa
furioso quando falo sobre o assunto.

V Porque é que achas que a irma dele fingiu que estava tudo bem?

V Porque é que alguém consegue perceber quando outra pessoa
esta com dificuldades, mas ndao consegue reconhecer a sua
propria dor emocional?

V De que forma é que o medo de ser um fardo para as outras
pessoas nos impede de procurar ajuda quando mais
precisamos? De que forma nos podemos apoiar uns/umas
aos/as outros/as nesses momentos e ultrapassar esse medo?

“"Depois disso, costumava andar «cc
meu cinto durante meses.”

V Porque é que ele teve a necessidade de andar armado, mesmo
quando ia para o clube?

“"Nao houve qualquer pedido de desc
me furioso.”

V Porque é que as pessoas querem um pedido de desculpas por parte
de alguém que as magoou? O que pode significar ouvir alguém
reconhecer o erro e assumir a responsabilidade?

V De que forma é que as pessoas podem comegar a cura, mesmo
que nunca recebam um pedido de desculpas ou um
reconhecimento por parte da pessoa que as magoou?

“"Ele nao percebeu real mente o que
estava muito revoltado. ”

V O que acontece na nossa mente quando nao percebemos uma
situacdo ou uma pessoa? Porque é que o desconhecido despoleta
frequentemente o0 medo?

V A sociedade ensina-nos a saber lidar com o desconhecido com
compreensao ou resisténcia?
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e EXERCICIO 1: MITOS SOBRE O LUTO-20 "’

Instrugoes iniciais

@ Objetivos | Incentivar os/as alunos/as a refletir sobre as suas préprias
crencas, experiéncias e suposicoes sobre o luto, bem como a reconhecer a
diversidade de experiéncias e opinides na sala | Promover um espaco seguro
onde as pessoas podem falar honestamente sobre saude mental.

@ Materiais | Ficha de trabalho "

@ Cenario | Os/as alunos/as permanecem sentados/as nas suas mesas ou num
circulo.

Passo a passo

/ V Utilize a ficha de trabalho dedicada a este exercicio. Nesta ficha\
encontrara uma lista de mitos sobre o luto juntamente com
explicacoes que podem ajudar a conduzir o debate.

V Comece por ler o mito e peca aos/as alunos/as para dizerem se
concordam ou ndo. Porque é que concordam? Porque nao? Pega
exemplos.

K V Leia os mitos que considere adequados. /

G EXERCICIO 2: COMO APOIAR UM/A AMIGO/A EM SOFRIMENTO? -
20

Instrugoes iniciais

@ Objetivos | Obter conhecimento pratico sobre como apoiar um/a amigo/a em
sofrimento

@ Materiais | Ficha de trabalho " | Tabela
impressa e pré-cortada de frases e conselhos (preparada antes da aula) | Quadro

@ Cenario | Os/as alunos/as sentam-se em circulo ou nas suas mesas
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Passo a passo

1. Forneca um resumo do exercicio aos/as alunos/as. Explique-lhes que irao
receber 24 frases diferentes e conselhos relacionados com o luto e com
0 apoio a um/a amigo/a em sofrimento. A sua tarefa é classificar cada
expressdo numa das categorias: FAZER ou NAO FAZER.

2. Entregue os cartOes pré-cortados e embaralhados.

o Se forem muitos/as alunos/as, podem trabalhar em pares.

o Se forem poucos/as alunos/as, podem receber 2 ou mais cartoes.
Cada aluno/a (ou par) Ié a sua frase em voz alta a turma. Pergunte-lhes:
Onde colocaria esta afirmacdo: FAZER ou NAO FAZER?

5. Depois de escolherem uma coluna, pergunte-lhes porque fizeram essa
escolha. Saliente que o objetivo ndo é estar “certo/a”, mas pensar de
forma critica sobre a mensagem e o seu impacto. Incentive os/as
alunos/as a refletir sobre: Porqué essa coluna? Porque nao a outra?

6. Abra a discussao a turma: Se alguém discordar da colocacdo ou
explicacao, convide a pessoa a explicar o seu ponto de vista. Incentive
um debate respeitador e com multiplas perspetivas.

7. Utilize perguntas complementares para conduzir a um pensamento mais
profundo. Eis alguns exemplos de perguntas Uteis que pode colocar:

o Como é que uma pessoa se pode sentir ao ouvir isso quando esta

a sofrer?

Dependendo da situacao, isto pode ser Util ou prejudicial?

Alguma vez ouviste alguém dizer algo deste género?

Isto seria confortavel ou depreciativo para ti?

Isto é mais para ajudar uma pessoa ou para fazer com que te

sintas melhor?

Esta frase foca-se na escuta ou na resolugao?

Que é que esta frase assume sobre o luto?

o Que tipo de apoio é que isto oferece? Emocional, pratico ou algo
diferente?

o Isto pode ser mal entendido? Porqué?

o Isto incentiva uma ligacao ou ignora a pessoa?

Hw

O O O O

o O

No final desta ficha de trabalho, encontrara orientagdes sobre como apoiar um/a
amigo/a em sofrimento. Utilize essas ideias durante a discussao ou resuma os
pontos principais no final.
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0 REFLEXAO -5 '

Instrugoes iniciais

@ Objetivos | Incentivar a reflexao final | Resumir as principais conclusdes da
$essao.

@ Materiais|

@ Cenario| Os/as alunos/as permanecem sentados/as nas suas mesas ou num
circulo.

Passo a passo

/ V  Para concluir, peca aos/as alunos/as para refletir sobre os motivos, as cenas eh

temas que identificaram como poderosos no inicio do workshop e que os analisem
no contexto do luto da personagem principal — considerando de que forma é que
esses elementos podem representar as estratégias de coping da personagem
(como é que esses elementos podem refletir as formas como a personagem
principal lidou com o seu luto ou luta emocional). Isto deve ser feito como discussao
de grupo.

VvV Conclua a sessdo pedindo aos/as alunos/as para responderem ao questionario de
avaliagdo. Pode distribuir a versao impressa do questionario ou partilhar uma
ligagao/codigo QR para a versdo online. Assegure-lhes de que as suas respostas
serdo anonimas e os dados a nivel individual ndo serdo analisados; apenas o

K resumo dos resultados sera partilhado. /

Para mais recursos adicionais:
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| Explorar o filme Mirrors

2 X 45 minutos ou uma aula de 90 minutos

—n f Conversa interior negativa
— { Autoaceitacao
{ Validagao emocional

Espera-se que os/as alunos/as percebam e reconhecam que todas as
pessoas tém momentos ou periodos de duvida pessoal e que, as vezes, as
pessoas desenvolvem uma imagem prépria muito negativa que nao se
baseia na realidade, mas imposta por outras pessoas como 0s pais, colegas,
familiares ou até por elas mesmas. Devem ter ferramentas mentais para
reconhecer que estao a envolver-se numa conversa interior negativa e um
mecanismo de coping para quebrar o ciclo de escalada profunda de ddio de

@

Si mesma.
®
225 1 Didlogo socratico
1 Pratica reflexiva
Filme
Créditos

Realizacao: Paul Jerndal
Contacto para mais informagao:

Contacto ¥

Questoes-chave

O que significa conversa interior\
negativa e de que forma é que difere
da autocritica?

O que significa virtude? Demasiada
virtude pode ser mau?

Quao importante é a autoaceitagao
para a nossa saude mental? )
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YoungMinds

Resumo

PRIMEIRO ESPELHO: o que queres refletir?

= &

Introducao e visualizagao do filme

5 Mirrors Projetor

15’ Discussao

15’ Reconhecer as forgas e as virtudes Ficha de trabalho

5’ Mensagens Pequeno pedaco de papel

SEGUNDO ESPELHO: o que te queres tornar?

S
= $
"’
5’  Ver o filme Mirrors Projetor
5’  Andlise do filme

2 0’ Discussao

10’ Exercicio

5’ Reflexao

Procedimento

Existem dois lados num espelho, um que nos reflete e outro por tras do reflexo.
Estas duas atividades podem ser realizadas separadamente, mas o melhor é fazer
uma atividade mais prolongada: 2 x 45 minutos com 5 a 10 minutos de intervalo
entre as aulas.
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FIRST MIRROR: O que queres refletir?

0 INTRODUGAO & VISUALIZAGAO DO FILME -5 *

Instrugoes iniciais

@ Objetivos | Familiarizar-se com o tdpico | Estimular o pensamento critico dos
estudantes e prepara-los para a atividade ou plano de aula

@ Materiais | Materiais para a exibicao do filme

@ Cenario | Os/as alunos/as permanecem sentados/as de uma forma que seja
conveniente para ver o filme.

Passo a passo

/ V O/a professor/a apresenta o video dando uma pequeh

contextualizacao sobre o tema. O filme “Mirrors” explora a dura
realidade da ddvida pessoal e da conversa interior negativa. A
medida que as vozes interiores criticam e rebaixam, a narrativa
muda para uma mensagem de esperanca, realgando a
autocompaixao, lutas partilhadas e um lembrete de que todas as
pessoas sao suficientes. Uma reflexdo comovente sobre resiliéncia
e autoaceitagao.

V Exiba o filme e certifique-se de que as legendas necessarias sao

\ apresentadas e que a qualidade do som e da imagem é boa /

e DISCUSSAO-15"'

Instrugoes iniciais

@ Objetivos | Incentivar os/as alunos/as a refletir sobre as suas experiéncias
com conversa interior negativa para sensibilizar e reconhecer que esses
sentimentos sao comuns entre pares | Promover um ambiente acolhedor na
sala de aula onde os/as alunos/as podem discutir o impacto da conversa
interior negativa e explorar estratégias para lidar com a autocritica nociva.

@ Materiais | Nenhum

@ Cenario | Os/as alunos/as podem permanecer sentados/as.
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Passo a passo

V  No filme “Mirrors”, as personagens tém uma péssima imagem de si mesmas e
envolvem-se numa conversa interior negativa. Comece a discussao com perguntas
gerais e avance para perguntas mais pessoais e especificas para os/as alunos/as se
abrirem se assim desejarem. Eis aqui alguns exemplos de perguntas. Nao precisa de
as utilizar todas, ou nenhuma, pode ajustar dependendo da recetividade dos/as
alunos/as.

o O que significa conversa interior negativa?

o Existe diferenca entre conversa interior negativa e autocritica?

o Ja alguma vez te sentiste como as personagens do filme? Ja te envolveste
numa conversa interior negativa? (ou: Levanta a mao se ja te envolveste
numa conversa interior negativa.)

o Em que tipo de situacdes te envolveste numa conversa interior negativa?
(ex., antes de um teste, exame oral, competicdo, etc.)

o O que disseste a ti mesmo/a nesse momento?

o Foi produtivo?

o O que fizeste para sair dessa espiral de conversa interior negativa? Tentaste
fazer alguma coisa ou passou apenas?

o Quanto tempo durou?

0 A autocritica pode ser boa para nds? Pode ajudar-nos a crescer enquanto
pessoas?

o Como é que conseguimos reconhecer se a autocritica se esta a tornar numa
conversa interior negativa?

o Como nos podemos ajudar nesse momento?

0 A conversa interior negativa esta ligada a experiéncias no passado em casa,
na escola ou na sociedade? Toda a gente é suscetivel a isso?

V A coisa mais importante para os/as alunos/as é pensarem e partilharem as suas
experiéncias, de forma que outros/as colegas possam ver que ndo estao sozinhos/as
neste tipo de pensamentos. Nao force ninguém a contar as suas histdrias, uma vez
que para alguns/algumas alunos/as pode ser demasiado, podem ter algum trauma
por resolver ou pode ser que a Unica coisa que se lembrem seja algo embaragoso
que envolva outras pessoas presentes. Mas dé o seu melhor para envolver os/as
alunos/as na conversa.

V Uma forma de envolver a turma na discussdo (se ninguém quiser falar) é dar o
exemplo. O/a docente pode falar sobre a sua experiéncia pessoal, quando se envolve
numa conversa interior negativa, falar do processo e como se sentiu nesse momento.
Olhando para tras para essa experiéncia, ajudou-te ou magoou-te? Como é que
ultrapassaste esses sentimentos? Tente fazer com que os os/as alunos/as se
relacionem com a historia.

o NOTA: Se os/as alunos/as estiverem realmente envolvidos nesta conversa e
a discussdo tiver 30 minutos, ignore as fichas de trabalho e va diretamente
para a parte 6: as mensagens. Se a discussao demorar 20 minutos, pode
utilizar uma atividade reduzida e ignorar as mensagens.
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e RECONHECER AS SUAS FORCAS E VIRTUDES -1 5/

Quando entramos numa espiral de pensamentos autodestrutivos, onde nos convencemos a
nos proprios/as de que nao somos bons/boas o suficiente, de que ndo conseguimos fazer
alguma coisa, de que somos incompetentes ou insuficientes, tende a ser dificil sair deste
estado de espirito. Uma forma que nos pode ajudar a sair desta espiral interior negativa é
focar a atengao nas nossas virtudes.

Instrugoes iniciais

& Objetivos | Ajudar os/as alunos/as a reconhecer os seus pontos fortes e
virtudes para construir autoestima e ultrapassar uma conversa interior negativa
| Incentivar os/as alunos/as a explorar de que forma é que outras pessoas
percebem as suas virtudes e expressar as mesmas através de acoes,
promovendo o autoconhecimento e uma comunidade acolhedora na sala de
aula.

@ Materiais | Ficha de trabalho e canetas

@ Cenario | Os/as alunos/as permanecem sentados/as.

Passo a passo

/ V Versao encurtada: \

V Pega aos/as alunos/as para assinalar com um circulo as 3 virtudes que
melhor os/as descrevem. Se se lembrarem de mais alguma, podem
escrever.

V Pega aos/as alunos/as para se lembrarem de um momento em que
demonstraram uma das suas virtudes: que pode ter ajudado durante uma
situagao dificil ou em que simplesmente sentiram orgulho da forma como
se comportaram. As pessoas que se sentirem confortaveis podem partilhar
as suas histdrias com a turma.

o /
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Versao mais longa:

1. Forme grupos de 4 elementos.

2. Distribua as fichas (pode transformar as palavras da ficha em cartoes
individuais).

3. Os/as alunos/as podem escolher 3 palavras ou cartdes que na sua
opiniao melhor se adequam aos seus pontos fortes (para si
mesmos/as) e 3 pontos fortes que melhor se adequam aos/as colegas.
Os pontos fortes podem ser escolhidos da lista, mas também podem
escrever pontos fortes que nao estejam presentes na lista.

4. 4. Deixe-0s/as rever e pensar sobre a sua escolha (como se veem) e
0 que € que os/as colegas escolhem para eles/as (como outras
pessoas os/as veem).

5. Depois disso (ndo lhes dé pistas antes disso), dé-lhes tempo para
pensarem numa situagao no més passado (semana ou ano) em que
usaram um dos seus pontos fortes. E, em seguida, os/as colegas
pensam numa situacao em que o/a amigo/a demonstrou um dos seus
pontos fortes em acao. Deixe-os/as discutir em grupo.

6. Deixe que 2 a 4 alunos/as se oferecam para contar a histdria em voz
alta (se, e apenas se, quiserem e se quiserem contar a historia sobre
um/a colega, deve pedir a sua permissdo). Se ninguém quiser, o/a
professor/a pode contar uma histdria sobre um ponto forte seu, uma
situacao em que o utilizou. Se conseguir, torne isso algo ligeiramente
embaragoso, para mostrar aos/as alunos/as que nao ha problema em,
as vezes, fazermos algo embaragoso e para lhes mostrar que todas
as pessoas erram e que ninguém tem de sentir vergonha de situacoes
passadas. E boa ideia incluir também o que aprendeu apés essa
situacdo, o que aprendeu sobre si e como cresceu a partir dessa
experiéncia.
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e MENSAGENS -10'

Instrugoes iniciais

@ Objetivos | Incentivar os/as alunos/as a praticar a autocompaixao | Promover
uma sensacao de experiéncia partilhada e de apoio comunitario

@ Materiais | Papel| Canetas

@ Cenario | Os/as alunos/as permanecem sentados/as.

Passo a passo

/ V Numa folha de papel (os/as alunos/as podem usar a ficha de\
trabalho), diga-lhes para escreverem uma mensagem positiva que
diriam a si mesmos/as em situagdes m que se envolvam numa
conversa interior negativa. As mensagens nao sao assinadas.

V Todos/as colocam a sua mensagem numa caixa e cada um/a tira um
papel. Os/as que gostarem do que receberam, podem ler a
mensagem em voz alta.

o /
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SECOND MIRROR: o que te queres tornar?

a Vero fiime-5"'

Se quiser fazer apenas a segunda atividade, deve comecar por ver o filme e
analisa-lo, mas se fizer todas as atividades, ndo é necessario rever o filme.

Instrugoes iniciais

@ Materiais | Materiais para a exibicao do filme
@ Cenario | Os/as alunos/as permanecem sentados/as de uma forma que seja
conveniente para ver o filme

Passo a passo

/ V  O/a professor/a apresenta o video dando uma pequena contextualizacdo soh

o tema.

V Todos nds tivemos momentos em que duvidamos de nds mesmos/as, das
nossas capacidades. Ndo ha problema em refletir sobre isso, sobre a nossa
conduta, a forma como tratamos as outras pessoas € a nds mesmos/as, ter
um olhar honesto sobre nds, para que possamos crescer enquanto pessoas...

V Quando fazemos isso, é importante ndao sermos muito duros/as com nos
mesmos/as, é contraproducente. Uma das formas de sairmos de uma conversa
interior negativa é olharmos para os nossos pontos fortes. Quando somos
duros/as com nés mesmos/as, € dificil reconhecer as nossas caracteristicas
positivas, por isso, € bom estarmos preparados/as para isso. Explorar as
nossas forcas quando estamos no estado de espirito certo facilita
posteriormente o combate a pensamentos negativos.

\\ V  Os/as alunos/as veem o video “Mirrors” (5 minutos). /
e DISCUSSAO-20"

Instrugoes iniciais

@ Objetivos | Orientar os/as alunos/as para analisar, de forma critica, as fontes
de inseguranca da sua imagem corporal e da conversa interior negativa,
sobretudo a influéncia dos média, padrdes sociais e experiéncias pessoais, de
forma a promover maior autoconhecimento e autoaceitacao | Incentivar os/as
alunos/as a refletir sobre os seus principais valores e objetivos a longo prazo
para além da aparéncia, ajudando-os/as a mudar o foco de validacao externa
para crescimento interior, autenticidade e amor-proprio com significado.

