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1. OBJECTIVOS PEDAGOGICOS GERAIS

No final do curso, o formador devera assegurar-se que os formandos atingiram
os seguintes objectivos:

* Definir o conceito de consciéncia;

* Reconhecer a tomada de perspectiva social como atitude fundamental no processo
de relacionamento interpessoal;

* Avaliar a importéncia do autoconhecimento e consciéncia de si no processo de
relacionamento interpessoal;

* Identificar as etapas de formagdo do autoconceito e da auto-estima;

» Distinguir os principais factores associados a formagdo da personalidade dos individuos;
* Reconhecer os factores externos e internos associados a percepgao social;

* Reconhecer as principais distor¢oes decorrentes da percepgao social;

* Distinguir e caracterizar os principais comportamentos defensivos;

* Avaliar o impacto da expectativa no comportamento individual e na relagio com os outros;
* Identificar as etapas do processo de formagao das imagens mentais;

* Reconhecer os estados mentais de “pré-ocupagdo” e “nevoeiro psicologico”
como factores condicionadores do relacionamento;

* Identificar as principais estratégias para melhorar o processo comunicacional:
técnicas de feed-back e de escuta;

* Reconhecer a anilise transaccional como uma técnica facilitadora do autoconheci-
mento e consciéncia de si;

* Definir o conceito de Estados do Eu;

» Distinguir os Estados do Eu e as suas subdivisoes em subestados;

* Reconhecer as principais caracteristicas comportamentais e comunicacionais
associadas aos diferentes Estados do Eu;

» Avaliar o impacto dos diferentes Estados do Eu no processo das relages

interpessoais.
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2. CONTEUDOS PROGRAMATICOS GLOBAIS

» Conceito de consciéncia;

» Conceito de tomada de perspectiva social;

« Importincia do autoconhecimento e consciéncia de si no processo de relacionamento
interpessoal;

* Nogao de autoconceito e auto-estima;

* Etapas do processo de formagdo do autoconceito e auto-estima;

* Principais factores associados a formagdo da personalidade dos individuos;

* Conceito de percepgao social;

» Factores externos e internos associados a percepgao social;

« Distorgoes decorrentes da percepgao social: categorizagao e estereotipia;

* Nogdo de comportamentos defensivos;

» Caracteristicas dos comportamentos defensivos;

* Impacto da expectativa no comportamento individual e na relagaio com os outros;
* Nogao de imagem mental;

+ Etapas do processo de formagao das imagens mentais;

« Caracteristicas dos estados psicologicos “pré-ocupado” e de nevoeiro psicologico;
» Efeito condicionante dos estados psicologicos “pré-ocupado”

e de nevoeiro psicoldgico;

+ Estratégias para melhorar o processo comunicacional;

* Técnicas de feed-back e escuta activa;

+ Conceito de analise transaccional;

* Diferentes Estados dos Eu e suas subdivisoes;

* Processo de formagdo dos diferentes Estados do Eu e suas principais caracteristicas
comportamentais;

* Impacto dos diferentes Estados do Eu no relacionamento interpessoal.
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3. PRE-REQUISITOS/CONDIGCOES DE ADMISSAO

Consideram-se pré-requisitos para a frequéncia deste curso:

* Habilitagdes literarias ao nivel do 12° ano de escolaridade em qualquer das areas

formativas;

* Profissionais que tenham identificado caréncias na area, tais como:
— Dificuldades em desenvolver estratégias para melhorar o seu processo
comunicacional;

— Necessidade de aprofundar técnicas de autoconhecimento.
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4. PERFIL DO FORMADOR

O perfil do formador que ministrar este curso devera contemplar as seguintes com-

peténcias:

* Competéncias pessoais:
— Autoconfianga;
— Autocontrolo emocional;
— Capacidade de relacionamento interpessoal;
— Conhecimentos de Psicologia Social, nomeadamente, mecanismos de
influéncia social, percepgao social e interacgoes sociais;
— Conhecimentos sobre Anilise Transaccional e suas aplicagdes no domi-

nio social e pedagdgico.

* Competéncias sociais e relacionais:
— Capacidade de estabelecer empatia;

— Capacidade de comunicagao.

* Competéncias pedagdgicas:
— Capacidade de dinamizar e animar grupos;
— Capacidade de criar situages-problema;

— Dominio dos principais auxiliares audiovisuais.
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5. NOTA EXPLICATIVA

Este manual do formador é constituido por trés blocos (Orientagdes Metodoldgicas,
Planificagao e Fichas de Exploragdo/Enunciados dos Exercicios) que, sendo parte de um
todo, podem ser utilizados separadamente. Pretendemos desta forma atribuir-lhe um
caracter pratico e funcional, de tal forma que o formador possa seguir as orientagoes
metodoldgicas, sem estar preso a planificagdo sugerida, podendo recorrer aos exerci-
cios propostos, ou a outros alternativos. Podera ainda ser actualizavel em qualquer
momento, bastando para tal retirar uma das fichas de exploragao e respectivo enuncia-
do de exercicio, substituindo-os por outros que considere mais adequados ao grupo ou

ao seu estilo de intervencao.

No ponto 6, Orientagées Metodoldgicas, fornecem-se algumas sugestdes acerca do
modo de conduzir a sessdao, em termos meramente orientativos, seguindo a par e passo
os contelidos programaticos desenvolvidos no Manual do Formando, pelo que se acha

conveniente que o formador disponha dos contetdos distribuidos aos formandos.

No ponto 7, é apresentada uma proposta de planificagdo, em que o modelo seguido &
o da formagao mista, estando planeadas duas sessdes presenciais de 4 horas cada e 24
horas em regime de autoformagdo. Para o periodo de auto-estudo, foi elaborada uma

bateria de exercicios, podendo também alguns deles ser analisados em sala.

No ponto 8, apresentam-se as fichas de exploragdo e enunciados dos exercicios men-
cionados nos pontos 6 e 7. Para cada actividade estio definidos o objectivo pedagogi-
co, as instrugdes de procedimento para desenvolvimento da actividade, o tempo esti-

mado e ainda os meios e recursos necessarios a sua implementagao.
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Finalmente, em anexo, encontra-se documentagdo que podera ser utilizada como auxi-

liar pedagogico durante as sessdes de formagao presenciais.

