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Curso de Formacgao In-VET
Ficha de atividade

Mddulo | Apoiar os formandos Capitulo | Técnicas de Resiliéncia
Nome da | Resiliéncia: consciéncia Duragdo da
. . L 1 hora
Atividade | emocional e autocontrolo atividade
X Individual
[ ] Pequenos grupos [ ]2 Formandos []3 Formandos
[ ] Grupos médios [ ] Mesmo tema [] Diferentes temas
[ ] input do .
formador |:| Conversa de Aprendizagem
Metodologia [] Aquisicio de
X Grupo alargado Conhecimento [ ] Foco
Especifico

|:| Refletindo sobre o plano

IXI Brainstorming de formacéio

|:| Role-Play

[ ] Outro: Simulagdo

Sumario

Através desta atividade, os participantes sdo desafiados, individualmente, a compreende que
a relevancia do desenvolvimento da “autoconsciéncia” enquanto uma ferramenta 6tima para
aprender mais sobre si mesmo e sobre as suas capacidades individuais, nomeadamente para
uma atitude/resposta eficaz quando nos deparamos com uma situac¢do de crise ou conflito.

Objetivos de aprendizagem

Esta atividade favorece o pensamento flexivel e a capacidade de escutar atentamente os
outros, assim bem como a adopg¢do de diferentes pontos de vista, como um ingrediente
fundamental para o desenvolvimento da resiliéncia. No final desta atividade, os participantes
serao capazes de:
e Compreender que um pensamento flexivel requer uma capacidade para ouvir as
opinides dos outros;
e Compreender que tentar considerar diferentes solu¢des para um problema alivia
a pressdao em momentos mais dificeis;
e Saber que ter um plano B é algo fundamental para o desenvolvimento de um
pensamento flexivel e preciso.

Descrigao da atividade

Passo 1: Avidao de Papel (10 minutos)

Distribui-se uma folha de papel A4 a cada participante e pedindo-lhes que fagam o seu
proprio avido de papel. No avido de papel os participantes devem escrever o primeiro e
ultimo nome, bem como indicar 2 coisas de que gostam e 2 coisas de que ndo gostam. Em
conjunto e simultaneo, os participantes devem atirar os avides de papel pela sala. Depois
cada participante pega num avido e partilha com o grupo o que estd escrito no mesmo.

Com base na recolha das coisas que os participantes ndo gostam, o grupo devera elaborar 4
possiveis cendrios negativos, come¢ando por “E se...?”, partindo de alguns exemplos
partilhados pelo formador:
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e [E seestivesse a trabalhar num relatdrio de estdgio importante e se se apercebesse, no
dia da apresentacdo, que tinha guardado numa pen USB a versdo errada do ficheiro?
e [ se estivesse a dar aulas e de repente dois dos seus formandos comegassem a

discutir, entrando portanto numa situagéo de conflito?

Passo 2: O que é que penso sobre isto? O que é que tu pensas sobre isto? (30 minutos)
Distribui-se a ficha Plano B (ver anexo |), pedindo a cada um dos participantes que a
complete, individualmente.

Passo 3: Debate (20 minutos)
Depois de terem completado a ficha, os participantes sdao desafiados a apresentar as suas
respostas ao grande grupo, permitindo a discussdao em grande grupo.

Componente tedrica

Por favor consulte o powerpoint de apresentagdo do mdédulo Apoiar os Formandos.

Recursos Pedagdgicos

e Ficha de atividades (Consultar anexos): Plano B;
e Canetas coloridas e folhas A4.

Avaliacdo de formandos

e Avaliacao

Referéncias/autores/links

e “Building resiliency in young people”, United Way Australia and guidance por Maria
Ruberto da Salutegenics, disponivel aqui;
e Por favor consulte o powerpoint de apresentagdo do mddulo Apoiar os Formandos.
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http://au.professionals.reachout.com/~/media/pdf/professionals/teachers/building%20resiliency%20in%20young%20people%20resource%202013.ashx
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Anexo | - Plano B

Construa, em grupo, pelo menos quatro cendrios de situa¢do de conflito ou risco...

“E se....”

Qual seria o seu plano B? Deve indicar pelo menos 6 hipdteses.
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“Ese...”

Qual seria o seu plano B? Deve indicar pelo menos 6 hipdteses.
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“E se....”
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Qual seria o seu plano B? Deve indicar pelo menos 6 hipdteses.
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“E se....”

Qual seria o seu plano B? Deve indicar pelo menos 6 hipdteses.
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Apds este exercicio, por favor partilhe as suas respostas com o resto do grupo, anoteando
todas as hipdteses possiveis de resolugdo. Discuta os resultados com o grupo.

No final, o grupo deverad redigir algumas consideragdes importantes relativamente ao processo
de criagdo de um Plano B para lidar melhor com situag¢des de conflito ou de crise.
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Anexo Il — Avaliagao
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Avaliacao
Mddulo | Apoiar os Formandos Capitulo | Resiliéncia
Nome da | Resiliéncia: consciéncia Duracdo da
.. . L 2 horas
Atividade | emocional e autocontrolo atividade
Nome do
Participante
Data Formador

Esta é uma ficha

presencial. Este documento devera ser preenchido individualmente e devera constituir uma importante

base para a consolidagdo dos conhecimentos adquiridos.

de avaliagdo que deverd ser preenchida pelos participantes no final da sessdo

O que é que aprendi?

O que é que agora sei?

O que é que foi mais importante para mim?

O que é que quero implementar/mudar?

O que é que vou ser capaz de implementar agora?

Outras observagoes
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