@ Materiais | Nenhum

@ Cenario | Os/as alunos/as permanecem sentados/as.
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Passo a passo

V Eis alguns exemplos de perguntas que pode colocar aos/as
alunos/as para comecar o debate. Dependendo das
necessidades da turma, pode utilizar estas perguntas ou
muda-las.

1. Comece por dizer que todas as pessoas tém insegurangas sobre a
sua imagem corporal em alguma altura da vida. Mesmo as pessoas mais
confiantes sao inseguras as vezes. Isso nao é exclusivo de ninguém.
Quando dizes para ti mesmo/a que és feio/a ou gordo/a, pergunta-te:

De onde é que isto veio?
Es tu que estas a fazer essa pergunta?
As redes sociais criaram a imagem ideal dos/as jovens?

Admiras alguém? Tens um idolo ou alguém que admiras?

= =2 =2 =2 =2

A imagem do/a teu/tua idolo representa a tua vida real ou €
apenas uma pequena parte da tua existéncia mais complexa
gue nao é visivel?

1 Achas que as pessoas famosas e confiantes tém menos
insegurancas do que tu?

1 Seimaginares uma pessoa que esta constantemente a pagar
muito dinheiro para mudar a aparéncia (cirurgias, etc.) e tem
uma equipa inteira que trabalha para que ela esteja sempre
bem e faga retoques nas suas fotos (mudando a sua imagem
real), essa pessoa é confiante em relacao ao seu aspeto ou
insegura? Podes ser auténtico/a se estas sempre a mudar a
tua aparéncia? O que achas?

1 Devemos competir com essas pessoas?

1 Achas que é boa ideia competir com outras pessoas em
relacdo a aparéncia?

1 Eisso que nds valorizamos mais?
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Passo a passo

2. Imagina uma pessoa. Nao sabes nada sobre esta pessoa, apenas
que para ela, a coisa mais importante em relagao a outras pessoas € a
sua aparéncia. Esta pessoa julga as outras com base apenas no seu
aspeto. Agora, pensa sobre isto:

1 Queres ser amigo/a desta pessoa?

1 Queres sair com esta pessoa?

1 Queres ser esta pessoa?

f Queres que outras pessoas te vejam como essa pessoa?

3. Agora, imagina-te como essa pessoa e responde a estas
perguntas:

! Quando é que agiste assim?

Ja desacreditaste alguém com base na sua aparéncia?

Porque é que fizeste isso?

Ja te desacreditaste como feio/a?

Porque é que fizeste isso? Se a tua voz interior fosse uma

pessoa, serias amigo/a dela? Porqué ou porque nao?

1 O que aconteceria se falasses com o/a teu/tua melhor
amigo/a da forma como falas contigo em momentos dificeis?

! Onde que é que achas que a tua conversa interior negativa
aprendeu a falar assim? Na escola, em casa, nos média ou
em outro sitio?

1 Se os teus pensamentos fossem transmitidos em direto para
outras pessoas ouvirem, mudarias a forma como pensas
sobre ti? Porqué?

{ De que forma é que a tua vida mudaria se a tua voz interior
se tornasse a tua maior apoiante em vez da tua maior critica?

= =4 4 =4
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Passo a passo

4.

Imagina se te pudesses tornar no que quisesses. Podes ter a aparéncia que
queres, falar como queres e trabalhar no emprego que queres. Imagina o tipo de
vida que gostarias de ter e tenta ser essa pessoa confiante ao responder a estas
perguntas.

What is the biggest goal in your life?

1
1

=

Qual é o teu maior objetivo na vida?

Depende de ti (do teu caracter, de realizacbes pessoais e de realizacoes
de pessoas que amas) ou depende da sociedade, da sorte ou do sonho
de alguém?

O que fizeste para alcancgar isso?

Foi dificil alcancar grandes objetivos?

Podes indicar a coisa mais importante que tens de fazer para alcangares
essa vida?

Criticaste-te demasiado ou fizeste outra coisa?

Outras pessoas acreditaram nos teus passos e riscos durante o percurso?

e EXERCICIO 3: TROCA DE INSEGURANGAS -1 0’

Instrugoes iniciais

@ Objetivos | Desenvolver a empatia e a inteligéncia emocional dos/as alunos/as
ao incentiva-los/as a colocarem-se na perspetiva de outra pessoa, a
responderem com bondade e a reestruturarem as insegurangas com compaixao
e apoio | Promover um ambiente de sala de aula seguro e aberto onde os/as
alunos/as se sintam vistos/as e compreendidos/as, ajudando a normalizar a
vulnerabilidade e a reduzir os sentimentos de isolamento em volta de
insegurangas comuns.

& Materiais | Pequena folha de papel | Caneta

@ Cenario | Os/as alunos/as permanecem sentados/as.

Passo a passo

/

.

V Distribua pequenas folhas de papel.
V Os/as alunos/as escrevem 1 insegurancga (anonimamente), dobram o

V Embaralhe e redistribua. Cada aluno/a |é a inseguranca de outra

\

papel e colocam-no numa caixa.

pessoa como se fosse a sua e depois diz: “Se esta inseguranca fosse
minha, diria a mim mesmo que...” /
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e REFLEXAO FINAL E RESULTADOS DA APRENDIZAGEM - 5 ’

Instrugoes iniciais

@

Objetivos | Incentivar os/as alunos/as a refletir sobre a forma como a sua
percecao pessoal e compreensao das outras pessoas evoluiu, promovendo o
crescimento pessoal, 0 autoconhecimento e a compaixao.

Materiais | Nenhum

Cenario | Os/as alunos/as permanecem sentados/as.

Passo a passo

-

.

~

V Deixe os/as alunos/as discutir o0 que aprenderam sobre si mesmos/as
e as formas como podem ser vistos/as por outras pessoas e por si
mesmos/as.

V Pergunte-lhes se ha algo que gostariam de dizer ao seu eu mais novo
e 0 que seria depois desta aula? /

9 ENCERRAMENTO -5’

Instrugoes iniciais

8

8
®

Objetivos | Sensibilizar e consciencializar os/as alunos sobre a ansiedade
social ao analisar a animacao e refletir sobre os seus temas e personagens.
Materiais | Ficha de trabalho ™ "

Cenario | Os/as alunos/as irdo refletir sobre e registar individualmente os seus
pensamentos.

Passo a passo

-~

V Conclua a sessdo pedindo aos alunos que preencham o questionario
de avaliacdo. Assegure-lhes que as suas respostas sao anénimas e que
os dados individuais nao serao analisados; apenas serao partilhados
os resultados resumidos

V Distribua versoes impressas do questionario ou partilhe um link/cddigo
QR para a versao online.

\ J
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Os sons da neurodiversidade | Explorar o filme The Sound of Mine

90 minutos

—: {1 Neurodiversidade
—_ {1 Abordagem individualizada

Os/as alunos/as irao:

{1 compreender o autismo através do filme, promovendo a empatia e

/ o respeito pela neurodiversidade.
{ O ’ 1 refletir sobre os desafios que as pessoas com Transtorno do Espectro

Autista (TEA) enfrentam no seu dia a dia, tanto a nivel pessoal como
social.

{1 reconhecer e valorizar a diversidade humana, sobretudo em relagao
a como cada pessoa

® Discussao de grupo
. ~ . ~ . .
223 Expressao criativa

Exercicios de autorreflexao
Bilhete de saida

= =4 -4 2

Filme The sound of mine

Realizagdo: Jaime Olias de
Lima Duragdo: 05115 Cor[239:1

Contacto para mais informagao:

Contacto %
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https://www.youtube.com/watch?v=8XGp4NvhLoI

YoungMinds

Questoes-chave

1. Como ¢é que compreender a
neurodiversidade  desafia  ideias
tradicionais do que é considerado
“normal” ao aprender sobre saude
mental?

2. Quais sao alguns dos desafios que as
pessoas neurodivergentes enfrentam
em termos de salde mental?

3. Como é que a escola e as
comunidades podem acolher melhor
pessoas neurodivergentes e criar um
ambiente mais inclusivo e acolhedor
para elas?

4. Que papel é que uma abordagem
individualizada representa aqui?

Resumo
S
= ¢
¥
5’ Introducao ao topico e a atividade
Folhas de papel e canetas
5’ Visualizagao do filme
Discussao em grande grupo
5 14
25"’
+tempo A nossa visao do autismo
extra de Cartolinas, revistas, marcadores
aula
45" 4
tempo

Tinta, marcadores, pincéis,

extrade Mural da inclusao ..
papel cenario
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5’ Encerramento

Procedimento

0 INTRODUGAO -5 ’

Instrugoes iniciais

@ Objetivos | Aumentar a compreensao e a empatia dos/as alunos/as em
relacdo a pessoas no espectro autista, apresentando caracteristicas-chave e
desafios e criando o cendrio com a representacdo do filme da experiéncia vivida
por uma pessoa autista.

Materiais | Nenhum

@ Cenario | Os/as alunos/as permanecem sentados/as.

Passo a passo

-

~

V Comece a aula apresentado o tema do autismo, destacando as suas
caracteristicas e os desafios enfrentados pelas pessoas no espetro
autista.

V Explique que o filme que irdo ver aborda a experiéncia de um jovem
autista em relagdo ao mundo a sua volta.

- /

e VISUALIZAGCAO DA CURTA-METRAGEM -5 ’

Instrugoes iniciais

@ Objetivos | Analisar como é que a protagonista do filme lida com os desafios
emocionais e o que é que o filme transmite sobre forca mental e resiliéncia.
& Materiais | Material para a exibicao do filme, papel e caneta para tomar notas
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\

Passo a passo
/ V Peca aos alunos que assistam ao filme com atencao e observem
atentamente.
V Peca aos alunos que observem como o protagonista lida com os
estimulos sensoriais e que estratégias utiliza para se acalmar.
V Exiba o filme e certifique-se de que as legendas necessarias estao
visiveis e de que a qualidade do som e da imagem é boa.
%

9 DISCUSSAO EM GRUPO GRANDE - 5 ’

Instrugoes iniciais

® Objetivos | Promova o pensamento critico e a empatia, envolvendo os
alunos numa discussao sobre os desafios sociais e pessoais enfrentados pelas
pessoas com autismo, e incentive-os a explorar formas praticas de apoiar a
inclusdo e a aceitagdo nas suas proprias comunidades.

Passo a passo

-

V Depois de ver a curta-metragem, promova um debate/discussao
em grupo, com base nas seguintes perguntas:

e Quais foram os principais desafios enfrentados pelo protagonista?

o Como é que a sociedade a sua volta reagiu ao seu comportamento?

¢ Que estratégias podemos adotar para promover a inclusao das

pessoas com autismo na nossa comunidade?

e A NOSSA PERSPETIVA SOBRE O AUTISMO -2 5

Instrugoes iniciais

[ Objetivos | Promover a sensibilizacgao e a compreensao sobre o Transtorno
do Espectro do Autismo (TEA) através da investigacdo e da criacdo de um
cartaz informativo, permitindo aos alunos desenvolver empatia, respeito pela
diversidade e competéncias de comunicacgao e trabalho em grupo.

@ Materiais | Computadores com acesso a Internet, revistas, lapis de cor, tintas,
papel, cartolina, papel de fundo.

@ Cenario | Os alunos trabalhardo sentados ou em pé.
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Passo a passo

V Os professores sao responsaveis por garantir que os alunos
tenham os materiais necessarios. No entanto, os professores
podem pedir aos alunos que tragam alguns materiais com
antecedéncia.

V Em grupos, os alunos criam um cartaz com palavras, poemas,
desenhos, colagens (colando diferentes materiais, como
fotografias e pedacos de papel) ou palavras-chave que
representem o que aprenderam sobre o autismo e a inclusao.

V Os cartazes criados pelos alunos serao divulgados para
sensibilizar a comunidade escolar.

V Os professores sao responsaveis por garantir que os alunos
tenham os materiais necessarios. No entanto, os professores
podem pedir aos alunos que tragam alguns materiais com
antecedéncia.

V Para concluir esta tarefa, pode ser necessario dispor de algum
tempo extra fora da aula (utilizar o tempo livre dos alunos).

e MURAL DA INCLUSAO -4 5 *

Instrugoes iniciais
@ Objetivos | Estimular a reflexdo e a expressdo artistica dos alunos sobre o
transtorno do espectro autista (TEA), através da criacdo de um mural
colaborativo, promovendo a empatia, 0 respeito pela diversidade e a
valorizacao das diferentes formas de percecao e comunicagao.
@ Materiais | Lapis de cor | Tintas | Papel | Cartdo | Papel de fundo.
@ Cenario | Trabalhos dos alunos expostos.

Passo a passo

V Explique a cada turma que irdo colaborar na criagao de um mural
coletivo sobre o autismo.
Divida os alunos em grupos ou permita trabalhos individuais.

V Os alunos irdo afixar a sua contribuicdo no quadro.
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G ENCERRAMENTO - 5’

Instrugoes iniciais

@ Objetivos | Incentive uma reflexao final sobre os principais pontos a reter. |
Avalie a sessao.

& Materiais |

@ Cenario | Os alunos preenchem os questionarios individualmente.

Passo a passo

/ V Conclua a sessao pedindo aos alunos que preencham o questionério\
de avaliacdo. Assegure-lhes que as suas respostas sdo anoénimas e que
os dados individuais nao serao analisados; apenas serao partilhados
0s resultados resumidos.

V Distribua versoes impressas do questionario ou partilhe um link ou um
cddigo QR para a versao online.

. /
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No limite e regressar I A descoberta dos filmes «Fallin’ Floyd» e «My troubled
mind» — A historia de Eleanor

90 minutos

1 Depressao
— { Ideacao suicida
{1 Recuperagao

No final desta aula, os alunos serao capazes de:

(@),) { Compreender o impacto da depressao na vida quotidiana.

{ Informe-se sobre o processo de recuperacao de uma doenca

mental.
‘@. 1 Mapeamento da empatia:
L Nl 1 Expressao criativa
{ Debate e aprendizagem dialética
Filme Fa/lin’ Floyd

Diregao: Albert 't Hooft, Paco
Vink Duacio: 0853 Corfies

Produtor: Chris Mouw
Contacto para mais informacgoes:

Contacto %

Filme My troubled mind - Eleanor s story

Contacto para mais informagdes:

Contacto ¥
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https://www.youtube.com/watch?v=3-s0UIYc66U
https://www.bbc.co.uk/teach/class-clips-video/articles/zh7bmfr
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Questoes-chave

~

1. Qual é a diferenca entre depressao e
sentir-se em baixo

2. Como podemos ajudar alguém que tem
pensamentos suicidas?

3. Como é a recuperacao da depressao?

4. Que papel desempenha aqui uma

abordagem individualizada?

%S
o
hd

5’ Introducdo ao tema e a atividade

1 quadro de papel ou quadro

, . . branco
10 Brainstorming Marcadores ou canetas
coloridas
, » Exibicdo de um filme e breve Materiais para a exibicdo de
30 .
debate filmes
15’ Mapeamento da empatia
15’ Movendo-se num espectro
Papéis,
10’ Tristeza das cores Marcadores coloridos

Massa adesiva

5’ Reflexao e encerramento
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Procedimento

c INTRODUGCAO -5

Instrugoes iniciais

@ Objetivos | Para familiarizar os alunos com o tema, definir o plano de trabalho
e alinhar as expectativas. | Para incentivar a participacao de uma forma que
seja confortavel para cada um individualmente.

Passo a passo

4 N

V Apresente resumidamente os temas do plano de aula.

V Promova a participagao segura, tal como descrito na introducao deste
manual.

V Apresente resumidamente as atividades do plano de aula de hoje.

- /

e BRAINSTORMING-10"'

Instrugoes iniciais

& Objetivos | Incentivar os alunos a comecarem a refletir sobre o tema,
levantando questdes que serao respondidas ao longo da aula.

Passo a passo

4 N

V O professor coloca as seguintes questoes:
9 Como definiria a depressao?
e Que tipos de sentimentos desagradaveis conheces?

V Os alunos sao convidados a responder de acordo com as suas
convicgoes.

V O professor conclui com um breve resumo do que foi dito.

o /
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e EXIBICAO DE FILME -3 0’

Instrugoes iniciais

@ Objetivos | Analisar as experiéncias de depressao e recuperacao através da
narrativa.

@ Materiais necessarios | Material para a exibicao do filme, papel e caneta
para tomar notas

@ Cenario | Os alunos assistem ao video sentados. A reflexao posterior pode
ser feita individualmente ou em pequenos grupos.

Passo a passo

V O professor apresenta os dois videos com uma breve introdugdo: «Este
video explora como € viver com depressao e ideias suicidas, e o que é
necessario para recuperar.»

V Exibir os filmes «Fallin Floyd» e «My troubled mind» — sobre a
depressao e 0s pensamentos suicidas na sala de aula, sem intervalo.

Apos a exibicdo, o professor convida a turma a participar numa discussao,
utilizando as seguintes perguntas:

V Por que razdo os realizadores retratam os disturbios de saide mental
como monstros? Que valor acrescenta isto ao filme?

V Como é que os protagonistas conseguem recuperar? Que diferencas
consegues identificar entre a primeira e a segunda metade do filme?

V Compreender a depressao: O que distingue o sentimento de tristeza da
depressao clinica? Quando é necessario procurar ajuda?

V Para se preparar para a ultima pergunta, leia mais sobre a depressao

0 MAPEAMENTO DA EMPATIA-15"

Instrugoes iniciais

@ Objetivos | Aprofundar a compreensao dos alunos sobre os sinais e a
experiéncia da depressdo. | Aprofundar a compreensdo dos alunos sobre a
recuperacao psicologica e as estratégias de autocuidado no dia a dia. |

X ; Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo refletem
Cofinanciado pela  necessariamente a posicio da Unido Europeia ou da Agéncia de Execucio Europeia da Educacso e da Cultura (EACEA). Nem a 7 7
Unido Europeia Unido Europeia nem a EACEA podem ser tidos como responséveis por essas opinides.



https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/depression/about-depression/

YoungMinds

Desenvolva a empatia através da reflexao.

@ Materiais necessarios | | Marcadores
ou canetas coloridas.