Como nota final, de referir que, dados os objectivos definidos para este curso, pensa-
mos ser aconselhado o recurso a metodologias activas, nomeadamente jogos peda-
gogicos, trabalhos de grupo, role-playing e anilise de casos préximos da realidade dos
formandos onde estes possam vivenciar situagdes similares as vividas diariamente,
experimentar a sensagao de estar na pele do outro, levando a um processo de tomada
de consciéncia e necessidade de mudar comportamentos e atitudes tendentes a me-

lhoria do relacionamento interpessoal.
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6. ORIENTACOES METODOLOGICAS
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Capitulo

» Conceito de consciéncia;

» Conceito de tomada de perspectiva social;

* Importancia do autoconhecimento e consciéncia de si no processo
de relacionamento interpessoal;

* Nogao de autoconceito e auto-estima;

* Etapas do processo de formagido do autoconceito e da auto-estima;

* Principais factores associados a formagio da personalidade dos individuos.
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A primeira sessdo do curso é sempre um momento de alguma ansiedade para forman-
dos e formador. Ansiedade em relagdo aos colegas, ansiedade em relagio a tarefa,
ansiedade pelo desconhecimento das expectativas existentes em relagao a sua pessoa e
ao seu desempenho, todas fazem com que seja uma sessao importante para O sucesso
do curso.Assim, e dada a tematica deste modulo implicar uma certa partilha de senti-
mentos, experiéncias € emogdes, sugere-se que se proceda a uma apresentagao uti-

lizando uma técnica do método activo: o debate ou o brainstorming.

a) Sugerimos entdo que inicie a sessao com uma apresentagdo conjunta de todo o
grupo de formandos. Apods a sua apresentacao, peca aos formandos para dizerem o que
gostariam de saber acerca dos colegas, isto é, quais os topicos que gostariam de ver
respondidos acerca de cada um dos participantes. Registe no quadro todas as ideias.
Caso obtenha muitas hipoteses, seleccione apenas cinco ou seis pontos, obtendo pri-
meiro a anuéncia dos formandos. Depois, peca a todos para colocarem as cadeiras numa
roda e, apos todos estarem instalados, dé a palavra sucessivamente a cada um dos par-
ticipantes a fim de responderem aos temas seleccionados. Refira que sao também livres
de pura e simplesmente dizer que ndo querem responder aquela questdo. Depois de
cada apresentagao, podera ainda perguntar se o formando deseja acrescentar mais algu-

ma coisa a seu respeito;

b) Outra possibilidade é fazer a apresentagdo conjunta, sem definicdo prévia do que
cada um vai responder, e deixar que cada participante coloque livremente questdes que
gostaria de ver respondidas ao colega que se esta a apresentar. Todos os participantes

deverao aceitar estas regras de apresentagao antes dela se iniciar;
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deram condicionar o c

* Percepcdo do outro

e) Dé varios exemplos acerca do modo como os diversos factores influenciam o com-
portamento. No caso dos papéis desempenhados, podera referir que a mesma pessoa
podera, em casa, fazer de pai brincalhdo e atencioso com os seus filhos mas que, enquan-
to superior hierarquico, podera ter um comportamento severo e até mesmo autorita-

rio. Relativamente aos contextos e situagdes, mencione o facto de sermos influenciados
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rvira também de aquecimento inicial e desbloqu

, Rei da Selva, que se encontra no ponto 8;

pode concluir da historia. Destaque

abelecemos uma relagdo com outra

Avaliamos quem € mais forte nessa
forga ao nivel da imagem que cada
timento de Auto-Estima. O com-
i ‘que assumin ¢ se prévia, inconsciente e imedia-

e
T

n° 6, com as seguintes ideias:

‘ mlm;ﬂo com outra pessoa:

» Construimos uma imagem de nos proéprios

» Comportamo-nos de acordo com essa imagem

+ Contudo, a nossa imagem pode ndo coincidir exactamente com a realidade

« Se existe uma grande discrepancia entre a imagem que temos nos e a realidade,
a relagao é afectada

» Se a relacio é afectada, também a nossa auto-estima ¢ afectada

I hova etapa |




Relacées Interpessoais — Manual do Formador

auto-estima. Dé algumas explicagdes 2
lintes ideias:

\

* Surgimento de sentimentos de orgulho ou constrangimento associados s nos-
sas competéncias ou falta delas, em consequéncia da sua importincia no meio

social onde estamos inseridos;
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acdo da primeira contribui
negativo, da mesma forma
uma elevada auto-estima.

%& em que cada um gosta de

‘-‘_pensamos de nés é, de certa

> 0s outros nos véem.

h) De forma a cimentar a ideia de que o sentimento de auto-estima de cada um determina
a sua forma de actuagio, e antecipando o tema do capitulo Il (A Relagio com o Outro), per-
gunte aos formandos,"‘Ja repararam como uma pequena frase com apenas trés palavras pode

originar um enorme conflito conjugal? Nao? Entdo digam ld como é que reagiriam nesta situagao’:

“Um casal quer ir ao cinema mas esta um pouco atrasado. Enquanto ele veste o casaco,
ela d4 os Ultimos retoques no cabelo. Entdo ele pergunta-lhe:“Querida, sabes que horas

sdo?” O que acham que ela responde?”
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os despachar!” Nesta r

 seja, devido ao facto do sentimento de

nenhum se sente inferior ou superior ao outro, 1

n® 12 e mencione que nesta resposta a mulher assume uma posi¢io de
inferioridade, considerando que o marido lhe esta a atribuir uma culpa
pela situagao, levando-a a sentir-se atacada no seu sentimento de auto-

-estima;
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adequado para o efeito. Consulte
e manual. Depois de todos terem

tagdes dos retratos, podendo as
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Capitulo ” |

s imagens mentais;
e “nevoeiro psicologico”
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racteristicas Gnicas de cada individuo de-

vido ao seu quadro de referéncias espe-

['nova etapa l

' o assunto, faga uma breve ex-

‘em primeiro lugar uma definicdo de per-

cepgao com auxilio do diapositivo n°® 13;

Eﬁo sobre a percepgao, projectando
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ﬁéncidne que a publicidade utiliza pre-

e | _... Balie s ‘cisamente estas caracteristicas relativa-
« Contraste: temos tendéncia Waser ~ mente a forma de percepcionar os
mais sensiveis a estimulos que con- : objectos;

trastem no meio, como um brilho no

escuro, uma erva aromatica ou especiaria e) Relativamente aos factores internos
nao habitual no prato cozinhado da percepgao, destaque o seguinte:
|
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* Quando se decide dar
a um filho e depois se pensa que nunca
se tinha reparado que havia tantas criangas

com O mesmo nome

* Durante a gravidez as mulheres acham que

ha mais gravidas do que habitualmente

['nova etapa |

ros de referéncia tém na per

“No cruzamento da Avenida da Liberda-
de com a Rua do Salitre, deu-se um
choque frontal entre dois veiculos: um
Mercedes topo de gama conduzido por
um homem vestido com fato cinzento,
com ar de advogado ou politico, € um

motociclo com avangado, tipo carrinho
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ividual, tem também uma com-
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i) Seguidamente, proponha a realizagdo

de um exercicio em subgrupos de 3 a 5

ogo, consideramos que se deverd dar

"::_ 73 ﬁe 20s s'eguintes aspectos:

Podemos referir trés grupos de factores

que contribuem para formar as primei-

['nova etapa l

ras impressdes acerca de uma pessoa:

' Retirado e adaptado de Manual de Técnicas de Dinamica de Grupos e de Sensibilizacao de
Ludopedagogia, de Celso Antunes, Ed. Vozes, Petropalis, 1999, 172 Edicao




sejam, a maneira de vestir, a maneira de
sentar, a postura e gestos, etc. Os exem-
plos relacionados com estes factores sao
inGmeros: usar mini-saia pode ser enten-
dido como descaramento, sentar-se com
as pernas cruzadas pode ser entendido

como uma forma de defesa, por as maos
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2 em CD anexo a este

forma de exploragao enqéﬁQ

1de|as a reter; os tipos de compor-
tamentos defensivos, as suas principais

caracteristicas e implicagdes nas

relages interpessoais:

» Comportamento de inferioriza-
¢dolvitimizacdo ou fuga

A adopgio inconsciente de um compor-
tamento de inferiorizagdo, ou vitimiza-

¢ao, ou mesmo de fuga, procura criar no

1y

descrita no ponto 8. Destacam-se -
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uma reacgao de defesa em relagio ao

sentimento de auto-estima. Face a uma
situagdo de possivel ataque, o individuo
sente necessidade de se afirmar perante
os outros, devido a uma qualquer fragili-

dade ou falta de confianga nas suas

['hova etapa I

“--,souo maior!”