@ Cenario | Os alunos sdo divididos em pequenos grupos e sentam-se a volta
de uma mesa na sala de aula.

Passo a passo

4 N

V Divida os alunos em pequenos grupos.

V Entregue a cada equipa um modelo de Mapa de Empatia para
preencherem relativamente a um dos dois filmes.

V Os alunos apresentam os seus mapas e debatem as semelhancas e
diferencas entre os dois protagonistas do filme.

\ /

e EVOLUINDO AO LONGO DE UM ESPECTRO-15 "

Instrugoes iniciais

@ Objetivos | Incentive os participantes a refletirem sobre as suas préprias
crengas, experiéncias e pressupostos em relagdo ao suicidio e a depressao,
bem como a reconhecerem a diversidade de experiéncias e opinides presentes
na sala. | Promover um ambiente seguro onde as pessoas possam falar
abertamente sobre saude mental.

@ Materiais necessarios | .

@ Cenario | Os alunos estao espalhados pela sala de aula e devem poder
mover-se livremente para se posicionarem ao longo do espectro.

Passo a passo

X ; Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo refletem
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/ V Explique a atividade aos alunos — ira ler em voz alta cada afirmagéo,\

uma a uma, e eles terdo de avaliar as afirmagdes e posicionar-se
numa escala de concordancia ou discordancia. Toda a turma pode
ser utilizada para representar os dois extremos dessa escala.

V O professor |é as afirmacOes da ficha de trabalho «Movendo-se num
espectro» e 0s alunos devem posicionar-se algures entre os dois
extremos do espectro, de acordo com o seu grau de concordancia
ou discordancia.

V Peca aos alunos que facam comentarios finais sobre o exercicio. Foi
facil posicionarem-se no espectro?

\_ /

G TRISTEZA DAS CORES-1 0"’

Instrugoes iniciais

@ Objetivos| Incentive os alunos a explorar, identificar e expressar os estados
emocionais de forma matizada. | Normalizar as conversas sobre experiéncias
relacionadas com problemas de salide mental.

@ Materiais necessarios | Papéis | Marcadores coloridos | Massa adesiva azul

Passo a passo

/ V Distribua os materiais necessarios para realizar esta atividade. \
Apresente a atividade aos alunos:
V No filme «Fallin Floyd», a depressao é retratada como uma criatura.
Cria uma representacao visual pessoal (por exemplo, um desenho,
uma colagem ou uma banda desenhada) de como se sente a tristeza.
V Criar uma parede com uma exposicao de trabalhos na sala de aula
K (dos alunos que derem o seu consentimento). /

0 MOMENTO DE REFLEXAO - 5 ’

Instrugoes iniciais
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@ Objetivos | Reflita sobre a experiéncia, identifique os principais ensinamentos
e o seu estado de espirito.

@ Materiais necessarios |

@ Cenario | Os alunos formam grupos de 5 a 6 pessoas. Fiquem sentados a volta
de uma mesa ou em circulo.

Passo a passo

-

T

=

V Divida os alunos em grupos de 5 a 6 pessoas.

~

Entregue-lhes uma folha com as seguintes perguntas e peca-lhes
que as discutam no seu grupo:

O que aprendeste hoje?

Mudaste alguma das tuas opinides sobre a depressao?

Foi facil falar sobre a tristeza e a depressao na sala de aula?

/
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Coloca o stress no balde I Explorar os videos " How to Process Your Emotions”
e "Stress Bucket”

45 minutos

9 Stress
1 Gestao do stress
1 Lidar com as emogoes

No final desta aula, os alunos serao capazes de:

(p 1 Compreender como as emogOes afetam o corpo e o
(O) comportamento.

Compreender como o stress se acumula e é libertado.

Identificar diferentes estratégias de enfrentamento e explicar como
estas afetam as emoc0es e os niveis de stress.

Discussoes de grupo

Circulo de reflexao

Questoes para reflexao

Ferramentas de aprendizagem visual

Aprendizagem experiencial

—a =

N
L
Yo
=2 =2 =2 2 =2

Video How to Process Your Emotions

Contacto para mais informagoes:

Contacto ¥

Video Stress Bucket

Créditos
Realizagao: Braive

Contactopara s iformagdes: |DUaGa04 02127111 reta e branco | 16551

Contacto ¥
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https://youtu.be/b197XOd9S7U?si=TCndSx-Oya6hJchb
https://www.youtube.com/watch?v=1KYC5SsJjx8

YoungMinds

Questoes-chave

Por que é importante compreender \
COMO Nos sentimos?

O que nos faz sentir stressados e como
podemos lidar com isso de forma
saudavel?

De que forma compreender as nossas

emocoes nos ajuda a conviver melhor j

Visao geral

2
= S

5’ Introducdo ao tema e a atividade T .(lmagens), computador
(opcional)

Visualizacao do video How to Process . L
Materiais para a exibicao de

3’ Your Emotions & levantamento de )
~ filmes
questoes
10° Atividade «Da-lhe um nome para o
dominar»
5 Visualizacao do video, The Stress Materiais para a exibicao de

Bucket & discussao de grupo rapida filmes

, Atividade «Desenha o teu balde do Canetas,, Igplse marcadores de
10 cor ou lapis de cera

stress»
Papel em branco
Notas autocolantes ou fichas

Quadro branco ou flipchart e
marcadores

Conclusao: «Uma coisa que vou

8 tentar»

4 '  Avaliacao da sessao
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Procedimento

o AQUECIMENTO: “VERIFICACAZ DE EMOJIS”
Instrugoes iniciais
@ Objetivos | Identificar e expressar as suas emogoes do momento, escolhendo
um emoji que represente o que sentem. | Para criar um ambiente descontraido
e inclusivo e definir o tom da aula.
@ Materiais | Papel | Canetas, lapis de cor, lapis de cera, marcadores, etc. |

Roda das emocoes

Passo a passo

/ V Mostre aos alunos a roda das emocgdes e peca-lhes que escolham ou\
desenhem uma emocao que reflita 0 que sentem neste momento.
V Peca aos alunos que partilhem as suas emogdes com 0 grupo ou em
pares (se se sentirem a vontade).
V' Faga uma breve discussao, comegcando com a seguinte pergunta: «Por
K que é importante reconhecer o que sentimos?» /

e VISUALIZAGAO DE VIDEOS - 3 ’

Instrugoes iniciais

@ Materiais necessarios| Materiais para a exibicao de filmes
@ Cenario | Os alunos podem permanecer sentados num ambiente normal,

adequado para a exibicao de um filme.

Passo a passo

V Reproduza o filme e certifique-se de que as legendas necessarias sao
exibidas e de que a qualidade do som e da imagem é boa.
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o ATIVIDADE: «DA-LHE UM NOME PARA O DOMINAR» -1 0 ’

Instrugoes iniciais
@ Objetivos | Reconheca as emocoOes e explore o que as desencadeia.
@ Materiais necessarios| | Papel |

Canetas

Passo a passo

/ V Distribua uma Roda das Emogoes. \

V Peca aos participantes que pensem numa experiéncia emocional
recente.
V Peca-lhes que reflitam sobre a experiéncia através destas ou de
perguntas semelhantes:
1. Identifique a emogao.
2. Anote o0 que provocou isso.
3. Descreva como reagiu.

k V Partilhem as vossas ideias em pares ou pequenos grupos. /

o VISUALIZAGAO DE VIDEOS - 5 ’

Instrugoes iniciais

@ Materiais necessario | Materiais para a exibicao de filmes

@ Cenario| Os alunos podem permanecer sentados num ambiente normal,
ideal para a exibicao de um filme.

Passo a passo

/ V Apresente o video com uma breve descrigao do seu contetdo. \

V Reproduza o filme e certifique-se de que as legendas necessarias
sao exibidas e de que a qualidade do som e da imagem é boa.

V Faca uma breve discussao depois de ver o video. Comece com estas
perguntas: O que é que mais te enche de energia? O que é que te
ajuda a «aliviar» o stress? /

\_
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o ATIVIDADE: «DESENHA O TEU BALDE DO STRESS» -1 0’

Instrugoes iniciais
@ Objetivos | Os alunos identificarao as suas fontes pessoais de stress,
representando-as num «balde do stress» visual. | Os alunos irao reconhecer e
refletir sobre estratégias saudaveis de enfrentamento para gerir o stress e
evitar a sobrecarga emocional.
@ Materiais necessarios | Papel | Canetas e lapis, marcadores.

@ Cenario | Os alunos assistem ao video sentados.

Passo a passo

/ V Os alunos desenham o seu «balde do stress» com um simples toque\

Peca-lhes que especifiquem de que material (vidro, metal, madeira,
etc.) é feito o balde, tendo em conta a sua resiliéncia psicoldgica.

V Dentro do balde, peca para escreverem coisas que causam stress
(escola, relagoes, etc.)

V Ao redor da torneira, peca-lhes que escrevam ou desenhem formas
de aliviar o stress (exercicio fisico, musica, conversar com um
amigo).

V  Peca aos alunos que mostrem os seus baldes.

V Discuta: «O que posso fazer para evitar que o balde transborde?»

/

\_

o RESUMO: «UMA COISA QUE VOU TENTAR» -8’

Instrugoes iniciais
@ Objetivos | Identifique e comprometa-se a adotar uma estratégia pessoal para
gerir as emog0Oes ou o stress. | Reflitam sobre a estratégia que escolheram e,
se se sentirem a vontade, partilhem-na, de modo a promover um ambiente de
sala de aula solidario e sensivel as necessidades emocionais.

@ Materiais necessarios | Notas autocolantes | Canetas
Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo refletem
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Passo a passo

V Peca aos alunos que escrevam num post-it uma estratégia que
irdo utilizar esta semana para gerir as emogoes ou o stress.

V Peca para colar o bilhete no quadro.

V Leia algumas das estratégias em voz alta.

° ENCERRAMENTO E AVALIACAO DA SESSAO -4 '

Instrugoes iniciais

@ Objetivos | Incentive uma reflexao final sobre os principais pontos a reter |
Avalie a sessao.
@ Materiais necessarios|

@ Cenario | Os alunos preenchem os questionarios individualmente.

Passo a passo

/ V Conclua a sessao pedindo aos alunos que preencham o \
questionario de avaliacdo. Assegure-lhes que as suas respostas
sao andnimas e que os dados individuais ndo serao analisados;
apenas serao partilhados os resultados resumidos

V Distribua versdes impressas do questionario ou partilhe um link ou
um cddigo QR para a versao online.

o /

*

Para mais materiais adicionais:
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| Explorar o video "My Troubled Mind - Chloe’s Story”

90 minutos

1 Adicao
1 Mecanismos de enfrentamento (Consumo de substancias como
mecanismo de enfrentamento)

No final da aula, os alunos serao capazes de:
1 Explique a relagao entre o sofrimento emocional e 0 consumo de

substancias como mecanismo de defesa, identificando algumas
estratégias alternativas e saudaveis para gerir o stress.

1 Reconhecer os primeiros sinais de abuso de substancias, quer em
si proprios quer nos outros, e demonstrar formas de oferecer apoio
ou procurar ajuda de forma respeitosa e construtiva.

@

1 Aprendizagem baseada na investigagao
o e { Teatro-forum (adaptado ao contexto das dependéncias)
Tan 1 Aprendizagem colaborativa
{ Pratica reflexiva
Video

Realizacao: BBC Teach

Contactspara s iformasdes: |Duagao4 03100111 Cor

Contacto ¥
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Questoes-chave

Quais sao alguns sinais de alerta que podem\
indicar que alguém esta a recorrer a substancias
para lidar com o stress emocional ou mental?

De que forma a aprendizagem de varias técnicas
de enfrentamento pode ajudar a reduzir a
probabilidade de desenvolver habitos pouco
saudaveis, como o consumo de substancias?

De que forma as escolas, as comunidades ou os
grupos de pares podem criar ambientes que
incentivem  conversas abertas sobre a

dependéncia e a salude mental? /

Visao geral

2
= S

Boas-vindas e aquecimento: Quadro branco ou flipchart

2 Associagao de palavras Marcadores

10’ Atividade de aquecimento: Jogo Espaco aberto ou area de estar
«Levanta-te se...»

, Mapa dos fatores desencadeantes Sz 45 Bl el

10 Marcadores ou canetas

do stress
Parede/quadro

«A Minha Mente Turbulenta — A m;tzgals para a exibicao de

20 Historia da Chloe».! Exibicdo do

Video e debate Ficha de trabalho

Ficha de trabalho:
Classificacao de cartdes de

23 estratégias de enfrentamento Papel de cartolina ou espaco na
secretaria
Ficha de trabalho
18" Ficha de trabalho da Caixa de
Ferramentas de Enfrentamento
Canetas e lapis
7 Reflexdo: O que aprendi, o que Formato em circulo ou objeto de

senti fala (opcional)

8’ Feedback e avaliacao
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Procedimento

o BOAS-VINDAS E AQUECIMENTO — ASSOCIAGAO DE PALAVRAS -5 ’

Instrugoes iniciais
@ Objetivos | Para identificar os conhecimentos prévios e as associacdes que os
alunos tém com os termos «dependéncia» e «estratégias de enfrentamento».
| Para criar um ambiente descontraido e inclusivo e definir o tom da aula.
@ Materiais necessarios | Quadro branco ou flipchart | Marcadores.
@ Cenario | Os alunos podem permanecer sentados ou ficar em pé a volta de
um quadro central ou de um flipchart, dependendo do espago disponivel na

sala de aula.

Passo a passo

/ V O professor escreve as palavras «Dependéncia» e «Lidar com a situagéoh
no quadro.

V Os alunos sao convidados a dizer em voz alta ou a escrever uma palavra
ou frase que associem a cada termo.

V O professor anota todas as associagdes no quadro, sem corrigir nem
filtrar.

V  Apds alguns minutos, o professor reflete brevemente sobre as respostas
e apresenta o tema das estratégias de enfrentamento e do consumo de

substancias. /

e ATIVADOR —JOGO «LEVANTE-SE SE-10"'

Instrugoes iniciais
@ Objetivos | Motivar os alunos e promover a empatia através da partilha de
experiéncias comuns. | Para incentivar a participacao de uma forma ndo verbal
e inclusiva.
@ Cenario | Os alunos devem estar num espaco onde possam levantar-se e

sentar-se facilmente.
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Passo a passo

O professor |é em voz alta uma série de afirmacOes, comecando com:
«Levantem-se se...». Exemplos:

1. «Levantem-se se... alguma vez se sentiram sobrecarregados com a
escola ou com a vida pessoal.»

2. «Levantem-se se... alguma vez fizeram uma pausa porque sentiram
que precisavam de algum tempo para vocés proprios.»
3. «Levantem-se se... alguma vez se sentiram stressados com 0 VOSSO

futuro.»

4. «Levantem-se se... alguma vez tiverem consumido substancias
(alcool, drogas) para aliviar o stress dos trabalhos escolares e das
dificuldades da vida em geral.»

5. «Levantem-se se... alguma vez se tiverem sentido julgados ou
incompreendidos.»

6. «Levantem-se se... alguma vez tiverem tido dificuldade em equilibrar
os trabalhos escolares, a vida social e o tempo pessoal.»

7. «Levantem-se se... alguma vez utilizaram uma técnica de
relaxamento, como a respiragao profunda ou a atengao plena.»

8. «Levantem-se se... alguma vez se sentiram melhor depois de

falarem com alguém sobre os vossos sentimentos.»

. «Levantem-se se... alguma vez tiveram alguém a ajudar-vos quando

se sentiam ansiosos ou tristes.»

10. «Levantem-se se... achar que é importante cuidar da sua saude
mental tanto quanto da sua saude fisica."

11. “Levante-se se... alguma vez sentiu que nao estava a ser ouvido.”

No)

V Os alunos levantam-se em siléncio se a afirmacao se aplicar a
eles.

V Apds cada afirmacao, voltam a sentar-se.

Apos varias rondas, o professor destaca o quao comum €é o

stress, preparando a atividade seguinte.

<
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e MAPA DOS FATORES DESENCADEADORES DE STRESS -1 0’

Instrugoes iniciais

@ Objetivos | Para ajudar os alunos a identificar fontes comuns de stress e a
compreender que o stress € uma experiéncia comum. | Para dar a entender
que a forma como lidamos com o stress pode variar bastante.

@ Materiais necessarios | Notas autocolantes ou papel A5 | Marcadores ou
canetas | Espaco na parede ou num Quadro

@ Cenario | Os alunos devem poder circular pela sala para afixar as suas notas
num quadro ou parede comum.

Passo a passo

/ V Cada aluno escreve um fator de stress comum num post-it. \

V Os alunos afixam os seus post-its na parede, formando um «mapa»
de fatores desencadeantes.

V O professor observa rapidamente os padroes ou agrupamentos nas
respostas.

V Passe a atividade seguinte perguntando: «Entdo, o que acontece

.

o PROJECAO DE VIDEO E DEBATE-20 ’

/

Instrugoes iniciais
@ Objetivos | Analisar as respostas emocionais € os comportamentos de
enfrentamento através da narrativa. | Refletir sobre o impacto de mecanismos
de defesa pouco saudaveis.

@ Materiais necessarios | Materiais para a exibicdo de filmes |

@ Cenario | Os alunos assistem ao video sentados. A reflexdao posterior pode

ser feita individualmente ou em pequenos grupos.
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Passo a passo

/ V O professor apresenta o video com uma breve introducdo: «Este \
video explora o que se sente quando nos sentimos sobrecarregados
e sozinhos.»

V Os alunos assistem ao video «My Troubled Mind» (3 minutos).

Cada aluno preenche a ficha de reflexao.

V Opcional: O professor convida os alunos a partilharem brevemente
as suas respostas ou impressoes antes de passar a atividade

K seqguinte. /

o CLASSIFICACAO DE CARTAS DE ESTRATEGIAS DE LIDAR COM
SITUACOES-12 "

<

Instrugoes iniciais

@ Objetivos | Explorar a diversidade dos comportamentos de enfrentamento e
o seu impacto. | Incentivar o pensamento critico sobre o que torna uma
estratégia util, prejudicial ou condicional.

@ Materiais necessarios| Ficha de trabalho

| Papel de cartolina ou espaco na secretaria para a

triagem.

@ Cenario | Os alunos trabalham em pares ou em pequenos grupos, sentados a

mesa ou nas secretarias.