. Comportamento de ataque (infe-

riorizag¢do do outro)

Este comportamento tem por principio
de actuacio o da “Guerra Preventiva”.
Como se costuma dizer, a melhor forma
de defesa é o ataque. “— Antes que o
outro me agrida, comego ja por ataca-lo

e coloci-lo numa posicio de inferiori-

‘ igo ninguém brinca!”; e Se _
que me fico, estd muito enganado!;
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Analise
Transaccional:

No final deste capitulo, o formando devera
ser capaz de:

« Reconhecer a Analise Transacional como uma técnica facilitadora do autoconhecimento
e consciéncia de si;

» Definir o conceito de Estados do Eu;

* Distinguir os Estados do Eu e suas subdivisdes em Subestados;

» Reconhecer as principais caracteristicas comportamentais e comunicacionais associadas
aos diferentes Estados do Eu;

» Avaliar o impacto dos diferentes Estados do Eu no processo das relagGes interpessoais.

» Conceito de Analise Transaccional;

* Diferentes Estados dos Eu e suas subdivisdes;
* Processo de formagdo dos diferentes Estados do Eu e suas principais
caracteristicas comportamentais;

* Impacto dos diferentes Estados do Eu no relacionamento interpessoal.
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Este capitulo aborda uma temética nem sempre tida como consensual. O facto da
analise transaccional ter sido desenvolvida por Eric Berne, um psiquiatra que criou o seu
proprio conceito de psicandlise, a partir da teoria de Freud, levando-o a ser visto por
muitos como pouco ortodoxo ou mesmo rebelde.Assim, esta forma de abordagem de-
vera ser encarada como mais um contributo para o autoconhecimento e desenvolvi-

mento pessoal dos individuos e da sua forma de se relacionar com os outros.

a) Assim, sugere-se que inicie a sessdo questionando os formandos acerca do que lhes
sugere a designacdo “Anilise Transaccional”’, bem como se alguém ouviu falar ou co-

nhece os principios basicos, etc.;

b) Seguidamente, propomos que faga uma breve exposigdo acerca dos Estados do Eu,

projectando os diapositivos n°s 26 e 27 e dando as seguintes explicaces:

“A Anilise Transaccional é uma forma de analise do funcionamento humano, desenvol-
vida por Eric Berne, que nos permite compreender de forma simples e objectiva como

cada um dos nossos “eu” se comporta em diferentes circunstancias.
Berne constatou que, em determinadas situagdes, um individuo assumia um tipo de

comportamento, enquanto que outras pessoas, N0 mesmo tipo de situacao, assumiam

comportamentos completamente diferentes.

['hova etapa |




Relacoes Inter:

40

essoais — Manual do Formador

Considerando que o EU (ego) é a figura central da personalidade, Berne constréi a sua
teoria, partindo de trés verdades incontestdveis: a de que qualquer individuo ja foi crian-
¢a, viveu até certo momento ao lado dos seus pais ou de quem o educou, e quando
adulto, desde que com um bom funcionamento cerebral, é dotado de capacidade de

avaliagdo da realidade.

Verificou ainda que estes diversos “eu” assumidos pela mesma pessoa, manifestam-se
através de complexas transformagoes, que podem ir desde alteragdes ao nivel da pos-
tura, dos gestos, da colocagao e do tom de voz, na construgao das frases e até na lin-

guagem utilizada, como se coexistissem diversas pessoas dentro do mesmo individuo.

A Anilise Transaccional reflecte, de forma significativa, a complexidade das relagdes
interpessoais, nas diferentes fases da vida pessoal e profissional dos individuos. Os valo-
res, as concepgoes de vida, as normas reguladoras do que deve ou nao fazer, as mensa-
gens afectivas de amor ou de rejeicdo, partilhadas na infancia, proporcionam a cada um
de nés um conjunto de elementos para a definigio de um modelo de pensamento e de
acgao que, por sua vez, condiciona a vida de cada individuo, das relagdes que estabelece

consigo proprio, com os outros e com o meio envolvente”;

c) Podera ainda apresentar uma breve caracterizagio de cada um dos Estados do Eu,
intercalando cada um dos Estados com perguntas ao grupo e relacionando, por exem-
plo, com alguns dos comportamentos visionados e analisados no videograma "Gerir a

Comunicagao";

d) Proponha agora a realizagdo de um exercicio por forma a cimentar alguns dos prin-

cipais conceitos da Analise Transaccional. Trata-se de identificar os diferentes Estados
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do Eu em diversas frases tipicas de cada UM deles. A forma de exploragao encontra-se

descrita no ponto 8 deste manual bem como o respectivo enunciado e solugdes;

e) Seguidamente, podera propor aos formandos a realizagio de um role-play, em que
cada um assumira um dos Estados do Eu, sem que os outros saibam qual é. Existira um
tema a debater que servira de mote e, no final, os formandos deverao identificar os
papéis assumidos pelos colegas e destacar a forma como cada um dos Estados/papéis
contribuiu para facilitar ou dificultar o relacionamento interpessoal. Podera concluir

apresentando os diapositivos n°s 37 a 43;

f) Chegado o final do curso, cumpre agora fazer um balango final dos principais aspec-

tos abordados, o que devera ser feito com o contributo preferencial dos formandos. Em
jeito de reflexdo final projecte o diapositivo n® 44. Podera ainda realizar uma pequena
actividade de encerramento (sugere-se a leitura do poema “Se pudesse viver de novo a
minha vida” que se encontra no ponto 8 deste manual) e finalizar com a avaliagao da

acgao pelos formandos.
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7. PLANIFICACAO

|* Sessdao Presencial — considerando uma sala equipada com computador, projector
multimédia e quadro branco/ecra

PLANO DE SESSAO (4 HORAS)
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2 Sessdo Presencial — considerando uma sala equipada com computador, projector
multimédia e quadro branco/ecra

PLANO DE SESSAO (4 HORAS)

Apesar da disponibilidade do formador/tutor para acompanhar a formagio a disténcia,
poderdo surgir davidas ou ocorrer situagdes que, por serem do interesse da maioria

dos elementos do grupo, valera a pena terem tratamento na sessao presencial.

Nessas situagdes, o formador devera optar por tratar na Ultima sessio presencial os

assuntos que ficaram menos claros ou que os participantes pretendam ver mais desen-

C volvidos.

Podera ainda proceder ao debate de trabalhos feitos no decorrer do curso que sejam
do interesse para os outros elementos. No caso dos participantes terem desenvolvido

os exercicios do itinerario pedagégico correctamente e nao terem sido levantadas

questdes, o formador podera optar pelo planeamento que se segue.

O importante é que os objectivos pedagdgicos definidos para o curso sejam atingidos.

das e questoes
. dos exercicios
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8. FICHAS DE EXPLORACAO/
ENUNCIADOS DOS EXERCICIOS
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ACTIVIDADE N° 1 - APRESENTACAO DOS FORMANDOS
COM ENTREVISTA DE GRUPO

OBJECTIVO:

Conhecimento dos formandos. Troca das primeiras impressoes. Descontragao inicial.
INSTRUCOES DE PROCEDIMENTO:

I. Apods a apresentagdo do formador, sugere-se que utilize a técnica da apresentagao em

grupo.

2. Todos os formandos deverao ficar sentados em circulo e cada um coloca as questoes
que entender ao colega que estiver a apresentar-se. Este tera liberdade para ndo res-

ponder; bem como para acrescentar outras coisas que gostasse de partilhar com os

colegas de grupo. -

3. Os formandos deverio aceitar estas regras e responder as questoes colocadas.

4. Depois de terminadas as apresentagoes, o formador comunicara os objectivos peda-

gogicos e referira de modo breve a metodologia a seguir.

TEMPO ESTIMADO: 45 minutos

MATERIAL NECESSARIO: Diapositivos n°s 2, 3 e 4
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ACTIVIDADE Ne 2 — QUESTOES AO GRUPO/
MINI-BRAINSTORMING

OBJECTIVO:

Avaliar o grau de conhecimento e motivagao para o tema. Identificar os principais facto-

res condicionadores do comportamento humano.

INSTRUCOES DE PROCEDIMENTO:

I. Questionar o grupo sobre os factores que, na sua opinido, mais influenciam a adopgao
de determinado comportamento, ou utilizar a técnica do brainstorming, pedindo a cada

formando para referir as ideias sugeridas pelo tema.

2. Registar todas as ideias.

3. Pode fomentar um pequeno debate, introduzindo algumas questdes como, por exem-
plo:“- Sera que a mesma pessoa ndo pode ser um pai brincalhdo e atencioso com os
seus filhos e enquanto profissional assumir um comportamento severo e até mesmo
autoritario? E sera que o nosso comportamento é o mesmo quando estamos a ver fute-
bol com um grupo de amigos em casa ou no estadio? O que condiciona entio o nosso

comportamento?”’

4. Podera concluir projectando o diapositivo n° 5, enfatizando a importancia da auto e

hetero-percepgao.

TEMPO ESTIMADO: |5 minutos

MATERIAL NECESSARIO: Diapositivo n° 5
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ACTIVIDADE Ne 3 — DEFINICAO DA NOGAO
DE AUTOCONCEITO E AUTO-ESTIMA
E ETAPAS DA FORMACAO DO PRIMEIRO

OBJECTIVO:
Definir nogao de autoconceito e etapas do seu processo de formagao. Reconhecer a
importancia dada as apreciagdes e reconhecimento dos outros na formagado do nosso

autoconceito.

INSTRUCOES DE PROCEDIMENTO:
I1° Parte

I. O formador fara a divisao dos formandos em subgrupos de 3 a 4 pessoas, solicitan-

do que reflictam conjuntamente e elaborem respostas para as seguintes questoes:

» Qual a diferenca entre auto-estima e autoconceito? -

*» Como definiriam cada um destes conceitos?

» Como se formam o autoconceito e a auto-estima’

2. Atribuir cerca de 10 minutos para a troca de impressoes.

3. O formador devera pedir ao porta-voz de cada grupo para comunicar os resultados

obtidos.

4. Caso verifique a pertinéncia do mesmo, iniciar um debate acerca do assunto durante

o maximo de |0 minutos.

5. Para sintetizar, podera projectar os diapositivos n°s 7, 8 e 9, com as definicdes de
P proj P

autoconceito, etapas do seu processo de formagao e, finalmente, de auto-estima.
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2° Parte

I. Podera agora contar a historia do Leao, Rei da Selva, que se encontra a seguir a pre-
sente ficha de exploragdo e pedir aos formandos para tirarem conclusdes acerca da

relagao de forgas que parece ser feita nas transacgdes entre o ledo e cada um dos animais.

2. Sugere-se ainda que dé alguns exemplos de frases onde se possa perceber essa rela-
¢ao de forgas, explorando-as de forma a identificar uma relagao de forgas de igualdade
(os interlocutores tém imagens equilibradas acerca do outro e nio existem desajusta-
mentos na relagdo de forga), uma relagao de forca de inferioridade e outra de supe-
rioridade, podendo utilizar para o efeito a situagdo do casal que esta atrasado para ir

ao cinema descrita no capitulo | deste manual.

3. Para terminar, podera propor aos formandos que fagam um pequeno exercicio de

reflexao individual, avaliando em relagao a varias pessoas a sua escolha, qual a relagdo

- de forgas:“sao maiores, menores ou iguais do que fulano tal?”

4. Distribua folhas com varios quadrados previamente desenhados com figuras de

homens ou mulheres de um determinado tamanho (ver anexos).

5. Cada participante devera completar desenhando-se do tamanho adequado a relagio

em presencga.

6. No final, quem quiser podera mostrar os desenhos ou, preferencialmente, comentar

os resultados obtidos.

TEMPO ESTIMADO: 45 minutos

MATERIAL NECESSARIO: |* Parte: diapositivos n°s 7, 8 e 9. 2* Parte: folhas previa-

mente preparadas para a avaliacdo de formas e diapositivos n°s 10, || e 12
prep P P

["hova etapa L




Relacées Interpessoais — Manual do Formador

HISTORIA DO LEAO

Era uma vez um jovem ledo que, ao atravessar a estepe, encontrou um coelho bravo. O
ledo assumiu toda a sua postura de altivez e ferocidade, endireitou-se sobre o coelho e
perguntou-lhe:“— Ouve I3, 6 coelhinho, quem é aqui o rei dos animais?”” O coelho, petri-
ficado pelo medo, apressou-se a dizer:“— Certamente que sois vos, Vossa Majestade!”
Entdo o ledo sorriu bem disposto para o coelho assustado e em tom benevolente disse:

“— Muito bem, podes seguir!”

A seguir, o ledo encontrou uma gazela e a cena repetiu-se. Ele rugiu de novo a sua per-
gunta 2o animal assustado e obteve a mesma resposta de confirmagido do seu poder.
“— Certamente que sois vos,Vossa Majestade!”, disse a gazela. E o ledo disse novamente

bem disposto: “— Podes seguir!”

A mesma cena repetiu-se ainda mais algumas vezes com um veado, uma zebra e uma gi-
rafa. Todos estes animais eram mais pequenos ou mais fracos que o ledo e, deste modo,

reconheceram-no superior e comportaram-se como tal.