Passo a passo

4 A

V Cada grupo recebe um conjunto de cartas com estratégias de
enfrentamento variadas.

V  Os alunos classificam-nas em trés categorias: Uteis, InUteis e
Depende da Situagao.

V Apos a classificacdo, os grupos partilham ou comparam
brevemente as suas decisoes.

V O professor destaca as nuances (por exemplo: «Isolar-se pode ser
saudavel, por vezes — quando € que se torna prejudicial?»).

- /
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o A MINHA CAIXA DE FERRAMENTAS DE PARA ENFRENTAR O
DESAFIO-18"

Instrugoes iniciais
@ Objetivos | Para ajudar os alunos a desenvolverem a consciéncia dos seus
recursos pessoais de enfrentamento. | Para que figuem com uma licao
personalizada a reter da sessao.
@ Materiais necessarios|
| Canetas ou lapis

@ Cenario | Os alunos trabalham de forma independente nas suas secretarias.

Passo a passo

/ V Os alunos preenchem a ficha de trabalho, indicando estratégias dh
enfrentamento que funcionam para eles e para as pessoas em quem
confiam.

V Incentive-os a pensar no que realmente os ajuda, mesmo que nao
seja algo tipico (por exemplo, «ouvir musica» ou «abracar o meu
cao»).

V Opcionalmente, os alunos podem afixar estratégias andnimas num
«mural de recursos» da sala de aula.' /

° CIRCULO DE REFLEXAO — O QUE APRENDI, O QUE SENTI -7 '

Instrucoes iniciais
Objetivos | Para proporcionar aos alunos um espago onde possam processar
e expressar 0s seus pensamentos ou emogoes apos abordar um tema delicado.
| Para promover o apoio entre colegas e a escuta ativa.
@ Cenario | As cadeiras estdao dispostas em circulo, ou os alunos podem

permanecer sentados de forma informal.

Passo a passo
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4 N

V O professor convida os alunos a completar as frases: «Uma coisa
que aprendi hoje foi...» e «Uma coisa que senti hoje foi...»

V Os alunos podem partilhar as suas respostas voluntariamente.

V Se os alunos forem timidos, permita que escrevam as suas reflexoes.

\_ /
e FEEDBACK E AVALIAGAO - 8 *

Instrucoes iniciais
@ Objetivos | Para avaliar a eficacia da sess3o. | Para proporcionar aos alunos
um momento final de reflexao e autoavaliacao.
@ Materiais necessarios |
@ Cenario | Os alunos devem concluir esta tarefa individualmente antes de

sairem da sala.

Passo a passo

/ V Conclua a sessao pedindo aos alunos que preencham o questionério\
de avaliagdo. Assegure-lhes que as suas respostas sao andnimas e
que os dados individuais nao serao analisados; apenas serao
partilhados os resultados resumidos.
V Distribua versdes impressas do questionario ou partilhe um
link/cddigo QR para a versao online.
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V Pesquisar figuras publicas que lutam contra a
dependéncia ou recorrem a mecanismos de defesa

Os professores podem incentivar os alunos a trabalhar em
pequenos grupos para pesquisar figuras publicas que tenham
falado abertamente sobre as suas experiéncias com dependéncia,
consumo de substancias ou como lidam com desafios emocionais.
A pesquisa deve centrar-se nas estratégias que estas pessoas
utilizaram para gerir as suas dificuldades, nos sistemas de apoio
em que se apoiaram e na forma como abordaram abertamente os
seus desafios perante o publico. Isto pode incluir politicos, atletas,
musicos ou atores. Apds a pesquisa, os alunos podem apresentar
as suas conclusdes a turma e refletir sobre quais as estratégias
que poderdo ser eficazes nas suas proprias vidas

V Para mais materiais adicionais:

V Mural colaborativo sobre a dependéncia e os
mecanismos de enfrentamento

Para ajudar os alunos a interagir com o tema de forma criativa,

podem colaborar na criagao de um mural coletivo que represente

tanto os desafios da dependéncia como as possibilidades de a

superar. Utilizando imagens digitais, ilustracOes, citacOes e _

desenhos pessoais, 0 mural deve incluir:

V O impacto fisico e emocional da dependéncia (por
exemplo, isolamento, medo, problemas de saude).

V Mecanismos saudaveis de lidar com a situacao e sistemas
de apoio que podem ajudar as pessoas a superar a
dependéncia (por exemplo, terapia, mindfulness, apoio da
comunidade).

Leituras

1
(EMCDDA).

1

(EUFAMI).
(EDATC).
(SICAD).

Videos
1 (Brene Brown).

Unido Europeia Unido Europeia nem a EACEA podem ser tidos como responséveis por essas opinides.
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Liberta-te | Explorar os filmes. "If your mate’s acting differently, #AskTwice” "The Stand-
Up Kid”

45 minutos

1 O estigma em torno da saude mental
{ Falar sobre saide mental
| Apoiar outras pessoas que enfrentam dificuldades de satide mental

No final da aula, os alunos serao capazes de:
(?)p V Identificar preconceitos e estereétipos associados ao estigma da

O saude mental

V Adotar um comportamento solidario nas suas interagdes diarias
V Refletir sobre a sua disponibilidade para ouvir ou discutir

dificuldades relacionadas com a saude mental

1 Dialogo sobre o espectro
® 1 Dramatizagao
0o { Debate
T
- 1 Aprendizagem colaborativa
1 Aprendizagem experiencial

Videos "I f yvour mate’s acting differ

Créditos
Realizacao: Time to Change
@timetochangecampaign

Contacto para mais informacoes:
Contacto ¥s

Video "7 he Stand Up Kid?”

Créditos
Realizacao: Tony Barry

Contactopara s informagces: [Duagaod 03108111 Cor 68

Contacto ¥

; Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo refletem
Cofinanciado pela  necessariamente a posicio da Unido Europeia ou da Agéncia de Execucio Europeia da Educacso e da Cultura (EACEA). Nem a 9 8
Unido Europeia Unido Europeia nem a EACEA podem ser tidos como responséveis por essas opinides.



https://youtu.be/nOkH2jGK4p0?si=XvNaG19yqsm0EH3M
https://youtu.be/nvRD4ymj2ig?si=9U2j2oFL6UrzDvGk

YoungMinds

/ 1. Como é que se consegue identificar \

preconceitos ou esteredtipos quando se fala
de salide mental?

Questoes-chave

2. Quais sdo trés formas de demonstrar que
Se preocupa com as pessoas a sua volta e
de perguntar deliberadamente sobre o seu
bem-estar?

3. E facil para si falar abertamente sobre
saude mental com a mesma naturalidade
\ com que fala sobre saude fisica?

Visao geral

2
= S

Ficha de trabalho

5 Recolha de respostas frequentes Canetas

Fita adesiva (ou similar)

Video de apresentacdo «Ask Materiais para a exibicao de
Twice” filmes

Ficha de trabalho”

10’

127 Jogar com cartOes de citagcdes
Cartas de jogo

Video The Stand-Up Kid
15’ Abertura Materiais para a exibicao de
filmes

Ficha de atividades

Classificacgo de cartdes de

n 2 estratégias de enfrentamento

Papel de cartolina ou espaco na
secretaria

Encerramento e avaliagdo da
sessao
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Procedimento

o RECOLHA DE RESPOSTAS COMUNS -5 '

Instrugoes iniciais

@ Objetivos | Incentivar os alunos a identificar padrdoes comuns nas conversas
do dia a dia. | Estimular o raciocinio e a concentracao dos alunos, preparando-
0s mentalmente para os curtas-metragens.

@ Materiais necessarios | | canetas,
fita adesiva (ou similar)

@ Cenario | Os alunos respondem as perguntas individualmente; a sala deve ter
espaco suficiente para que os alunos possam formar grupos de 4 a 5 pessoas.

Passo a passo

/ V Cada aluno pega numa ficha de trabalho «Respostas comuns» e huma caneth

individualmente.
de trabalho «Respostas habituais».
de trabalho. As respostas iguais sao mencionadas apenas uma vez.

V As fichas de trabalho dos grupos sao afixadas no quadro.
V Os alunos tém 1 minuto para comparar as respostas afixadas no quadro. /

V Os alunos tém 2 minutos para responder as perguntas da ficha de trabalho
V  Os alunos sao divididos em grupos de 4 a 5. Cada grupo pega numa nova ficha

V Cada grupo tem 1 minuto para recolher as respostas individuais da nova ficha

e PERGUNTE DUAS VEZES -1 0’

Instrugoes iniciais

@ Objetivos | Sensibilizar os alunos e ajuda-los a compreender a importancia de
perguntar duas vezes como estdo as pessoas a nhossa volta. | Partilhar
experiéncias e pontos de vista sobre a importancia de falar sobre as
dificuldades relacionadas com a salde mental.

@ Materiais necessarios | Video 1 “If your mate's acting differently,
#AskTwice», Video 2 “To really find out how your mate is, #AskTwice»,
materiais para exibicao de filmes

@ Cenario | Os alunos ficam em circulo, de frente para o ecrd ou painel de

projecao.

Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas s3o as do(s) autor(es) e ndo refletem
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Passo a passo

Todos os alunos assistem aos dois videos curtos.

Assim que os videos terminarem, o professor lanca um conjunto de
perguntas para dar inicio a discussdao. As seguintes perguntas podem ser
utilizadas como exemplo:

Sobre o que é a animagao?
Consegues reconhecer as expressoes nao verbais das pessoas a tua volta?
Estao habituados a perguntar duas vezes?

De que formas expressam a vossa disponibilidade para ouvir atentamente

o problema do vosso interlocutor?

Comunicam as vossas dificuldades emocionais aos vossos amigos ou

familiares?

Que atitude esperam que o vosso interlocutor tenha para que se sintam a

vontade para partilhar os vossos pensamentos?

V O professor pode fazer outras perguntas que considere importantes ou
ajusta-las consoante o nivel de envolvimento dos alunos.

9 BRINCAR COM CARTOES DE CITAGOES -1 2’

Instrugoes iniciais

@ Objetivos | Sensibilizar os alunos e aprofundar a sua compreensao sobre o
estigma associado as dificuldades de saude mental. | Promover a abertura para
debater questdes relacionadas com a saide mental.

@ Materiais necessarios | | cartas de
jogo ja preparadas.

Cenario | Os alunos formam um circulo e leem os cartdes distribuidos pelo
professor.

Passo a passo

V Antes de iniciar a atividade com os alunos, os professores devem

V O professor explica as regras do jogo de cartas de acordo com a ficha de

COanarnigmeO 'necNessariamente a posigdo da Unido Europeia ou da Agéncia ge Execugdo Europei~a da Educagdo e da Cultura (EACEA). Nem a
P EEHE alulis TEa"EAHE U QEBraTEsHi aE t8YFas explicadas pelo pra'igs!'or.

\

familiarizar-se com a ficha de trabalho e preparar as cartas de acordo
com a mesma.

Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo refletem
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o ABERTURA-15"'

Instrugoes iniciais

@ Objetivos | Sensibilizar os alunos e ajuda-los a compreender como o estigma
pode influenciar a relutadncia em abrir-se. | Promover a abertura para discutir
questOes relacionadas com a saude mental.

@ Materiais necessarios | Video “The Stand-Up Kid” e materiais para a exibicao
de films

@ Cenario | Os alunos ficam em circulo, de frente para o ecra ou painel de
projecao.

Passo a passo

V Todos os alunos assistem ao video.

V Assim que o video terminar, o professor lanca um conjunto de perguntas para
dar inicio a discussdo. As seguintes perguntas podem ser utilizadas como
exemplo:

e Sobre o que é o video?
e Que conhecimentos tenho sobre saide mental?

e Acho que as questdes de saude mental dizem respeito apenas a algumas
pessoas?

e Consigo falar sobre questdes de salide mental com a mesma liberdade com
que falo sobre problemas de saude fisica?

e De que forma a vida quotidiana das pessoas que enfrentam dificuldades de
salde mental é afetada pela sua situagao?

¢ De que forma o estigma ou os esterettipos relacionados com a salide mental
influenciam a discussao?

V O professor pode fazer outras perguntas que considere importantes ou ajusta-

o ENCERRAMENTO E AVALIAGAO DA SESSAO - 3’
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Instrugoes iniciais

@ Objetivos | Incentive uma reflexao final sobre os principais pontos a reter |
Avalie a sessao.

@ Materiais necessarios |

@ Cenario | Os alunos preenchem os questionarios individualmente.

Passo a passo

-

V Conclua a sessao pedindo aos alunos que preencham o
questionario de avaliacdao. Assegure-lhes que as suas respostas sao
andnimas e que os dados individuais nao serdao analisados; apenas
serao partilhados os resultados resumidos.

V Distribua versGes impressas do questionario ou partilhe um
link/cédigo QR para a versao online.

\_ /
&

Para mais materiais adicionais:
Notas

Os professores podem incentivar os alunos a trabalhar

em pequenos grupos para pesquisar figuras publicas

europeias que tenham partilhado abertamente a sua

experiéncia com problemas de salde mental,

centrando-se nas circunstancias que os ajudarani
abrir-se e nos caminhos para a recuperagao.

Os alunos relnem desenhos ou imagens resultantes

da sua pesquisa e criam um mural que destaque os

desafios colocados pelos problemas de saude mental

e as formas de recuperar deles.

Para mais informagoes em EN:
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SO0 em conjunto - Compreender a soliddao no mundo
modern0| Explorar o video Loneliness

45 minutos

T
1
1

Solidao, alienacao, isolamento social
Quimica cerebral e bem-estar
Resiliéncia emocional

No final da aula, os alunos serao capazes de:

@ .

Vv

Compreender os fundamentos cientificos da soliddo e o seu
impacto na saude mental.

Conhecer estratégias socioemocionais para lidar com a solidao.
Refletir sobre a importancia da empatia e do espirito de

comunidade.

N
L
de

E I

Pensar-Emparelhar-Partilhar.
Discussao em grupo.

Escrita reflexiva.

QuestoOes para reflexao.

Video Loneliness

Créditos

Gomarny o Dwgiolos G169

Germany

Contacto para mais informagoes:

Contacto %
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Questoes-chave

( 1. Qual é o propdsito da solidao numa\
perspetiva evolutiva?

2. Como é que a solidao afeta o
cérebro e o corpo?

3. Como podemos lidar com a solidao
de forma saudavel e proativa? j

Visao geral

2
= S

5 Aquecimento: «Descreva a solidao
numa palavra».
10° Visualizagao do filme Loneliness Materlals para a exibigdo de
filmes
’ Atividade «Pensar-Emparelhar- e e wiglzlng —
10 : Canetas
Partilhar» <
Papeis
10’ Discussdao em grupo Quadro branco e marcadores
7' Escrita reflexiva Canc?_tas
Papeis
3 Encerramento e avaliagdo da
Sessao
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Procedimento

o AQUECIMENTO -5’

Instrugoes iniciais
@ Objetivos | Revelar as associacdes que os alunos fazem com o termo
«soliddo». | Criar um ambiente inclusivo e descontraido e definir o tom da aula.
@ Materiais necessarios | Quadro ou flipchart, marcadores.
@ Cenario| Os alunos podem permanecer sentados ou ficar em pé a volta de um
quadro central ou de um flipchart, dependendo do espaco disponivel na sala
de aula.

Passo a passo

\

/ V Escreva a palavra «Soliddao» no quadro.
V Peca a cada aluno que descreva a soliddo numa Unica palavra.
V Escreva as respostas no quadro para despertar o interesse e criar um
clima emocional.
V Apds alguns minutos, o professor reflete brevemente sobre as
k respostas e apresenta o tema da solidao. j

e PROJEGAO DE FILMES -1 0 ’

Instrugoes iniciais

@ Materiais necessarios | Materiais para a exibicao de filmes.
@ Cenario | Os alunos assistem ao video sentados.

Passo a passo

4 N

V Professor apresenta o video com uma breve descricao do tema.

Reproduza o video, garantindo uma boa qualidade de som.

V Depois de verem o video, peca aos alunos que anotem uma coisa
nova que tenham aprendido e uma pergunta que tenham.

- /

<
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e PENSAR-EM PARES-PARTILHAR-1 0"’

Instrugoes iniciais
@ Objetivos | Incentivar os alunos a refletir sobre os temas centrais de um filme
relacionado com a soliddo. | Desenvolver a autoconsciéncia e a empatia através
da reflexao pessoal e do debate entre colegas.
@ Materiais necessarios| | canetas ou lapis.
@ Cenario | Disposicao dos lugares que facilite o didlogo entre os participantes
(por exemplo, em pares ou pequenos grupos)

Passo a passo

/ V Divida os alunos em grupos de 2 ou 3 pessoas. \

V Distribua uma ficha de trabalho impressa com as seguintes
perguntas:

e 0O que é que o filme dizia sobre a soliddo e a evolugao?
e De que forma a solidao cronica afeta o cérebro e o corpo?
¢ Alguma vez sentiste soliddo? Como & que lidaste com isso?

V Dé tempo aos alunos para responderem as perguntas
individualmente e, em seguida, peca-lhes que discutam as suas

K ideias com um colega. /
o Discussaodegrupo-10"’

Instrugoes iniciais

& Objetivos | Para dar aos alunos espaco para processarem e expressarem 0s
seus pensamentos ou emocdes apods a troca de ideias em pares. | Para
promover o0 apoio entre colegas e a escuta ativa.

@ Cenario | Os estudantes permanecem sentados.
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Passo a passo

/ V Inicie um debate com perguntas como estas: \
e O que mais o surpreendeu no filme?

e De que forma as escolas ou as comunidades podem ajudar a lidar
com a solidao?

V Como podemos ser mais empaticos para com as pessoas que se
sentem isoladas? /

o ESCRITA REFLEXIVA -7’

Instrugoes iniciais

@ Objetivos | Refletir e expressar, por escrito, experiéncias pessoais ou
observadas de soliddo. | Desenvolver a empatia e as competéncias de
comunicacao através da partilha voluntaria e da escuta ativa.

@ Materiais necessarios| Papéis, canetas ou lapis

@ Cenario | Os estudantes podem permanecer sentados.

Passo a passo

V' Pega aos alunos que escrevam sobre uma ocasidao em que se
sentiram sozinhos ou viram outra pessoa a sentir-se sozinha. O
que ajudou, ou o que poderia ter ajudado?