O ledo foi-se tornando assim mais arrogante e convencido da sua superioridade. Por fim,
encontrou um rinoceronte. Em condigdes normais, té-lo-ia evitado, mas naquele dia sen-
tia-se particularmente confiante. Ele endireitou-se ferozmente com todo o seu corpo e
rugiu:“— O rinoceronte, quem é aqui o rei dos animais?” Normalmente, o rinoceronte
nio lhe teria prestado muita atengdo, mas naquele dia sentiu-se algo intimidado pela

postura ruidosa e segura do ledo e, por isso, disse:“— Naturalmente sois vos, Senhor Leao!”
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Seguindo o seu caminho, mais adiante o ledo encontrou um elefante. Do ponto de vista
do ledo, pareceu-lhe estar numa posi¢ao superior, por isso, fez a mesma pergunta ao ele-
fante, com um rugido. O elefante ndo se fez esperar. Reagiu de imediato. Levantou uma
pata, sem cerimaonias, e pousou-a devagar em cima do ledo, enterrando-o na lama até ao
pescogo, e prosseguiu o seu caminho sem sequer se voltar. Entdo, o ledo, enquanto ten-
tava desesperadamente libertar-se, murmurou para o elefante que se afastava calma-

mente: “Era precido pisar?™

? Retirado e adaptado de A Arte da Comunicacao, de Vera Birkenbihl, Ed. Pergaminho, Lisboa, 2000
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ACTIVIDADE Ne 4 - JOGO PEDAGOGICO “A CORDA"

OBJECTIVO:
Avaliar a expectativa relativamente as competéncias, capacidades e desempenho de cada

um dos formandos.

INSTRUCOES DE PROCEDIMENTO:

I. O formador inicia a actividade perguntando aos formandos: “— Se vos desse uma
corda com 20 centimetros de comprimento e pudessem utilizar apenas a mao direita
(esquerda, no caso do participante ser esquerdino), quantos nos acham que seriam ca-
pazes de fazer num minuto?” Depois da pergunta, o formandos deverdo registar, por
escrito, o nimero de nds que acham ser capazes de realizar. A seguir fazer a mesma per-
gunta, mas utilizando a mdo menos habil (esquerda para os destros, direita para os

esquerdinos). Cada um deve registar as suas expectativas.

2. Mostre e distribua as cordas. Dé imediatamente inicio ao jogo e va contando o

tempo. Em primeiro lugar, com a mao direita e depois com a mao esquerda.
3. Faca uma ronda pela sala para se aperceber da perfomance dos participantes. Na
maioria das vezes, as pessoas superam largamente a sua expectativa e s6 nao fazem mais

nds porque se acaba a corda e ndo o tempo, mesmo com a mao menos habil.

4. Peca aos formandos para, oralmente, referirem a expectativa € o nimero real rea-

lizado.

5. Solicite comentarios e inicie debate sobre o autoconhecimento e sobre o conheci-

mento que se tem dos outros em relagdo as nossas verdadeiras capacidades e possibilidades.
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ACTIVIDADE Ne° 5 - AUTO-RETRATO PELO GRUPO

OBJECTIVO:
Analisar o sentimento de auto-estima de cada formando. Identificar as diferengas entre

auto e hetero-percepgao.

INSTRUCOES DE PROCEDIMENTO:

I. O formador propée uma actividade ao grupo, podendo ser realizada em subgrupos

com o maximo de 3 elementos.

2. Pretende-se que cada subgrupo elabore o retrato de cada um dos seus membros, a
partir das informagdes transmitidas pelo préprio e da imagem que os outros fazem

dele.

3. Embora nio se deva ser rigido em relagdo ao tempo, o formador devera dar como
tempo indicativo cerca de 20 minutos para a conclusdo dos 3 retratos dos elementos

dos subgrupos.

4. O formador disponibilizara papel, canetas e lapis de cor ou mesmo outros materiais
como plasticina ou papéis de varias cores, procurando dar possibilidade aos formandos

para se expressarem criativamente.

5. No final do tempo dado, cada subgrupo apresentara os retratos produzidos, pedindo
aos restantes colegas que tentem adivinhar de quem se trata. Cada subgrupo fara tam-
bém a necesséria explicagdo acerca dos pormenores contidos em cada retrato ou, em

alternativa, podera ser o proéprio retratado a fazé-lo.
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ACTIVIDADE Ne 6 — EXERCICIO “O PINTOR”

OBJECTIVO:

Reconhecer os mecanismos de formagdo das primeiras impressoes; reconhecer os fe-
némenos de distorgao decorrentes da percepgao social.

INSTRUCOES DE PROCEDIMENTO:

I. Divisio do grupo em 3 subgrupos de 3 ou 4 formandos.

2. Leitura da |* parte do exercicio.

3. Inicio da resolucio da tarefa: isto é, identificar a forma como cada um dos interve-

nientes vé o Miguel. Finalmente, definir a forma como o grupo vé o Miguel.

4. Leitura da 2° parte do exercicio.

5. Pedir aos formandos alguns comentarios acerca do exercicio e principais conclusGes

a tirar.

6. Concluir sobre a subjectividade e inevitabilidade da formagao de primeiras impres-
sdes e a sua influéncia no desenvolvimento de relagdes interpessoais. Reforgar a ideia
de que o processo das primeiras impressdes se baseia na construcao rapida, com base
em pouca informagio, sujeita as caracteristicas do fenémeno perceptivo e que a ordem
de apresentagdo da informagdo (mais positiva ou mais negativa no inicio) tem também

um aspecto muito condicionador na formagio da impressao.
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7. Para além disso, também o efeito da ordem da informagao pode afectar as primeiras
impressoes, isto &, se recebermos primeiro uma informagio negativa, ou positiva, isso
vai afectar a qualidade da impressao que formaremos. Concluir projectando os diapo-

sitivos n°s 13 a |7.

8. Reserve o final da sessdo para fornecer aos formandos explicagdes sobre o periodo
de autoformagdo, bem como sobre os exercicios a realizar durante o mesmo e sobre o
funcionamento da plataforma, se for o caso.

TEMPO ESTIMADO: 45 minutos + 45 minutos Q

MATERIAL NECESSARIO: Enunciados do exercicio, diapositivos n°s 13 a |7
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ESTUDO DE CASO

“O Miguel”

(1° Parte)

Seguidamente vamos apresentar varios relatos de pessoas que se cruzaram com O pro-
tagonista do nosso caso, num dia determinado. O protagonista é um homem de 33 anos,

boa aparéncia, solteiro, pintor de profissao, a que chamaremos Miguel.

RELATO DA MAE
“N : : : e -

aquele dia, o Miguel levantou-se a pressa, ndo quis tomar café nem comer o bolo que
eu tinha feito especialmente para ele. Pegou nos cigarros e saiu porta fora. Reagiu com
impaciéncia a minha inten¢do de lhe colocar o cachecol a volta do pescogo e aos meus
pedidos para se alimentar e agasalhar. Continua a ser uma crianga! Se nao fosse eu, nao

sei como seria a sua vida...”