V Convide alguns alunos a partilharem voluntariamente.

o ENCERRAMENTO E AVALIACAO DA SESSAO - 3

Instrugoes iniciais

@ Objetivos | Incentive uma reflexao final sobre os principais pontos a reter. |
Avalie a sessao.

@ Materiais necessarios |

@ Cenario | Os alunos preenchem os questionarios individualmente.
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Passo a passo

/ V Conclua a sessao pedindo aos alunos que preencham o\
questionario de avaliacdo. Assegure-lhes que as suas respostas
sao andnimas e que os dados individuais nao serao analisados;
apenas serao partilhados os resultados resumidos.

V Distribua versdes impressas do questionario ou partilhe um

K link/cédigo QR para a versao online /

Para mais materiais adicionais: k
Materiais que podem ajudar a aprofundar a discussao e
a analise do tema:

Mapa de empatia (20—30 minutos): Os alunos criam
um mapa de empatia para alguém que sofre de solidao
cronica (real ou ficticio).

f Sugestbes: O que é que esta pessoa podera
pensar, sentir, dizer e fazer? Quais sao as suas
dificuldades? O que € que podera ajuda-la?

{ Discutam os mapas em grupos ou afixem-nos pe.ic-
sala.

Cenarios de dramatizacao (20—30 minutos): Os
alunos encenam situagdes em que uma pessoa se sente
sozinha e os outros reagem de forma solidaria ou
indiferente.

f Prossiga com uma discussao: Qual foi a resposta
mais eficaz? Como podemos reagir com
compaixao na vida real?

1
Leituras adicionais em inglés
! ;
1 ;
! ;

{1 'Emotional First Aid' by Guy Winch.
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| Explorar o filme Schizophrenia

45 minutos

— 1 Psicose e esquizofrenia.
—- 1 Efeitos do estigma associado a salide mental.
1 Recuperagao.

No final da aula, os alunos serao capazes de:

1 Saber mais sobre a psicose e a esquizofrenia, que nao sao tao raras
como se poderia pensar: cerca de 3 em cada 100 pessoas passam
/ por isso pelo menos uma vez na vida.

(O) Compreender que, apds controlar os sintomas da psicose, uma
pessoa pode integrar as experiéncias de psicose e regressar
gradualmente a vida quotidiana.

1 Reflexionar sobre as barreiras que o estigma e os equivocos

colocam no caminho para a criagao de comunidades mais inclusivas
e solidarias.

=

® 1 Debates em pequenos grupos.
0o { Didlogo sobre o espectro.
Tah ~ :
- 1 Reflexao sobre a atitude pessoal.
Video

Créditos Documentdrio 2018

Realizacdo: Mind, the mental

health charity
Contacto para mais informagdes:
Contacto ¥s
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Questoes-chave

Como é possivel identificar preconceitos
ou estereotipos quando se fala de
psicose ou esquizofrenia?

Qual é o impacto do estigma na vida
quotidiana das pessoas que sofrem de
esquizofrenia e como é possivel ajudar a
reduzi-lo?

De que forma ouvir pessoas com
experiéncia vivida de esquizofrenia
desafia as suas crencas sobre salde

mental? /
Visao geral
2
= &

Ficha de trabalho

Folhas de papel A7

7' A Parede dos Post-its Post-its de uma Unica cor
Canetas
Quadro de papel ou quadro
branco

Filme "“Schizophrenia | «Falar
20’ Debatendo os testemunhos sobre salide mental»
Materiais para a exibicao do filme

15’ Vamos redefinir Post-its de varias cores

Encerramento e avaliagao da
sessao
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Procedimento

o A PAREDE DE POST-ITS-7 '

Instrugoes iniciais

@ Objetivos | Para estimular o raciocinio e a concentracdao dos alunos,
preparando-os mentalmente para o video.

@ Materiais necessarios | | Folhas
de papel A7 | post-its de uma Unica cor | canetas | flipchart ou quadro.

@ Cenario | A sala deve ter espaco para o flipchart/quadro. | Os alunos precisam
de espaco para refletir individualmente e escrever nos post-its.

Passo a passo

/ V Cada aluno pega numa folha de papel A7 com um termo escrito no\
interior, alguns post-its e uma caneta.

V Cada aluno escreve as palavras que Ihe vém a cabeca, de acordo com
as regras explicadas pelo professor (Guia do Professor «Mural de post-
its»).

V Todos os alunos colam os post-its no flipchart/quadro.

\_ /

e DISCUTINDO TESTEMUNHOS-20 '

Instrugoes iniciais

@ Objetivos | Aumentar a consciencializagao e a compreensao dos alunos sobre
o impacto do estigma no dia-a-dia das pessoas com esquizofrenia. | Promover
a compreensao de que, apds o controlo dos sintomas da psicose, a pessoa pode
regressar gradualmente a vida quotidiana.”

@ Materiais necessarios | Filme Schizophrenia | Video Esquizofrenia |
Discussao sobre saide mental, materiais para exibicao de filmes

@ Cenario | Os alunos colocam-se em circulo, de frente para o ecra/painel de
projegao.

X ; Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo refletem
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Passo a passo

Todos os alunos visualizam o video.

V Apo6s o término do video, o professor inicia uma série de questdes para
promover a discussao € aumentar a consciencializacao e compreensao
dos alunos sobre o impacto do estigma no dia-a-dia das pessoas com
esquizofrenia. As questdes que se seguem sao exemplos:

<

{ Sobre o que é o video?

 Como é que ouvir relatos de pessoas com experiéncia propria com
esquizofrenia desafia os estereodtipos comuns sobre a doenca?

{1 Qual o papel do estigma no dia-a-dia das pessoas retratadas no video?

f Como é que os sistemas de apoio e o autocuidado influenciam a
recuperagao?

! Como é que a vida quotidiana das pessoas com dificuldades de saude
mental é afetada pela sua situacao?

{ O professor pode elaborar outras questdes que considere importantes ou
ajusta-las de acordo com o nivel de empenho dos alunos.

o VAMOS REDEFINIR—-15"'

Instrugoes iniciais

@ Objetivos | Promover a abertura para discutir a psicose e a esquizofrenia. |
Partilhar ideias e formas de reduzir a estigmatizacao e criar comunidades mais
acolhedoras.

@ Materiais necessarios | O mural de Post-its criado na primeira atividade |
Post-its de cores diferentes | Canetas.

@ Cenario | Os alunos colocam-se em circulo e discutem em plenario; o professor
é o facilitador.

X ; Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo refletem
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Passo a passo

V Todos os alunos discutem em plenario sobre como combater o estigma
e 0s preconceitos relacionados com a psicose e a esquizofrenia. O
professor pode facilitar a discussao com os seguintes exemplos de
questoes:

{ Falam sobre saude mental com a mesma naturalidade com que falam
sobre salde fisica?

1 Que termos utilizam com o0s vossos amigos quando conversam sobre
psicose e esquizofrenia?

{ Todas as palavras escritas nos Post-its sao adequadas e respeitosas?

{ Ha alguma palavra no mural de Post-its que ndo usariam hoje em dia?

O professor pode elaborar outras questoes que considere importantes
ou ajusta-las de acordo com o nivel de participacao dos alunos.

1 Os alunos podem ser convidados a trocar palavras do mural de Post-its
por outras mais inclusivas.

1 O professor pode fornecer Post-its de cores diferentes, para que o mural
revisto reflita diversidade e inclusao.

o ENCERRAMENTO E AVALIAGCAO DA SESSAO -3 ’

Instrucoes iniciais

@ Objetivos | Incentivar a reflexao final sobre os principais pontos abordados |
Avaliar a sessao.

@ Materiais necessarios | Avaliacao do questionario da sessao.

@ Cenario | Os alunos preenchem os questionarios individualmente.

Passo a passo

/

V Conclua a sessao pedindo aos alunos que preencham o
questionario de avaliacao. Garanta-lhes que as suas respostas sao
anénimas e que os dados individuais ndo serdo analisados;
apenas os resultados resumidos serao partilhados.

Vv Distribua versdes impressas do questionario ou partilhe um
link/cddigo QR para a versao online.

\ /
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Para mais materiais adicionais: &

Esta seccao destina-se a professores que pretendam
dedicar mais tempo a este tema. Inclua mais materiais
que possam ajudar a aprofundar a discussao e a analise
do tema.

1 Os professores podem incentivar os alunos a
trabalhar em pequenos grupos para pesquisar
figuras publicas europeias que partilharam
abertamente as suas experiéncias com a psicose
ou a esquizofrenia, concentrando-se nas
condicdes que os ajudaram a recuperar.

f Os professores podem incentivar os alunos
trabalhar em pequenos grupos para pesquisar
representacdes da psicose e da esquizofrenia na
literatura ou arte nacional ou europeia.

f Os alunos recolhem citagdes, desenhos ou
imagens como resultado da sua investigacao e
criam um mural destacando os desafios impostos
pelas dificuldades de saide mental e as formas de
recuperar das mesmas.

Leituras adicionais em inglés:
)|l ’
)|

X ; Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo refletem
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https://www.mentalhealtheurope.org/
https://www.mentalhealtheurope.org/
https://webgate.ec.europa.eu/dyna/bp-portal/
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https://www.time-to-change.org.uk/about-mental-health/myths-facts

Plano de aula
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90 minutos

YoungMinds

1 Fotografia
— 1 Producdo de videos
— 1 Roteiro.

No final desta aula, os alunos serao capazes de:

@ 1 Compreender os principios basicos da fotografia

1 Compreender o processo basico de roteirizagao
1 Praticar o trabalho em equipa, a criatividade e a literacia digital

® 1 Discuss0es em pequenos grupos
;;; 1 Dialogo sobre o Espectro

1 Reflexao sobre a atitude pessoal

Visao geral

=

S
.
L

10’ Introducao e discussao inicial

30’ Fotografia 101

15’ Filmar ou nao filmar?

30’ Da ideia ao guido: Crie o seu
storyboard

5’ Reflexao

Quadro, marcadores

Projetor, quadro
marcadores, tablets,
(smartphones ou
fotografica)

Fichas de trabalho:

Post-its, marcadores

Projetor e lapis

Quadro, marcadores

X ; Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo refletem
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opcional
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Procedimento

o INTRODUGCAO E DISCUSSAO DE AQUECIMENTO-10 '

Instrugoes iniciais

Bl Objetivos | Introducdo a producdo cinematografica

Bl Materiais | Quadro e marcador para anotar ideias (opcional)

Bl Cenario | Os alunos estdo sentados nas suas secretarias na sala de aula, como
¢ habitual.

Passo a passo

( V Coloque algumas questdes introdutorias aos alunos: O que faz uh
bom filme? O que faz uma camara?

V Destaque: O cinema é contar histdrias através de imagens. Tu és o
diretor. Filmes = uma série de imagens e sons cuidadosamente
escolhidos. As camaras sao como contadores de histdrias - o seu
enguadramento é a voz.

V Defina as expectativas e apresente as trés atividades praticas que se

\ seguem. /
9 FOTOGRAFIA 101 - 30.

Instrugoes iniciais

Bl Objetivos | Compreender os principios basicos da fotografia e do video.
Bl Materiais | Projetor | Quadro | Marcadores | Tablets opcionais (smartphones
ou maquina fotografica) | /

/

Bl Cenario | Os alunos sentam-se em pares ou em pequenos grupos.

; Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo refletem
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Passo a passo

A primeira parte comeca com algumas teorias basicas sobre fotografia e video.
Os elementos basicos da fotografia incluem a luz, a composicado e o angulo de
disparo. Pergunte aos alunos se conhecem algum destes elementos e se
conseguem pensar no que significam.

V Na Ficha de Atividades “Enquadrar!”, pode ver os trés enquadramentos
basicos. Mostre aos alunos a primeira fotografia da esquerda e peca-lhes que
imaginem o que retrata. Quanta informacdao podemos obter desta foto?
Conseguimos perceber a que se refere a foto?

V Passe para a segunda fotografia. Peca aos alunos que relatem qualquer
informacao nova que obtenham.

V  Por fim, mostre a terceira foto (plano geral). Obtiveram novas informagoes?
Compare as trés fotos e o papel que desempenham ao fornecer informacdes
gerais ou detalhes.

V E altura de discutir o papel da iluminacdo na fotografia. Inicialmente, pergunte
aos alunos sobre a sua prépria experiéncia com a iluminacdo. Tém a
iluminagdo em consideragao ao tirar fotografias? Utilizando a Ficha de
Atividades “Luzes, Camara... Magica!”, apresente aos alunos as diferentes
fotografias, projetadas no projetor. Discuta os diferentes tipos de iluminacao
e os seus efeitos. Em alternativa, pode imprimir a ficha de trabalho e pedir
aos alunos que trabalhem em pares para encontrar a solucdo correta. De
seguida, discuta com toda a turma.

V De seguida, iremos abordar a importancia do angulo da fotografia. Consulte
a ficha de exercicios “Aponte a sua camara!”. Discuta em sala de aula os
diferentes tipos de angulos. Em seguida, mostre as imagens da ficha de
trabalho aos alunos e discuta a resposta correta sobre o angulo da camara
em cada fotografia. Os alunos podem trabalhar em pares, grupos ou todos
juntos, utilizando um projetor.

V Agora que os alunos ja estao familiarizados com os elementos basicos da
fotografia, esta na hora de p6r as maos na massa! Em pares ou pequenos
grupos, pega aos alunos que utilizem um tablet, smartphone ou maquina
fotografica e tirem:

« 1 foto panoramica que mostra um local,

« 1 fotografia de grande plano de uma pessoa com iluminacdao dramatica
» 1 fotografia de um objeto utilizando um angulo criativo ou inclinado.

¢ (Opcional) Tire uma fotografia de retrato que demonstre emocao.

V Os alunos partilham 1 a 2 fotografias e discutem como o enquadramento, a
iluminagdo e a pose alteram o significado. As fotografias podem ser
apresentadas no projetor. Em alternativa, os alunos podem colocar os seus
tablets juntos, lado a lado, sobre uma mesa e criar uma "colagem de
fotografias". Cada aluno/grupo escolhera a sua fotografia e apresenta-la-a.

; Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo refletem
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e FILMAR OU NAO FILMAR? -1 5’

Instrugoes iniciais

El Objetivos | Aprenda sobre as diferentes funcées numa equipa de filmagem. |
Reflita sobre diferentes géneros cinematograficos.
Bl Materiais | Flipchart | Post-its | Quadro | Marcadores |

Bl Cenario | Os alunos estdo sentados em pares ou pequenos grupos.

Passo a passo

V Pergunte aos alunos: Quantas pessoas sao necessarias para uma
equipa de filmagem? Todas s3ao necessarias?

V Numa curta-metragem de ficcao, a equipa inclui normalmente 10 a
15 pessoas, enquanto que numa longa-metragem, o nimero pode
variar de 30 a 60, dependendo do guido. Pode encontrar uma lista
da equipa basica de filmagem na folha de atividades:

V Possivel atividade: Pode pedir aos alunos que fagcam um
brainstorming de ideias sobre os papéis da equipa de filmagem e os
seus trabalhos ou dizer-lhes um papel e pedir-lhes que imaginem as
suas tarefas. Encontre uma lista da equipa de filmagem basica na
ficha de atividades.

V Peca aos alunos que reflitam sobre os diferentes géneros de filmes.
Se quisesse criar um filme, que tipo de filme preferiria realizar e
porqué? Geralmente, existem 3 tipos diferentes de filmes. Encontre-
os na ficha de atividades. Pode pedir-lhes que escrevam as suas
respostas num post-it e colem num flipchart. Agrupe as respostas e
discuta.

o DA IDEIA AO CENARIO: CRIA UM STORYBOARD -3 0 ’

Instrugoes iniciais

El Objetivos | Compreender os principios basicos da narrativa. | Compreender a
utilizacdo de uma fotonovela. | Criar um storyboard para a sua propria
ideia/filme.

; Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo refletem
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Bl Materiais | Projetor | Quadro | Marcadores | Impressa Ficha de trabalho

Bl Cenario | os alunos sentam-se em pares ou em pequenos grupos.

Passo a passo

V Ver o filme “Sozinho na Biblioteca” realizado por adolescentes, acedendo ao link
ou digitalizando o
cédigo QR:

V Tentem identificar a ideia principal do filme de acordo com os 5 elementos-chave
(temas, histdria, ponto de vista, forma, experiéncia do publico) de acordo com
a ficha de trabalho “Sozinho na biblioteca”: Das imagens ao guido. Pode pedir
aos alunos que trabalhem estas atividades em pequenos grupos ou em pares e
que as discutam em sala de aula.

V Apo6s definir os elementos-chave de uma histdria, o realizador passa para as
principais etapas da sua concecao. Qualquer histdria € composta por trés partes
(Introdugao, Desenvolvimento e Conclusao). De acordo com a tabela da ficha
de atividades “Sozinho na biblioteca”, peca aos alunos que trabalhem em pares
ou em grupos e definam essas partes do filme. Pode desenhar esta tabela no
quadro e realizar o exercicio coletivamente.

V E como é que o realizador transforma ideias e planos individuais num filme
completo? Essencialmente, o realizador divide a histdria em pequenas partes e
representa-a através de imagens e sons. Estas partes podem ser desenhadas,
esbocadas ou até mesmo fotografadas. Este processo é chamado de storyboard
— uma representagao visual da visao do realizador. Mostra as imagens
selecionadas através das quais a historia (o guidao) sera contada. O storyboard
serve de projeto para o filme. Ajuda o realizador a comunicar as suas ideias a
equipa e a organizar as filmagens de forma eficaz. Desenhe e/ou imprima a
storyboard desenhada do filme “Sozinho na Biblioteca” na ficha de atividades.
Peca aos alunos que preencham as lacunas nos dialogos em equipas para criar
0 seu proprio storyboard/versao da histdria. Podem entdo discutir as diferentes
ideias e o processo. Ou, se preferirem, podem fazer tudo juntos. Esta atividade
serve como modelo de como deve trabalhar na SUA PROPRIA ideia para se
preparar para as filmagens.

V Agora é altura de criar a sua propria ideia! Divida os alunos em grupos de 4 a 5
e pega-lhes que criem uma histdria curta e simples, seguindo os elementos
basicos que aprenderam: a estrutura tridimensional de uma narrativa. Cada
grupo apresentara o seu projeto.



https://www.youtube.com/watch?v=tWky_75OnSs&t=7s
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e Reflexao em grupo -5’

Instrugoes iniciais

El Objetivos | Compreender os principios basicos da narrativa. | Compreender a
utilizacdo de uma fotonovela. | Criar um storyboard para a sua propria
ideia/filme.