RELATO DO MOTORISTA DE TAXI

“Hoje de manha apanhei um sujeito e nao fui muito a bola com ele.Tinha um ar sisudo,
seco e nao queria conversar. Tentei falar sobre futebol, politica e transito, mas nada.
Mandou-me calar varias vezes dizendo que tinha de se concentrar. Desconfio que é um gajo
subversivo, desses que a policia anda a procura ou desses tipos que assaltam os motoristas

de téxi para os roubar. Aposto como estava armado! Fiquei doido por me livrar dele...”

RELATO DO BARMAN DA DISCOTECA

“Ontem a noite ele chegou aqui acompanhado de uma morena, bem bonita por sinal,
mas ndo lhe ligou nenhuma. Passou o tempo todo a olhar para tudo o que era mulher
que chegava. Quando entrou uma loira, de vestido justo ao corpo, chamou-me e quis
saber quem era ela. Como eu n3o a conhecia, hdo esteve com meias medidas e foi a sua

mesa falar-lhe! Tipo convencido!!! Eu também sou atrevido, mas essa foi demais...”
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RELATO DO PORTEIRO DO ATELIER

“Ele ndo bate muito bem da bola! Umas vezes cumprimenta, outras finge que nio vé
ninguém. E dificil entender as conversas dele. E parecido com um parente meu que
enlouqueceu. No dia X, de manha, chegou até a falar sozinho. Eu disse-lhe, “‘Bom dia” e
ele olhou-me com um olhar estranho, dizendo-me que tudo era relativo, que as palavras
nao eram iguais para todos, nem as pessoas. Deu-me um puxdo na gola e apontou para
a senhora que passava, dizendo que cada um que olhava para ela via uma coisa diferente.

Ria-se. E 6bvio que ele é um lunatico.”

RELATO DA EMPREGADA DE LIMPEZA

Ele anda sempre com um ar misterioso. Quando chegou, na manha do dia X, olhou-me
enviesado e eu tive um pressentimento de que ia acontecer alguma coisa de mal. Sabe
como &, estas coisas, sentem-se... Pouco depois chegou uma rapariga loira. Ela pergun-
tou-me onde é que ele estava e eu disse-lhe. Dai a pouco eu ouvi-a a gritar e fui a cor-
rer. Abri a porta, de repente, e ele estava com uma cara furiosa a olhar para ela, cheio
de ddio. Ela estava deitada no diva e no chdo havia uma faca. Eu sai a gritar: “Assassino!

Assassino!”

Instrucdes:
Registem a vossa opinido acerca das varias percepgoes sobre o Miguel. No final, refiram

que imagem fazem do protagonista da histéria.
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“O Pintor”

(2° Parte)

Seguidamente, apresentamos o relato do Miguel sobre o que lhe aconteceu no dia X:

“Eu dedico-me a pintura de corpo e alma. O resto nao tem importancia. Ha meses que
quero pintar uma Madona do Séc. XX, mas ndo encontro um modelo adequado, que
encarne a beleza, a pureza e o sofrimento que eu quero retratar. Na véspera do dia X,
uma amiga telefonou-me dizendo que tinha encontrado o modelo que eu procurava e

propds encontrarmo-nos na discoteca que ela frequentava.

Eu estava ansioso por a ver. Quando ela chegou, fiquei fascinado: era exactamente o que
eu queria! Ndo tive duvidas: fui até @ mesa dela, apresentei-me e pedi-lhe para ela ser o
meu modelo. Ela aceitou e marcamos um encontro no meu atelier as 9 horas da manha.

Eu nem dormi naquela noite. Levantei-me ansioso, louco para comegar o quadro, nem

podia tomar café de tdo agitado que estava.

No tixi comecei a fazer um esbogo, pensando em angulos da figura, no jogo de luz e
sombra, na textura, nos matizes...

C
Quando entrei no prédio ia a cantar baixinho. O porteiro falou comigo e eu nem lhe
prestei atengdo. Entdo perguntei-lhe: “O que foi?”, e ele disse “Bom dia. Nada mais do
que bom dia!” Ele ndo sabia o que aquele dia significava para mim! Sonhos, aspiragoes, tudo
iria tornar-se, finalmente, realidade com a execugao daquele quadro! Eu tentei explicar-

-lhe que a verdade é relativa, que cada pessoa vé a mesma coisa de forma diferente.

Quando pinto um quadro aquilo é a minha realidade. Ele chamou-me lunatico. Eu ri-me
e disse-lhe: “Ai estd a prova do que eu lhe disse: o lunatico que vocé vé nao existe!”
Quando subia a escada a empregada de limpeza veio espreitar-me. Nao gosto daquela

velha coscuvilheira.
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Entrei no atelier e comecei a preparar a tela e as tintas. Quando estava a limpar a pale-
ta com uma faca, tocou a campainha.Abri a porta e a rapariga loira entrou. Estava com
o vestido da véspera e explicou-me que passara a noite em claro, numa festa. Eu pedi-
-lhe que se sentasse no lugar indicado e que olhasse para o alto...que imaginasse pessoas
inocentes a sofrer..., que...Ai ela colocou os bragos a volta do meu pescoco e disse-me
que me achava simpatico. Afastei os seus bragos e perguntei-lhe se ela tinha bebido. Ela
disse que sim, que a festa estava 6ptima, que foi pena eu nao ter estado I3, que tinha sen-
tido a minha falta e que gostava de mim. Quando se agarrou de novo a mim eu empur-

rei-a e ela caiu no diva a gritar.

Nesse instante, a empregada entrou e saiu a gritar:*Assassino! Assassino!” A loira levan-

tou-se e foi-se embora, chamando-me idiota. A minha Madona!...
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ACTIVIDADE Ne 1 - JOGO PEDAGOGICO
“PASSEIO PELOS MARES DISTANTES”

OBJECTIVO:
Esclarecimento de duvidas e colocagdo de questdes acerca do periodo de autofor-
magao. Reconhecer os factores que influenciam a formagao das primeiras impressoes.

Reconhecer o impacto dos juizos de valor no relacionamento interpessoal.

INSTRUCOES DE PROCEDIMENTO:

I. Antes de iniciar o desenvolvimento de conteudos, o formador devera fazer uma li-
gacdo com a sessdo anterior, recorrendo a participagio dos formandos. Devera ainda
esclarecer dividas e responder a perguntas referentes aos exercicios realizados em

casa, bem como outros que os formandos tenham sentido necessidade.

3. Posto isto, e antes de iniciar a actividade propriamente dita, o formador devera fazer

a leitura do seguinte texto contextualizador da situagao:

“Imagine que, durante varios meses,andou a juntar dinheiro para fazer uma viagem com o seu com-
panheiro pelos mares distantes. Imagine também que, uns dias antes do embarque, essa pessoa lhe
diz que ndo o pode acompanhar por motivos de ordem profissional, mas insiste em que aproveite
a viagem que tanto anseia. A principio resiste um pouco, mas depois entusiasma-se e aceita a ideia
de ir sozinho no passeio. Entretanto, vai a agéncia de viagens para pedir a devolugao do dinheiro
ja pago pelo seu companheiro impedido de viajar. O gerente da agéncia recusa-se a fazer a
devolugio, alegando que ja estio todos os servigos contratados para as duas pessoas e, em cima da
hora, ndo é possivel desmarcar.Vocé insiste e entio ele aceita a ideia da devolugao, mas con-
diciona-a a escolha de algum dos passageiros que aguardam através de uma lista de espera.Vocé
argumenta que essa escolha é muito dificil, sobretudo porque a pessoa escolhida sera a sua com-

panhia por muitos momentos mas, como nao vé alternativa para a devolugio do dinheiro, con-

corda.”
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4. Depois de terminar esta explicagdo, o formador pede a cada formando para se isolar
durante dois ou trés minutos e, perante seis fotografias de homens e seis de mulheres,
escolher duas ou trés pessoas que levaria consigo na viagem e duas ou trés pessoas que

nunca levaria consigo.