Bl Materiais | Projetor | Quadro | Marcadores

"

Bl Cenario | Os alunos sao acomodados em pequenos grupos (diferentes dos

grupos com que trabalharam durante as atividades).

Passo a passo

V Coloque as seguintes questdes aos alunos e convide-os a partilhar
as suas ideias:
e O que aprendeu sobre contar uma histéria com uma
camara?

e Qual foi a sua parte favorita?

e Como poderia melhorar o seu video da préxima vez?

V Conclua a sessao pedindo aos alunos que preencham o
questionario de avaliacao. Garanta-lhes que as suas respostas sao
andnimas e que os dados individuais ndao serdao analisados; apenas
os resultados resumidos serao partilhados.

V Distribua versdes impressas do questionario ou partilhe um
link/codigo QR para a versao online.

; Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo refletem
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Para mais materiais adicionais: &

Edicao com CapCut

Criamos um guia rapido sobre como editar o seu filme com a
aplicacao gratuita CapCut. Pode partilhar as instrugdes com os
alunos ou experimentar em conjunto hum smartphone, tablet
ou computador na sala de aula! Consulte a ficha de
atividades:

X ; Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo refletem
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https://www.youtube.com/watch?v=qQNiqzuXjoM&t=141s
https://www.youtube.com/watch?v=wLfZL9PZI9k&t=116s
https://www.youtube.com/watch?v=a1PxBeB5Lr8
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Fichas de trabalho
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FICHA DE TRABALHO BUT MILK IS IMPORTANT

Esta ficha de trabalho foi concebida para ajudar os professores a facilitar

a0 . o , .
4‘ uma discussao em grupo com os alunos apos a visualizagao da

animacgao But Milk is Important.

Antes de iniciar as perguntas, relembre os alunos das seguintes regras principais:

Bl Nao ha respostas “erradas” ou “certas”, e os alunos sao bem-vindos a
participar sempre que se sentirem a vontade.

B E importante ouvir atentamente quando um colega esta a falar, sem
interromper.

Bl Se um aluno tiver uma questdo ou uma opinido diferente para partilhar com
um colega, deve fazé-lo de forma respeitosa.

Bl Concentre-se nas ideias que estdo a ser partilhadas, e ndo na pessoa que as
esta a partilhar.

Exemplo de questOes para explorar o video:

‘ Sobre o0 que é a animagao?

‘ De que forma a ansiedade social da personagem principal afeta o

seu dia a dia?

‘ Que emog0es sentiu ao ver o filme e porqué?

‘ De que forma o personagem imaginario ajuda o homem a

confrontar os seus medos?

apoiar as pessoas com ansiedade social?

‘ O que é que este filme nos pode ensinar sobre como compreender e

Os professores podem formular outras questoes que considerem importantes.

VOLTAR A LICAO

Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo refletem
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FICHA DE TRABALHO TEATRO FORUM
g Esta ficha de trabalho fornece instrugdes para explorar formas de apoiar
um aluno com dificuldades de ansiedade social durante um projeto e uma
apresentacao em grupo. Esta atividade estimula a empatia, a resolucdo de

problemas e a comunicagao eficaz.

Cenario: A apresentacao do grupo

Leo, um estudante de 14 anos, tranquilo e criativo, luta contra a ansiedade
social. Teme ser o centro das atengOes e evita falar na sala de aula. Quando
o0 seu professor de inglés lhe atribui uma apresentacao em grupo sobre um
romance recente, Leo é colocado num grupo com dois colegas confiantes —
Maya e Tyler — que tendem a dominar as conversas.

Enquanto o grupo prepara a sua apresentagao, Leo mantém-se em siléncio,
embora tenha grandes ideias. Maya e Tyler presumem que ele ndo se importa
ou nao esta preparado. Quando chega o dia da apresentacdo, espera-se que
Leo fale, mas estd dominado pelo medo. A cena termina com Leo ou a
congelar, murmurando a sua parte ou pedindo para ser dispensado.

VAV AV AV AV AV 4
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Personagens

( N ( N ( )
Personagem principal, Sincero, frustra-se Confiante, brincalhao,
experimenta facilmente, quer tirar nao se apercebe do

ansiedade social. uma boa nota. desconforto alheio.

D))
D/

4 N 4 N
Professora de Inglés, Pode rir, sussurrar ou

amavel, mas reagir durante a
ocupada, por vezes apresentacao.
ignora os alunos mais

calados.

PROFESSO

Instrugdes para jogar no forum

ﬁ.o Represente a cena completa uma vez. \

5.0 Faca pausas em momentos-chave.

6.0 Convide os membros do publico a participar (como o Leo, a Maya, o
Tyler ou até mesmo o Sr. Ramos) para experimentarem acdes ou
palavras diferentes.

7.9 Incentive a discussao apds cada intervencao: o que mudou? Ajudou?

8.9 Encerre com uma breve reflexdao sobre a empatia, a ansiedade e

Qamo apoiarmo-nos uns aos outros. /
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Momentos-chave para as intervencoes

CENA DE ENSAI(Q CENA DE PERFORMANCE

- Maya e Tyler interrompem Leo. - O Leo esta visivelmente ansioso.

- Leo quer contribuir, mas mantém-se - A sua voz treme e evita o contacto
em siléncio. visual.

- Maya fica irritada: "Queres mesmo - A turma ri-se baixinho. O professor
fazer isso?" observa em siléncio.

Como poderia o professor apoiar o

. - )
O que poderia o Leo dizer ou fazer? Ledo?

Como poderiam Maya ou Tyler inclui-lo

mais? Como poderiam os colegas de turma

reagir de forma mais solidaria?

O professor poderia estruturar o grupo
de forma diferente?

O que poderia o Leo fazer para lidar
com a situagao?

PONTOS DE INTERVENGCAO

O dinamizador da sugestoes para a discussao.

Bl "O que poderd o Leo estar a sentir neste momento?"

"Alguma vez se sentiu nervoso(a) ao falar em publico?"

"O que é que a Maya ou o Tyler poderiam fazer de diferente?"

"Como podemos tornar o trabalho em grupo mais seguro para todos?"
"O que tentaria se fosse o Leo?"

VOLTA PARA A LICAO
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FICHA DE TRABALHO: GERIR A ANSIEDADE:
AUTORREFLEXAO

Esta ficha de trabalho foi elaborada para ajudar os alunos a refletir sobre
0s seus sentimentos, sintomas fisicos e habitos de bem-estar. O objetivo é
proporcionar aos alunos tempo e espaco para considerarem estas questoes
individualmente, sem a expectativa de partilharem as suas respostas com a turma.
Por favor, reflita e responda as seguintes questoes:

QUESTOES OS TEUS PENSAMENTOS

Reconheco a minha ansiedade e reajo a
ela de forma saudavel?

Que estratégias utilizo para relaxar e
controlar o stress?

Sei com quem posso falar para obter
apoio quando me sinto
sobrecarregado(a)?

IR
O Se se estiver a sentir sobrecarregado(a), procure alguém em quem confie,
& como um amigo, professor ou terapeuta. Falar sobre o0s seus sentimentos

pode ajuda-lo(a) a encontrar solucdes e a reduzir o stress.

-

@ Se a ansiedade esta a afetar a sua vida diaria, ndo hesite em falar com
um profissional de saide mental que lhe possa oferecer orientacao e

estratégias para lidar com ela.

~
VOLTA PARA A LICAO
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FICHA DE TRABALHO AUTOACEITACAO

' Esta ficha de trabalho tem como objetivo ajudar os participantes a
explorar e questionar as autopercecoes negativas, identificando padroes
de pensamentos disfuncionais e aprendendo estratégias para construir uma

autoimagem mais realista e positiva.

Correlacao com o filme documentario

Ao assistir ao documentario, podemos observar que as principais protagonistas do
filme partilham algo em comum: uma forma arriscada de pensar sobre si proprias.
Especificamente, as raparigas relatam uma autoimagem distorcida, insatisfagao com
a sua aparéncia e, frequentemente, insatisfacdo com a sua propria personalidade.

Através de uma relagcdo patoldgica com a comida, as raparigas afetadas aliviam a
ansiedade e o desanimo causados por uma forma pouco realista de pensar sobre si
préprias, a sua desejabilidade na sociedade e os seus proprios corpos.

Existe uma ligagao entre a anorexia e a bulimia e a autoimagem negativa. Com este
exercicio, tentaremos identificar padroes de didlogo interno negativo, aprender
estratégias basicas para mudar esses pensamentos e fortalecer um sentido de

@oestima independente da aparéncia. /

Passos para mudar a autocritica negativa

Reconheca os pensamentos disfuncionais: O primeiro passo é
tomar consciéncia dos pensamentos negativos que surgem
ocasionalmente. Reconhega padroes e gatilhos. Pense nas situacoes em
que esses pensamentos ocorrem.

Desafie os pensamentos disfuncionais: Assim que reconhecer um
pensamento negativo, questione a sua veracidade. Quao objetivo é este
pensamento? Quais sao as provas a favor e contra ele? Por exemplo,
"Nao tenho sucesso em nada" — sera que este pensamento é realmente
preciso? Em que areas da minha vida tenho sucesso?
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Substitua os pensamentos disfuncionais por afirmagcoes mais
realistas: Depois de questionar um pensamento negativo e perceber
que nao € verdadeiro, substitua-o por um mais realista. Em vez de
pensar "sou um falhado", pode pensar "As vezes n3o tenho sucesso,
mas sei que posso aprender e melhorar".

Concentre-se em objetivos realistas, alcancaveis e atingiveis:
ao questionar os seus pensamentos, direcione-0s para 0s seus pontos
fortes e competéncias. Falar com um amigo ou alguém de confianca
pode ajuda-lo a ver-se de forma objetiva e a aceitar-se com todos os
seus defeitos e virtudes.

Pratique a construcao de uma autoimagem positiva: a mudanca
de padrdes de dialogo interno disfuncionais € um processo que exige
esforgo; tenha paciéncia. Cada pequeno passo em direcao a uma visao
mais realista de si mesmo é importante. E crucial lembrar sempre que
muitas dificuldades emocionais tém origem numa autoimagem
negativa, portanto, este € um assunto que precisa de ser discutido.

Atividade Estudantil

Os participantes registam 0s seus pensamentos negativos mais comuns sobrem
proprios na tabela (individualmente ou em pares, dependendo do ambiente). De
seguida, tentam encontrar uma resposta para a questdo: Quais sdo as evidéncias
para esta forma de pensar? Existe uma forma diferente e mais realista de pensar
sobre si mesmo?

~

Se desejarem, os participantes podem apresentar os seus pensamentos mais realistas
e compassivos sobre si proprios. Esta atividade foi concebida para ser individual. Nao
€ necessario que todos os participantes partilhem exemplos pessoais de reconstrucao
cognitiva de pensamentos disfuncionais.

PENSAMENTOS DISFUNCIONAIS PENSAMENTOS REALISTAS SOBRE

SOBRE MIM MIM

VOLTA PARA A LICAO
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FICHA DE TRABALHO INDIVIDUALISMO VS. INADAPTACAO

M

Onde esta a linha?

® Circunda 3 ou mais caracteristicas do individualismo.

Esta ficha de trabalho ajuda-o a explorar o equilibrio entre o individualismo
e a adaptacao social, identificando caracteristicas associadas a ambos os
conceitos e refletindo sobre onde pode estar a linha divisoria entre eles.

@ Sublinha 3 ou mais caracteristicas que definem uma pessoa socialmente

desajustada.
CRIATIVO PECULIAR EMOCIONAL SENSIVEL
EGOCENTRICO INTROVERTIDO/A EMOCIONAL EGOfSTA/A
SOLITARIO/A SONHADOR/A IDEALISTA PENSATIVO/A
DESVIANTE IDEALISTICO/A ESTRANHO/A CORAJOSO/A
ASCETICO/A SOLITARIO RIGIDEZ GANANCIOSO/A
RECLUSO/A INDEPENDENTE EXCENTRICO/A IMPULSIVO/A
HEDONISTA NAO DESCUIDADO/A EMPATICO
CONVENCIONAL
IRRESPONSAVEL DISFUNCIONAL INFLEXIVEL EMPATICO
INFELIZ CAOTICO ANARQUICO/A OBEDIENTE
NEUROTICO/A EXCLUSIVO ANTISSOCIAL ORGANIZADO/A
ENGRACADO/A IRRACIONAL RETIRADO/A FLEXIVEL
NAO CRITICO MAL DESEQUILIBRADO/A | DECISIVO/A
COMPREENDIDO
VOLTA PARA A LICAO

Cofinanciado pela
Uniao Europeia
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FICHA DE TRABALHO COMUNIDADES

0o oo Esta ficha de trabalho convida-o a examinar as caracteristicas comuns de
diferentes comunidades na sua vida e a refletir sobre a forma como
contribuem para a aprendizagem, o crescimento e o desenvolvimento

pessoal.

Identifique as caracteristicas comuns das seguintes comunidades:

ATIVIDADES
EXTRACURRICULARES

= AMfLI A (ex. equipas desportivas,

grupos de teatro, grupos
musicais, circulos
artisticos)

Responda as seguintes questoes:

1. O que tém em comum? |

2. E possivel compensar as oportunidades perdidas de aprendizagem,

crescimento e desenvolvimento?

VOLTA PARA A LICAO
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FICHA DE TRABALHO QUESTOES PARA REFLEXAO

e Esta ficha de trabalho estimula a reflexao sobre a forma como os outros
e’ ‘e influenciam o nosso comportamento, as qualidades que afetam a

colaboracao e as diferencas entre varias comunidades.

Responda as seguintes questdes:

1. Sera que as outras pessoas nos podem motivar a mudar?

2. Que qualidades nos atrapalham nas atividades conjuntas?

3. Que qualidades nos facilitam a cooperacao com os outros?

4. Todas as comunidades sao iguais?

VOLTA PARA A LICAO
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FICHA DE TRABALHO DESENVOLVER A REGULACAO
EMOCIONAL

Esta ficha de trabalho ajuda-o a explorar atividades que apoiam o
desenvolvimento da regulacao emocional e do autocontrolo, com foco nos
seus impactos especificos.

Que atividades apoiam melhor o desenvolvimento da regulagdo emocional e do
autocontrolo?

Atividade Qual o impacto desta atividade na regulacao

emocional e no autocontrolo?

VOLTA PARA A LICAO
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FICHA DE TRABALHO: QUESTIONARIO SOBRE ALGO NA VIDA

g Este questionario ajuda os alunos a avaliar a regulacdo emocional, a

® autogestdo e as caracteristicas pessoais, pedindo-lhes que classifiquem o
dh

quanto varias afirmagbes se aplicam ao seu comportamento e as suas
caracteristicas.

Os professores podem partilhar a investigacao de duas formas:

LINK DISTRIBUIR CODIGO QR

https://forms.gle/5nxPcrVQN1orSYM96

Os professores podem também preparar os seus proprios questionarios para
recolher respostas do grupo e discuti-las em conjunto.

VOLTA PARA A LICAO ‘



https://forms.gle/5nxPcrVQN1orSYM96
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FICHA DE TRABALHO MITOS SOBRE O LUTO

Esta ficha de trabalho explora mitos comuns sobre o luto e a perda,

incentivando a reflexao sobre as diversas formas como o luto pode ser

vivido e enfatizando que nao existe uma forma "certa" de viver o luto.

Mito | SO0 sofremos quando
querido.

Que outras circunstancias podem levar a sentimentos de tristeza e perda? Pega
exemplos.

Divércio, infidelidade, fim de uma amizade ou relacionamento amoroso, perda da
virgindade, formatura, doenga ou lesao grave (sua, de um familiar ou de um amigo),
perda financeira significativa, descoberta de um segredo devastador...

Mito | Existe'canfadef ooimar o ghtEih

Como vivemos o luto? Peca exemplos e conduza-os a descobrir as diferentes
manifestagdes do luto:

\
Agressao, raiva, ansiedade, apatia, amargura, desespero, vazio,
fadiga, medo, «culpa, impoténcia, irritabilidade, solidao,
entorpecimento, arrependimento, alivio, tristeza, autocomiseragao,

Senti me choque, saudade...
e emog o

~N

Pensamentos confusos, dificuldade de concentracdo, descrenca,
dissociagao, alucinagoes, auto-culpabilizagao, distorgdes temporais...

Pens ame

J

~N
Distragao, comportamento propenso a acidentes, evitar falar sobre a
perda, choro, comer demais ou de menos, alteracdes de humor,
passividade, comportamento autodestrutivo, gritos, dificuldade em
dormir, dormir demais, isolamento.

J
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~
Dores no corpo, falta de ar, boca seca, exaustao, sensagao de vazio no
estdmago, falta de energia, perda de apetite, fome, fraqueza muscular,
mal-estar estomacal, aperto no peito ou na garganta.

J

\

Raiva dirigida a Deus, reflexao ou questionamento sobre o sentido da
vida, procura de sentido na perda, crengas fortalecidas...

N3o é necessario enumerar todos os exemplos, mas os alunos precisam de
compreender que nao existe uma forma certa ou errada de viver o luto. E "normal"
sentir todas estas emoc0Oes e nao € necessario vivé-lo da forma que os outros dizem,
mas sim ouvir as proprias necessidades. Algumas pessoas choram, outras gritam e
algumas podem até rir. Algumas querem estar sozinhas, enquanto outras procuram
o contacto social. A experiéncia do luto também se altera com o tempo; por
exemplo, num momento quer estar sozinho, enquanto noutros quer estar na
companhia de um amigo. E importante ouvir-se, ouvir as proprias necessidades.

i

Tentar ignorar a sua dor ou impedir que ela venha ao de cima sé ira piorar a situacao
a longo prazo. Para recuperar, é necessario enfrentar o luto, por mais dificil que seja.
Aceita-lo, mas também lidar ativamente com ele.

Mito | E ifpeortfipdtant e a [EatEEe

Sentir-se triste, assustado ou sozinho é uma reacao normal a perda. Chorar nao
significa que é fraco. Nao tem de "proteger" a sua familia ou amigos fingindo estar
bem. Mostrar os seus verdadeiros sentimentos pode ajuda-los e a si.