5. Decorrido o tempo, o formador divide os formandos em dois subgrupos e pede para,
por consenso, definirem as duas ou trés pessoas que iriam e as que ficariam. Esta dis-

cussao deve ter a duracio maxima de 5 minutos.

6. Passado este tempo, peca aos porta-vozes dos grupos para apresentarem as suas

solugGes e confrontarem opinides. Esta etapa também nido devera exceder 5 minutos.

7. Depois de desfeitos os grupos, o formador fara algumas perguntas aos formandos,
como por exemplo:“Das varias pessoas apresentadas, qual sera a mais inteligente? E qual
podera ser um musico? Havera algum especialista em informatica? E qual podera ser um
“serial killer"? Quem pode ter o nome de Antonio? E de Simdo? E de Maria?” Para fina-
lizar, diga que uma das imagens é a fotografia do seu pai. Registe a reac¢ao de constran-
gimento dos formandos. Depois podera dizer que estava apenas a brincar, mas sera que

isso faria alguma diferenga?

8. Conclua referindo os factores que determinam a formagdo das primeiras impressées,
e como é facil fazer uma avaliagdo negativa ou positiva através de alguns pequenos
pormenores acerca de uma pessoa, absolutamente desconhecida e como, mais uma vez,
se conclui que o nosso comportamento é condicionado pela imagem que fazemos dos

outros. Projecte os diapositivos n°s 18, 19 e 20.

TEMPO ESTIMADO: 30 minutos + 30 minutos

MATERIAL NECESSARIO: Seis fotografias (recortes de revistas, por ex.) de homens

e seis de mulheres, com idades e aparéncias diversificadas. Diapositivos n°s 18, |9 e 20

D
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ACTIVIDADE Ne° 2 - JOGO PEDAGOGICO
“A QUEM CABE ESTE PAPEL”

OBJECTIVO:

Identificar o processo de categorizagdo e o seu impacto no relacionamento interpes-
soal.

INSTRUCOES DE PROCEDIMENTO:

I. Ler o enunciado do jogo que se segue em anexo.

2. Distribuir uma folha A4 a cada formando.

3. Um formando |é cada uma das personagens e questiona “Quem cabe neste papel”.

Os formandos atribuem os papéis aos seus colegas ou ao proprio.

4. No final, verifica-se a quem foram atribuidos os papéis.

5. Questionar cada um dos formandos se ficaram surpreendidos com os papéis atribuidos.

TEMPO ESTIMADO: 30 minutos

MATERIAL NECESSARIO: Enunciado do jogo
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Enunciado do Jogo Pedagégico

“A QUEM CABE ESTE PAPEL?”

(O formador |€ o presente texto) Situacdo: Sou agente de uma companhia de
Casting e estou a fazer a selecgdo a pessoas para um filme.Vamos ver a quem

cabem os seguintes papéis:

. Um gala

. Uma sedutora
. Um rei

. Uma rainha

. Um timido

. Um hippie

. Um mestre

. Um cientista

NV 00 N o A WwWN

. Um policia

10. Um padre

I

I'l. Um pintor

I2. Um milionario

(Acrescentar ou alterar outros consoante o niumero de formandos e as caracteristicas

do publico-alvo)

OPCOES: Criar outras personagens, mais de acordo com o publico-alvo
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ACTIVIDADE Ne 3 - VISIONAMENTO E ANALISE
DO VIDEOGRAMA
“GERIR A COMUNICAGAO"

I1° HIPOTESE DE EXPLORACAO (Pressupondo que os formandos fizeram o

visionamento e andlise durante o periodo de autoformacgdo)

OBJECTIVO:
Reconhecer e caracterizar os comportamentos defensivos. Avaliar o impacto do senti-

mento de auto-estima na relagao com os outros.

INSTRUCOES DE PROCEDIMENTO:

I. Recordar as principais cenas relativas a reuniao entre os protagonistas da situagao.

2. Dividir o grupo em subgrupo de 3 a 4 pessoas.

3. Solicitar aos subgrupos que formulem respostas de grupo para as questoes abordadas

em casa.

4. Apresentagido dos resultados obtidos em grupo e debate.

5. Visionamento da 2* Parte do videograma.

6. Comentirios finais pelos formandos e pelo formador: caracteristicas dos comporta-
mentos defensivos encontrados na personagem principal (Dra. Graga), reconhecimento do
impacto da auto-estima no comportamento assumido, efectuar andlise relativamente a re-
lagao de forgas existentes na perspectiva dos diversos intervenientes. Concluir projectan-

do o diapositivo n° 21.
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2° HIPOTESE DE EXPLORACAO (Pressupondo que todas as sessdes sdo presenciais)
OBJECTIVO:

Reconhecer e caracterizar os comportamentos defensivos. Avaliar o impacto do senti-

mento de auto-estima na relagdo com os outros.

INSTRUCOES DE PROCEDIMENTO:

I. Dividir os formandos em grupos de 3 a 5 elementos.

2. Distribuir ou escrever no flip-chart as questdes que deverdo ser respondidas pelos

subgrupos, apos o visionamento. Eis algumas possibilidades:

* Comente o comportamento da Dra. Graga referindo os seguintes aspectos:

- impacto da auto-estima no seu comportamento e na relagio com os outros;

efeito da expectativa no seu comportamento e na relagio com os outros;
* Considera que algum dos personagens assumiu um comportamento defensivo?
Se sim, aponte as caracteristicas em termos comunicacionais e de atitudes;

* Que conselhos daria a Dra. Graga por forma a evitar situagdes como esta’

3. Efectuar o visionamento da |* parte do videograma até ao final da cena da primeira

reuniao (antes de iniciar a conversa entra a Dra. Graga e a consultora externa).

4. Dar cerca de 10 minutos para o trabalho de grupo.

5. Findo o tempo dado, o porta-voz de cada subgrupo devera apresentar os resultados

obtidos. Eventualmente, iniciar, por um periodo maximo de |0 minutos, um debate acerca

dos comportamentos visionados e da verosimilhanga com a realidade.
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6. Visionamento da 2° Parte do videograma.

7. Comentarios finais pelos formandos e pelo formador: caracteristicas dos comporta-
mentos defensivos encontradas na personagem principal (Dra. Graga), reconhecimento do
impacto da auto-estima no comportamento assumido, analise relativamente a relagdo de

forgas existentes na perspectiva dos diversos intervenientes.