Mito | Se nao chora, signi

da perda.

Chorar é uma reacdo normal a tristeza, mas ndao é a Unica. Quem nao chora pode
sentir a dor tao profundamente como os outros. Estas pessoas podem simplesmente
ter outras formas de a expressar.
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O luto deve dur ar c Gl nIEE  TETT

Nao existe um periodo certo ou errado para o luto. A duracdo pode variar de pessoa
para pessoa..

Mito | Seguir em frente co

esquecer quem se perdeu.

Seguir em frente significa aceitar a perda do seu ente querido. Isto ndo é o mesmo
que esquecer. Pode construir uma nova vida e ainda assim manter viva a memaria do
seu ente querido.

Mito | Os amigos podem aju

assunto.

As pessoas que estao de luto geralmente querem e precisam de falar sobre a sua
perda. Abordar o assunto pode facilitar a conversa.

Mito | Precisa de terapia st Sl LIt

A forma como cada pessoa lida com os momentos dificeis € extremamente pessoal e
varia muito, assim como a necessidade de ajuda profissional. Nao podemos obrigar
alguém a procurar ajuda profissional — simplesmente ndo funciona. No entanto, na
cultura atual, ainda existe um certo estigma associado ao pedido de ajuda profissional,
pelo que devemos oferecer apoio e apresentar todas as opcoes disponiveis caso a
pessoa esteja a enfrentar dificuldades durante um longo periodo e nao consiga
retomar a sua vida normal durante um tempo consideravel.

VOLTA PARA A LICAO
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FICHA DE TRABALHO COMO APOIAR UM AMIGO EM LUTO?

o=

Esta ficha de trabalho fornece orientagOes Uteis sobre como apoiar um amigo

enlutado, oferecendo conselhos especificos sobre o que dizer, o que evitar e como ser
um ouvinte compassivo e paciente.

Conselheiro de luto

Ouca sem tentar
consertar as coisas.

Ofereca ajuda

especifica (concreta).

N3o tente anima-los
demasiado depressa.

Valide os sentimentos
deles

Faca login
regularmente

Ser paciente

Nao minimize o
sofrimento deles.

Nao desapareca

Nao ofereca
conselhos.

Nao mude de assunto.

Nao compare o luto.

Ignore os sentimentos
deles

“Posso trazer o teu
trabalho de casa?”

“Queres que te
acompanhe até a
aula?”

“Nao ha problema em
sentir-se assim”

“Isto parece muito
dificil”

“Pensando em ti
hoje.”

"Ajudaria se me
sentasse contigo por
um instante?"

“Pelo menos estao
num lugar melhor”

"Tudo acontece por
uma razao"

“Quando o meu cao
morreu...”

“Avise-me se precisar
de alguma coisa”

“Eu sei como te
sentes”

“Sabe o0 que deve
fazer? Devia...”

Cofinanciado pela
Uniao Europeia
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Como apoiar um amigo em luto

YoungMinds

~

E dificil ajudar alguém que esta a passar por um periodo de luto. Quer ajudar, mas ndo
sabe como. O que deve dizer para que essa pessoa se sinta melhor? Sera que deve
tentar fazé-la sentir-se melhor? O que sera melhor evitar dizer? Aqui estdo algumas
boas dicas sobre 0 que deve dizer e 0 que deve evitar dizer:

\

_J

=1k

Ouca sem tentar consertar as
coisas.

Deve incentiva-los a falar. Por vezes,
simplesmente estar presente e ouvir ja €
suficiente. E importante lembrar que,
naquele momento, ndo se trata de si,
mas sim deles. Se é uma pessoa faladora
e eles ficam em siléncio enquanto fala,
talvez ndo o estejam a ouvir, mas nao
leve a peito. Pergunte se se importam de
falar. Talvez os ajude, mas talvez seja
demasiado para eles. Também pode
perguntar: "Ajudaria se me sentasse
consigo um pouco?". Por vezes, uma
presenca silenciosa significa mais do que
palavras.

Nao minimize o sofrimento
deles.

Evite frases como “Pelo menos estao
num lugar melhor” ou “Tudo acontece
por uma razao”. Nao sao reconfortantes.
Mesmo que a sua intencdo seja
confortar, este tipo de afirmacgdes pode
fazer com que a pessoa sinta que a sua
dor esta a ser ignorada ou gue ndo tem
o direito de se sentir triste. E importante
respeitar a profundidade das suas
emogcoes.

Valide os sentimentos deles

Reconheca a sua dor e mostre que nao
ha problema em sentir o que estdo a
sentir, seja raiva, tristeza, apatia ou até
mesmo nada. Evite julga-los ou apressar
as suas emocoes. Frases como "Esta
tudo bem sentir-se assim" ou "Isto
parece muito dificil" podem ajudar a
pessoa a sentir-se vista e compreendida,
em vez de estar sozinha ou pressionada
a sentir-se melhor.

Nao mude de assunto.

Quando alguém mencionar uma perda,
deixe-a falar sobre isso. Pode parecer
desconfortavel, mas tentar desviar a
conversa ou evitar o assunto pode fazé-
la sentir que o seu luto ndo é bem-vindo.
Esteja presente e permita que ela
partilhe o que precisa.
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Ser paciente

O luto nao tem prazo de validade. A
pessoa pode estar bem num dia e

YoungMinds

Nao compare o luto.

Dizer “"Eu sei como te sentes” ou
“"Quando o meu cao morreu...” pode

completamente devastada no dia | parecer uma forma de nos ligarmos, mas
seguinte. pode soar a indiferenca. Cada pessoa
vive o luto de uma forma diferente, e
comparar as perdas pode fazer com que
alguém se sinta incompreendido ou
invisivel. E melhor ouvir sem comparar.
Ofereca ajuda especifica | Nao tente anima-los
(concreta). demasiado depressa.

Ofertas genéricas como "Avisa-me se
precisares de alguma coisa" ficam muitas
vezes sem resposta porque as pessoas
nao sabem o que pedir. Em vez disso,
ofereca algo concreto que possa fazer,
como "Queres que te acompanhe até a
aula?". ou "Posso levar o teu trabalho de
casa?". Estas acOes especificas mostram
gue esta a pensar nas necessidades reais
da pessoa e disposto a ajudar de forma
pratica.

Frases como "Mantém o otimismo" ou
"Devias sorrir" podem pressionar
alguém a esconder os seus verdadeiros
sentimentos. O luto é doloroso, e é
normal que a pessoa se sinta triste.
Deixe-a expressar as suas emogoes sem
a pressionar para que se sinta melhor.

Faca login regularmente

Continue presente. Uma mensagem
simples como "Pensando em ti hoje"
significa muito, mesmo semanas depois.
N3o presuma que a pessoa esta bem sé
porque o tempo passou. Mantenha-se
presente, mesmo que de formas
pequenas.

Nao desapareca

Pode ser dificil saber o que dizer, mas
evitar completamente um amigo
enlutado pode fazé-lo sentir-se ainda
mais isolado. Nao precisa das palavras
perfeitas. Simplesmente aparecer e estar
presente, mesmo que em siléncio, pode
significar muito mais do que nao dizer
nada ou ir embora.

Cofinanciado pela
Uniao Europeia

Nao ofereca conselhos.

A nao ser que o seu amigo lhe peca
diretamente a sua opiniao, evite dar
conselhos sobre o que ele deve fazer,
pensar ou sentir. Os conselhos nao
solicitados podem parecer insistentes ou
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criticos. Concentre-se em oferecer apoio
e deixe que seja ele a decidir o que
precisa e quando esta preparado.

VOLTA PARA A LICAO
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FICHA DE TRABALHO VIRTUDES

Esta ficha de trabalho ajuda-o a refletir sobre as suas qualidades pessoais,

“=e=" identificando trés virtudes que melhor o descrevem.

Circunda 3 virtudes que melhor te descrevem.

Sabedoria Autenticidade Paciéncia
Habilidade artistica Tolerancia Gratidao
Curiosidade Equidade
Justica Amor pela Determinacao
aprendizagem
Lideranca Coragem Humor
Empatia Colaboragao Espiritualidade
Honestidade Perdao Ambicao
Mente aberta Modéstia Criatividade
Perseveranca Responsabilidade Autoconfianca
Altruismo Auto-controlo Inteligéncia
VOLTA PARA A LICAO

Uniao Europeia
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FICHA DE TRABALHO MAPA DA EMPATIA

Esta ficha de trabalho ajuda-o a criar um mapa de empatia para explorar
e refletir sobre o que diz, pensa, sente e faz em diversas situagoes, de
forma a obter uma compreensao mais profunda de si mesmo.

&

4

N
~

Empathy Map

Says Thinks

/

/

[4) YoungMinds

\\\

VOLTA PARA A LICAO
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FICHA DE TRABALHO MOVENDO-SE NUM ESPECTRO
S

]| Esta ficha de trabalho incentiva a reflexdao sobre mitos e percegbes comuns

relativamente a salude mental, ajudando os alunos a explorar a sua

compreensao de questdes como a depressao, o suicidio e os comportamentos de procura de
apoio.

1."Fal ar sobre suicidio Hold ettty

Explicagao: Muitos estudantes podem nao saber que conversas abertas e
respeitosas sobre o suicidio podem reduzir o estigma e aumentar a
procura de ajuda. Use isto para abordar mitos comuns.

a
Pl = = = = o e e - s e -

Explicagao: Isto desafia ideias erradas sobre as doengas mentais serem
uma questao de forca de vontade. E um bom ponto de partida para
discutir a depressao como uma condigao médica e emocional.

C

ra
S €@ a L Tr

Explicagdo: Esta atividade explora o nivel de conforto dos alunos com a
vulnerabilidade e a procura de ajuda. Pode revelar o quanto os alunos se
sentem apoiados (ou isolados).

4.'S0 as pessoas que sofrera
deprimfdas.

Explicacdo: Ajuda a desmistificar a ideia de que a depressao so6 surge de
experiéncias extremas. Incentiva uma compreensao mais ampla da saude

mental.
5 mais facil falar de sa
saude mé€ntal.

Explicacao: Isto encoraja a discussao sobre o estigma e as normas
culturais ou sociais que afetam a forma como abordamos as dificuldades
emocionais..
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6."Sei onde procurar apoio

mental.

Explicagdo: Uma forma pratica de verificar se os alunos conhecem os
sistemas de apoio disponiveis. Pode levar a partilha de recursos escolares
ou locais caso os alunos nao os conhegam.

7Z."Preoc-mp-aA cOm O que O0S O
pensariam se | hes dissesse

Explicacdo: Abre o didlogo sobre a vergonha e o medo do julgamento.
Otimo para promover a empatia e reduzir o estigma entre colegas.

8."As pessoas da minha idadge
mental a sério.

Explicagdo: Convida os alunos a refletirem criticamente sobre a cultura dos
pares, a influéncia dos media e as mudancas de percecao entre 0s
jovens.

9."E possivel perceber quan
deprimido apenas a ol"har p

Explicagdo: Realga a invisibilidade de muitos problemas de saiide mental e
a necessidade de olhar para além das aparéncias.

10"Si nntme confiante de que
um amigo que estivesse ‘.-
suici"das.

Explicagao: Util para avaliar a percecao dos alunos sobre o seu nivel de
preparacao e identificar necessidades de educagao ou formagao
adicionais.

VOLTA PARA A LICAO
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FICHA DE TRABALHO A RODA DAS EMOCOES

Esta ficha de trabalho apresenta uma roda das emocgdes para o ajudar a
identificar e explorar uma vasta gama de emogbes, promovendo uma maior
consciéncia e expressao emocional.

The Emotions Wheel

LEADSKRILL.CONMI

VOLTA PARA A LICAO
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FICHA DE TRABALHO REFLEXOES SOBRE OS MECANISMOS DE
ENFRENTAR

Esta ficha de trabalho incentiva a reflexao sobre as emocoes, os desafios e as
estratégias de coping da personagem em " My Troubled Mind ", ajudando-o a explorar
formas mais saudaveis de lidar com os sentimentos e a oferecer apoio a outras pessoas.

Depois de assistir a “My Troubled Mind”, responda as questoes abaixo:

Nome: Data:

2. Que desafios ou fatores de stress pensa que estavam a enfrentar? |

3. Que estratégias de coping foram mostradas no video? Eram saudaveis
ou nao saudaveis?

4. Qual seria a forma mais eficaz de lidar com estes sentimentos?

5. Se fosse amigo do personagem, como poderia apoia-lo?

VOLTA PARA A LICAO
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FICHA DE TRABALHO CARTOES DE CLASSIFICAGAO
DOS MECANISMOS DE COPING

Esta ficha de trabalho pede-lhe que classifique varias estratégias de

] coping como Uteis, prejudiciais ou dependentes da situacdo, incentivando

a reflexao sobre como diferentes aces impactam a salde mental.

Considere as seguintes 3 categorias:

Escolha uma carta abaixo e classifique-a nas categorias:

Depende da

situacao.

Conversar com
um amigo de
confianca

Escrever num

. Dormir demais
diario

Dar um passeio
ou fazer Evitar todos/as
exercicio

Meditacao ou Uso de drogas
atencao plena recreativas
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Exercicios de
respiracao
profunda

Ver um filme
para se distrair

Tocar musica ou  Gritar com 0s
fazer arte outros

Procurar ajuda

N Passar tempo Comer
Auto-mutilacao . de um .
com a familia : compulsivamente
conselheiro
Ajudar os Fechamento
outros emocional
VOLTA PARA A LICAO
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FICHA DE TRABALHO A MINHA CAIXA DE FERRAMENTAS PARA
ENFRENTAR O DESAFIO

Esta ficha de trabalho convida-o a refletir sobre estratégias saudaveis para
lidar com o stress e as emogoes, bem como a identificar pessoas a quem
pode recorrer em busca de apoio.

Nome: Data:

Enumera algumas estratégias saudaveis que te ajudam a lidar com o

stress ou com emocgoes dificeis:

5.

A quem pode recorrer quando necessita de apoio?

VOLTA PARA A LICAO
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FICHA DE TRABALHO RESPOSTAS COMUNS

n Esta ficha de trabalho incentiva a autorreflexdo sobre as suas respostas a
@ @ Perguntas comuns e a sua percecao da comunicacao nao verbal nas interagdes
MR om os outros.

Por favor, reflita e responda as seguintes questoes:

Questoes As suas respostas!

Qual costuma ser a sua resposta a
pergunta: "Como esta?"

Qual é a resposta esperada a
pergunta: "Como esta?"

Presta atencao as expressoes nao
verbais quando comunica com
amigos ou familiares?

VOLTA PARA A LICAO
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FICHA DE TRABALHO CARTOES COM CITACOES PARA GUIA
DO PROFESSOR

, Este guia ajuda os professores a sensibilizar os alunos para o estigma da saude

mental através de um jogo com citacOes e descricoes de pessoas que enfrentam

desafios de salide mental, incentivando a discussao e a empatia.

Este guia foi elaborado para ajudar os professores a sensibilizar os alunos para a falta
de compreensao da saude mental e para a persisténcia do estigma em diversas areas.

Instrucoes para o professor

O professor

prepara cartas de
jogo. Cada cartdao

contém uma
citacdo de uma
pessoa que
enfrenta
problemas de

salide mental ou

uma breve

O professor
pode criar
alguns cartoes
em branco se
houver menos
cartoes do que
alunos.

Os cartoes em
branco podem
ser
interpretados
COmo uma

relutancia social
em discutir a
salde mental,
permanecendo

O professor
distribui as
cartas aos
alunos, e estes
jogam de
acordo com as
regras.

descricao de uma
situacao de saude
NENid

em siléncio.

As regras
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Os alunos leem os cartdes em voz Apds um breve siléncio, o aluno que

alta um apds o outro enquanto per

tiver o cartdo em branco passa a
manecem num circulo.

palavra a pessoa seguinte.

As Cartas

As citacOes e descrigdes sao as seguintes:

«Foi em 2012 que comecei a sentir anorexia nervosa, perturbacao dismorfica
corporal (TDC), perturbacao obsessivo-compulsiva (TOC), ansiedade social —
bem como depressao e uma tentativa de suicidio em agosto de 2014. O meu pai
foi o primeiro a notar uma mudanga no meu comportamento. Foi um choque
quando os meus pais me sentaram para conversar — e foi muita coisa para

\absorver. j

f N
«Sempre senti que, se falasse sobre como me sentia, as pessoas se iriam rir de
mim ou parecer fracas.»

\

J
( N\
«As pessoas simplesmente agrupam-nos a todos sem compreender as nossas
histdrias individuais, experiéncias, origens e etnias.»

.

J\_

«Tenho perturbagao de personalidade borderline, perturbagao dissociativa de
identidade e TOC, além de sofrer de perturbacdo de panico, ansiedade e
depressao. Também nasci com sindrome de Klinefelter e tenho um cromossoma

\X a mais, que é a origem da minha depressao e ansiedade.» )

«Sempre acreditei que a depressao era o resultado de um acontecimento
traumatico, uma perda, stress, infelicidade em casa, bullying, esse tipo de coisas.
Mas descobri que se pode simplesmente ter uma quimica cerebral desequilibrada.

O meu cérebro simplesmente ndo produz serotonina suficiente.» )

«Ha alguns anos, se alguém me dissesse: "Josh, vais ter um surto psicético, e
isso sera confuso, assustador e mudara a tua perspetiva de vida para sempre",
eu provavelmente teria dito algo inUtil. Eu era ignorante naquela altura. Achava
que as pessoas com esquizofrenia ou psicose eram perigosas e violentas. Eu nem
sequer tinha ouvido falar de perturbacao esquizoafetiva!» )

( )
«Penso que ainda existe este estigma em torno da salde mental masculina, o

que tem de mudar.»
\, J
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4 N

«Houve ocasides em que me senti muito isolado devido ao meu diagnostico.»

7
\

«Em 2018, as coisas comegaram a mudar para mim. Algo ndo estava bem ha
meses, e era como se uma sombra escura me estivesse a engolir lentamente.
Fiquei cada vez mais doente. Aos poucos, fui sendo dominado pela parandia. Fui
hospitalizado com psicose mais do que uma vez, embora na altura ndao pensasse
que fosse psicose.»

/

«Na minha cabeca, os meus delirios faziam todo o sentido, e eu tinha provas para os
comprovar! Bem, eu pensava que tinha. Alguns dos meus delirios eram parandicos e
outros eram de grandeza. Como o facto de achar que era rei e que tinha capacidades
especiais que ndo queria porque podia magoar acidentalmente as pessoas que me
rodeavam. Digo isto agora, e parece ridiculo. Mas na altura, era tao real.»

\_ J

4 N

«Para aqueles que tém um ente querido que possa estar a enfrentar problemas
de saude mental, assegurem-lhes que estao la para os apoiar.».»

\

\

«Crescer em minha casa foi um pouco dificil. Por volta dos 12 anos, sofri bullying
severo, o que acabou por afetar a minha saide mental. Comecei a apresentar
sintomas de ansiedade e depressao. Sempre fui uma pessoa reservada e calada,
mas ganhei coragem para falar com a minha mae sobre como me estava a
sentir.»

- J

«Fui a cozinha falar sobre o bullying que sofria e como isso me fazia sentir.
Esperava algum entendimento e conforto, mas nao foi isso que recebi. Até hoje,
lembro-me exatamente do que ela me disse: "Es demasiado nova para estares
deprimida. Porque estarias deprimida?"»

J

«Conversei com a minha prima, que compreendeu perfeitamente os meus
sentimentos. Expliquei como a resposta da minha mae me fez sentir e ela
garantiu-me que a sua reacao é ‘tipica’ da geracdo mais velha, de origem
caribeana. A salide mental € um tema algo tabu na cultura caribenha; algumas
pessoas com perturbacdes mentais sao frequentemente apelidadas de ‘loucas’,
\sem que se tenha em conta o que podem estar a enfrentar.» )

VOLTA PARA A LICAO
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FICHA DE TRABALHO VIDEO SOBRE SOLIDAO

Esta ficha de trabalho incentiva a reflexao sobre o video "Solidao", pedindo-lhe
que responda cuidadosamente a perguntas sobre o seu impacto na evolugao, no

cérebro e nas suas experiéncias pessoais com a solidao.

Apos visualizar o video "Soliddo", responda as seguintes questdes com frases
completas. Seja honesto e reflexivo nas suas respostas.

O que dizia o filme sobre a solidao e a evolugao?

Como é que a solidao cronica afeta o cérebro e o cor

Alguma vez se sentiu sozinho(a)? Como lidou com isso?

VOLTA PARA A LICAO
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FICHA DE TRABALHO A PAREDE DOS POST-ITS

Esta atividade foi elaborada para ajudar os alunos a refletir sobre os principais
temas, preparando-os mentalmente para o video. O objetivo é que os alunos
recordem conhecimentos prévios e/ou reproduzam possiveis preconceitos sociais relacionados

com a psicose e a esquizofrenia.

Instrugdes para o professor

Prepare o maximo de folhas A7 invertidas que forem
necessarias para 0s seus alunos..

Escreva as palavras "psicose", "esquizofrenia", "salude
n n

mental", "doenca mental", "louco", "parandico" dentro
dos papéis.

Dé uma folha de papel A7 virada para baixo e uma
caneta a cada aluno. Esta atividade é mais eficaz
guando cada aluno nao sabe qual a palavra que o
outro tem em maos.

Distribua blocos de notas autocolantes aos alunos para
que escrevam as palavras, positivas e negativas, que
lhes vém a mente quando ouvem os termos escritos no
quadro/flipchart. Os alunos devem entao colar as notas
autocolantes no flipchart/quadro correspondente.

Regras

Os alunos nao
Todos devem podem riscar algo
contribuir com pelo com que nao
menos um Post-it. concordam ou que
consideram errado.

Todos temos salde mental, tal como todos temos
saude fisica.

VOLTA PARA A LICAO
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FICHA DE TRABALHO ENQUADRA!

® Esta ficha de trabalho apresenta conceitos-chave — luz, composicao e
angulos de filmagem — que moldam a forma como as historias sao
contadas através de imagens. Apresenta também diferentes tipos de planos (plano
fechado, plano médio e plano geral), ajudando professores e alunos a reconhecer
como o enquadramento influencia a percecao e a emocao.
Elementos basicos da fotografia
A luz e a composicao sao os elementos mais importantes na fotografia.
@ A luz afeta o brilho, as sombras, os reflexos e a atmosfera geral da imagem.
@ A composicdo refere-se a disposicao dos objetos dentro do enquadramento,
com o objetivo de criar uma imagem forte e visualmente apelativa.
@ O angulo de disparo determina a forma como o observador vé a cena e pode
influenciar a percegao do motivo.
Os trés elementos estao correlacionados com o resultado e a capacidade narrativa de
uma imagem ou de uma foto!
Molduras
O tamanho da imagem é determinado pela distancia entre a camara e o objeto

retratado, bem como pela lente utilizada na camara.

PLANO PERTO PLANO MEDIO LONGO ALCANCE
A personagem ( oju A personagem ( ofu A personagem (oju o no
sujeito) n«o ® |mo sujeito) doming sujeito) aparecle di
compl et o. enquadr amentijo. com espa-0 " suUa volt
enquadramento (|jpai sag
Num grande planpb, | Em planos m®di ofs, edif?2cios, 4gqtc.).

oportuni dade del o aten-«o0 -senhah

personagem de |pel rela-«o da persjon O plano ger-alosfflornece
sentir as suas| e outras pessolas| informa-»es sobjre o c
naquel e moment o onde se desenr @l a a ¢

Atividade proposta: Aprendizagem dos tamanhos dos shots

Mostre a primeira imagem aos participantes e pergunte: Conseguem descrever o que
véem?
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No final da atividade, explore os tamanhos de enquadramento para
aprendizagem seguindo as informagoes fornecidas no manual.

VOLTA PARA A LICAO
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FICHA DE TRABALHO LUZES, CAMARA... MAGIA!

« ., Estaficha de trabalho convida os alunos a explorar diferentes tipos de iluminagao
'O' na fotografia, analisando exemplos, individualmente ou em pares, e discutindo as

’ -— \ -
- diferencas que observam.

Iluminacgao

Iluminagcao |lateral

Cria sombras, forte contraste e uma sensacao de tridimensionalidade. Com
iluminacao lateral, podemos transmitir melhor a sensacao de textura.

Iluminagcao frontal

E quando a fonte de luz é posicionada em frente ao objeto fotografado.
Isto tende a achatar a imagem, uma vez que nao transmite uma forte
sensagao de volume, textura ou profundidade, fazendo com que a
imagem pareca bastante plana.

Retroiluminacao

Quando a fonte de luz esta posicionada atras do sujeito.

E ideal para retratos porque cria uma luz de contorno (efeito de halo) em
torno do sujeito.

A direcdo da luz e o angulo de disparo sao fundamentais para conseguir
este efeito. Um uso comum da luz de fundo é para representar uma

silhueta.

Iluminacao dramatica

E conseguida quando a fonte de luz é inicialmente bastante intensa, emite
luz dura, esta posicionada num angulo acentuado em relacao ao objeto e
€ geralmente a unica fonte de luz num ambiente escuro.

E a principal fonte de luz para os fotografos. Esta fonte ndo é constante,
pois varia de acordo com as condigoes meteoroldgicas, a estacao do ano
e a hora do dia.
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Dicas para fotografar =

= Tenha cuidado para nao fotografar contra a luz (ou seja, evite janelas
brilhantes ao fundo).

= Nos smartphones, pode tocar no ecra para otimizar as definicoes de luz.

= Se a iluminacao interior for muito fraca, tente aproximar-se de uma

janela, trocar as lampadas por outras mais potentes ou sair de casa.

Evite janelas muito iluminadas ao fundo.

B

Atividade

Iluminacao lateral Iluminacao frontal

Iluminagao dramatica Retroiluminacao

VOLTA PARA A LICAO
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FICHA DE TRABALHO COLOCA A TUA CAMARA EM ANGULO!

Q.90

Esta ficha de trabalho apresenta diferentes angulos de camara em fotografia e
filmagem e, em seguida, pede aos alunos que identifiquem o ponto de vista

correto para um conjunto de imagens com base na sua compreensdo da teoria.

Existem diferentes angulos/pontos de vista de camara na fotografia e na filmagem.
Aqui esta uma lista dos mais basicos.

Angul o alA®@mara estd acima de nds, no controlo.

Angul o b aNsx®ntrolamos a camara.

" ni vel afe®anatural de mostrar as coisas. E assim que vemos o mundo.
o oS

Ni vel do meé na visio de pormenores que nos escapam. Por exemplo, uma
flor.

d o svista geral de cima
ros

<
[",]
® r
Q9

Visa
mi nh
vi sa

d a (O angulo de visdo é de baixo para cima, como se uma minhoca visse.
€ a eQ objetivo deste angulo especifico € transmitir uma sensacao de
d o &aAde@ ao obieto e fazer com que o observador se sinta inferior.

(=2« N =]

Encontre o ponto de vista correto das seguintes imagens 1:

! Solugdo: 12 linha: esquerda (visdo de cima), meio (visdo de baixo), direita (Gngulo superior); 22 linha: esquerda (nivel dos
olhos), meio (angulo superior), direita (visdo inferior).
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FICHA DE TRABALHO FILMAR OU NAO FILMAR?

Esta ficha de trabalho apresenta varias fungOes-chave na produgao

... cinematografica e diferentes géneros de filmes, ajudando os alunos a

compreender as responsabilidades dos membros da equipa e as distingdes entre

filmes de ficcdo, documentarios e animacoes.

Vamos analisar os principais membros da equipa necessarios para fazer uma curta-

metragem:
Direto Supervis
Adjunt o Gui ao
Responsavel pela A personagem Atua como Garante que o
interpretacao principal de um coordenador. guido é seguido
artistica da ideia filme. Mantém a e verifica erros
principal ou do Geralmente equipa dentro de continuidade
guido. O interpretado por do horario, ou outros
realizador um ator organiza a equivocos.
prepara-se bem profissional, a ordem das Anota e regista
antes das nao ser que seja tomadas, gere o tudo. Em
filmagens e um tempo e, em sintese, um dos
orienta toda a documentario.. equipas maiores, membros mais

producao do da instrugoes "irritantes" —
inicio ao fim. utilizando um mas essenciais
megafone.. — da equipa!
Diretor de Técnico Maquil ha
fotografia Som )
Um dos Responsavel pela Cuida da Escolhe as
colaboradores gravacgao de maquilhagem de roupas para
mais som durante as qualquer pessoa cada
importantes. filmagens. Utiliza que apareca personagem no
Responsavel diversos tipos de diante das ecra.
pelo visual do microfones, camaras.
filme e pelas como
técnicas de microfones de
iluminacao lapela ou
utilizadas. microfones de
boom.
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Existem geralmente 3 tipos diferentes de filmes:
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FICHA DE TRABALHO SOZINHO NA BIBLIOTECA: DAS FOTOS
AO GUIAO

Q Esta ficha de trabalho orienta-o no processo de pesquisa e desenvolvimento de

=— | uma ideia para um filme, explorando os seus elementos principais e estruturando

y = ==

l&:) a histdria, e incentivando-o a criar uma fotonovela e um storyboard para o filme

"Sozinho na Biblioteca".

Pesquise a ideia: o qué, onde, quem e porqué.

Os cinco elementos-chave de um filme sdo:

For ma
estil
técni

Hi sto

Ponto
vi st a3

(propdsito e (abordagem,

desenvolvime
(personagens nto

da historia) dramatico)

quem conta a
historia e
como)

(como
representamo
s a historia)

Desenhar um filme

Quando tiver uma ideia mais concreta do que pretende criar, passara para as etapas
principais de desenvolvimento da historia. Qualquer histéria € composta por trés
partes.

Introdugao Desenvolvimento Conclusao
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Atividades

Cria uma banda desenhada fotografica para o filme “Sozinho na Biblioteca”.

rlieletl
ﬂﬂgm Kapnog
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Crie o seu proprio storyboard.

Title:

The first image of our story!

T introduction —______— \/ Development -

—\\“———— Development ———/,//

The last image of our staryl

\\————— Conclusion ——————_”’/

VOLTA PARA A LICAO
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FICHA DE TRABALHO EDICAO COM CAPCUT

Esta ficha de trabalho orienta os alunos passo a passo na edigao de um video
utilizando a aplicacdo CapCut, desde o corte de clipes até a adigao de texto, musica

e efeitos, com instrugdes para exportar o projeto final.

A Ultima etapa para finalizar o seu filme é a edicdo. Sugerimos
uma plataforma gratuita e facil de utilizar, chamada CapCut.
Pode fazer uma breve demonstracao de como funciona para
as criangas na sala de aula, utilizando um projetor.

Primeiramente, precisa de descarregar a aplicagao usando
este codigo QR. O CapCut também funciona em telemdveis e
tablets, pelo que os alunos podem fazer o download por conta prépria.

Ao iniciar o CapCut, toque em “Novo Projeto”. Selecione os seus videoclipes
ou fotos da sua galeria. Toque em “Adicionar”.

- o . - e~ N

Toque num clipe na linha do tempo. Utilize a ferramenta de divisao 9¢ ou a
ferramenta de corte para remover as partes indesejadas. Arraste os clipes
para os reordenar, se necessario.

Toque em “Texto” > “Adicionar texto”. Introduza a sua mensagem (por
exemplo, titulo ou legenda). Personalize o tipo de letra, a cor, o tamanho e
a animacdo. Dica: Mantenha o texto curto e facil de ler!

A - L1 7. N
Toque em “Audio” > “Sons”. Escolha na biblioteca de musica do CapCut ou
importe a sua propria. Certifique-se de que ajusta o volume para equilibrar
com a voz ou 0 som ambiente.

Toque em “Filtros” ou “Efeitos”. Adicione cores cinematograficas ou efeitos
visuais divertidos.

Toque no icone de exportagao (canto superior direito). Escolha a resolucao
(por exemplo, 1080p) e a taxa de fotogramas. Toque em “Exportar” para
guardar no seu dispositivo.

VOLTA PARA A LICAO
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AVALIACAO DA SESSAO

Este questionario tem como objetivo avaliar esta sessdao. Cada aluno

devera responder ao questionario individualmente no final da sessdao. O

questionario é anénimo e ndo serao analisados dados individuais; apenas

os resultados resumidos serao partilhados.

DATA TOPICO(S)
FILME(S)

Antes de sair, por favor, complete esta breve reflexao.

1. Uma coisa que apreciei ou aprendi hoje

2. Uma questao que ainda tenho

3. Selecione a opcao que melhor representa o seu posicionamento em relacdo as
seguintes questdes, considerando a seguinte escala: 1 - De forma alguma; 2 - Um
pouco; 3 - Moderadamente; 4 - Bastante; e 5 - Muito.

How helpful was this topic for me?

O quanto gostou das atividades e dos métodos utilizados na
sessao de hoje?

Em que medida a sessao de hoje o fez refletir mais
profundamente sobre os temas abordados no filme?
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Quem posso contactar?!

Discutir a saude mental pode trazer a tona uma vasta gama de emogOes, uma vez que
cada um de nds transporta experiéncias e perspetivas diferentes. Alguns temas podem
parecer familiares e reconfortantes, enquanto outros podem ser desafiantes ou até
desconfortaveis. E importante reconhecer que estes sentimentos sdo validos e que existe
apoio disponivel. Se vocé ou alguém que conhece precisa de ajuda, contactar uma pessoa
ou profissional de confianca pode fazer a diferenca. A lista que se segue inclui
organizacoes, linhas de apoio e especialistas em saide mental que podem fornecer
orientagao e apoio. Lembre-se, ndo esta sozinho(a), e procurar ajuda é um passo positivo
em direcao ao bem-estar!

Pais Organizacao Informacgoes ou Contactos
Associagao Portuguesa de
Portugal ¢ . d
Psicologos
Portugal SPMS - Servigos Partilhados do
Ministério da Saude
Portugal Sistema Nacional de Saude
Coordenacao Nacional para as
Portugal . ,
Politicas de Saude Mental
Grédia Centros de Saude Mental -
Ministério da Saude
Grédia Centro Helénico de Salde Mental e
Investigagao
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https://encontreumasaida.pt/
https://www.spms.min-saude.pt/2025/09/lancamento-da-linha-nacional-de-prevencao-do-suicidio-e-apoio-psicologico-1411/
https://www.spms.min-saude.pt/2025/09/lancamento-da-linha-nacional-de-prevencao-do-suicidio-e-apoio-psicologico-1411/
https://www.spms.min-saude.pt/2025/09/lancamento-da-linha-nacional-de-prevencao-do-suicidio-e-apoio-psicologico-1411/
https://www.sns24.gov.pt/pt/servico/aconselhamento-psicologico-no-sns-24
https://www.sns24.gov.pt/pt/servico/aconselhamento-psicologico-no-sns-24
https://www.sns24.gov.pt/pt/servico/aconselhamento-psicologico-no-sns-24
https://saudemental.min-saude.pt/contactos-de-saude-mental-infancia-e-adolescencia/
https://saudemental.min-saude.pt/contactos-de-saude-mental-infancia-e-adolescencia/
https://saudemental.min-saude.pt/contactos-de-saude-mental-infancia-e-adolescencia/
https://mhealthmaps.moh.gov.gr/map/showMap
https://mhealthmaps.moh.gov.gr/map/showMap
https://ekepsye.gr/
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Pais Organizagao Informacodes ou Contactos
L. Instituto de Saude Mental da .
Grecia . https://www.inpsy.gr/
Crianca e do Adulto
Grécia Instituto de Saude Infantil https://ich-ddsp.gr/
Lituania Gabinetes de saude publica https://pagalbasau.lt/
Lituania Organizagao nao governamental Krizesiveikimas. It
"Centro de Gestao de Crises" )
Lituania ve@pve.t
Centro de Apoio a Crianca WWW.pVC.It
Lituania . . o rastine@ppt.vilnius.Im.It
Servigo pedagogico psicologico www.vilniausppt.It
Lituania Centro de Desenvolvimento Infantil raida@santa.lt
Lituania Psicologos, psiquiatras e . .
. . psichologusajunga.lt
psicoterapeutas particulares
Lituania "Linha Jovem" jaunimolinija. It
Lituania "Linha Infantil" vaikulinija. It
Lituania "Linha direta para os disturbios . .
X " info@vpnamai.lt
alimentares
Lituania "Linha Direta dos Direitos da :
. " pagalbavaikams.It
Crianca
Lituania "Linha Parental" tevulinija.lt
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