TEMPO ESTIMADO: 45 minutos

MATERIAL NECESSARIO: Videograma “Gerir a Comunicagio”, diapositivo n°® 2|
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ACTIVIDADE Ne 4 — IDENTIFICACAO DOS PRINCIPIOS
DA ANALISE TRANSACCIONAL

OBJECTIVO:
Identificar os principios basicos em que assenta a andlise transaccional e o seu contributo

para melhor compreender as relagdes interpessoais.

INSTRUCOES DE PROCEDIMENTO:

I. Iniciar com questoes ao grupo acerca do que entendem por Analise Transaccional e -

que beneficios se poderao obter no relacionamento interpessoal.

2. Breve introdugao expositiva acerca do surgimento da Analise Transaccional e do seu

modelo de actuagao.

3. Projecgao de varios diapositivos com as principais caracteristicas dos Estados do Eu,
intercalando com perguntas ao grupo, sugerindo que relacionem Estados do Eu com os
diferentes comportamentos defensivos ou, por hipétese, com os comportamentos as-

sumidos pelas personagens do videograma “Gerir a Comunicagao”.

4. Concluida esta fase de exposigao intercalada com perguntas ao grupo, proponha um

trabalho em subgrupos de 3 a 4 formandos.

5. Distribuicao de enunciado com frases alusivas aos diversos Estados do Eu, que também consta
do itinerario pedagogico do formando, para que os elementos de cada subgrupo comparem

as respostas dadas em casa e cheguem a uma decisdao que retna o consenso do grupo.

é. Depois de terminado o tempo dado, distribuir as soluges e pedir os formandos para

fazerem a sua propria correcgao.
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SINAIS VERBAIS
DOS ESTADOS DO EU

Instrugées: Aponte na quadricula abaixo o Estado do Eu que mobiliza os pro-

tagonistas de cada uma das afirmagdes abaixo transcritas.
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l III °

- SOLUCOES PARA O EXERCICIO SOBRE OS ESTADOS DO EU
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ACTIVIDADE Ne° 5 — ROLE-PLAY

OBJECTIVO:
Reconhecer as técnicas de feed-back, empatia e escuta activa como os principais mecanis-

mos de optimizagao dos relacionamentos interpessoais.

INSTRUCOES DE PROCEDIMENTO:

I. Sugerir ao grupo a realizagdo de um “jogo de papéis”, com a participagio de todos os
formandos, devendo cada um assumir um dos Estados do Eu.Apenas o proprio sabera
o papel que esta a representar. S6 no final os colegas procurario identificar cada um dos

papéis recriados.

2. O formador prepara previamente papelinhos em nimero igual ao dos formandos,

contendo cada um o Estado do Eu a simular: Pai Autoritario, Pai Protector, Crianga Na-
tural Espontdnea, Crianca Natural Criadora, Crianga Adaptada Submissa, Crianca
Adaptada Rebelde e Adulto. Alguns dos Estados podem ser repetidos, contudo nunca
devem existir mais do que dois formandos para cada Estado. Distribuir os papéis aleato-

riamente pelos formandos.

3. O ideal seria fazer dois subgrupos de 7 elementos cada (igual ao nimero de Estados

do Eu), ficando cada formando com um Estado.

4. Feita a distribuicdo dos papéis, reunir todos os formandos num circulo e propor um
tema para debate. Por exemplo, a constituicio dos Estados Unidos da Europa, vantagens
e desvantagens para Portugal; Descriminalizar o consumo de drogas leves, sim ou nao;
Restricao de circulagido de veiculos nas ruas dos centro das cidades, vantagens e incon-

venientes, etc.
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ACTIVIDADE N° 6 - ENCERRAMENTO DA ACGAO

OBJECTIVO:

Sintese da sessdo e do curso. Reflexdo final. Auto-avaliagdo e avaliagao da acgao.

INSTRUCOES DE PROCEDIMENTO:

I. O formador devera fazer uma breve sintese dos principais aspectos do curso,

referindo a participagdo e motivagdo dos formandos durante a acgao.

2. Distribuir o enunciado do poema “E se eu pudesse voltar a viver a minha vida?” e

solicitar que cada formando leia um paragrafo do texto.

3. Pedir uma dultima reflexao a cada participante.

4. Fazer a auto-avaliagao e avaliagdo da acgao.

TEMPO ESTIMADO: 30 minutos

MATERIAL NECESSARIO: Enunciado do poema
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Poema

“E se pudesse voltar a viver a minha vida?"
Se pudesse voltar a viver a minha vida,
Da proxima vez gostava de fazer mais erros.
Descontraia. Faria mais disparates. Levaria menos coisas a sério. Corria mais riscos.
Acreditava mais.
Subia mais montanhas e nadava em mais rios.
Convidava os amigos mesmo que tivesse nodoas na carpete,
usava a vela em forma de rosa antes dela se estragar no armario.
Sentava-me na relva com os meus filhos sem me preocupar com as manchas verdes na roupa.
Tinha rido e chorado menos vezes em frente da televisio
e mais vezes em frente da vida.
Tinha contado mais anedotas e visto o lado comico das coisas.
Tinha descoberto menos dramas em cada esquina,
e inventado mais aventuras.
Se calhar; tinha mais problemas reais. Mas menos problemas imaginérios.
E que, sabem, sou uma dessas pessoas que vive com sensibilidade
e sanidade hora apés hora, dia apos dia.
(...) Fui uma dessas pessoas que
Nunca foi a lado nenhum sem levar um termémetro,
botija de agua quente, casaco para a chuva e para-quedas.
Se pudesse fazer tudo outra vez, viajava mais leve do que viajei.
Se tivesse a minha vida para viver de novo, comegava mais cedo a andar descalca na
Primavera e ficava sempre assim.
la a mais bailes. Cantava mais cangdes.
Diria muitos mais “Amo-te” e “desculpa”.

E apanharia mais papoilas.

(*) Poema de Nadine Stair. Uma ancia de 85 anos.

O
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JOGO PEDAGOGICO “MESS”

OBJECTIVO:
Reconhecer a dificuldade em darmos atencdo aos outros quando estamos empenhados em

realizagées. Identificar os estados de “pré-ocupagdo” e “nevoeiro psicologico”.

INSTRUCOES DE PROCEDIMENTO:

I. Este jogo podera funcionar igualmente como momento de descontracgao, pelo que
o formador devera “‘dar o mote”, motivando os formandos para a sua realizacao de

forma ltdica.

2. Explique que se pretende que, cada um, durante dois minutos e circulando pela sala,
faga de conta que estd a trabalhar, numa actividade diferente da sua, fazendo todos os
gestos feitos habitualmente por esses profissionais. Contudo, apenas poderio fazé-lo uti-
lizando a comunicagao ndo verbal (gestos, expressio corporal, expressao facial, etc.),

incluindo vocalizagdes/sons, mas nunca palavras escritas ou faladas.

3. Ao sinal do formador todos deverdo cumprir a sua fungao, durante 2 minutos.

4. No final do tempo, pega aos formandos para escreverem numa folha de papel quais

as actividades mimadas pelos seus colegas de formagao.

5.0uca os registos de cada um, confirme se estavam correctos e verifique quantas

profissdes cada um foi capaz de identificar.
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6. Conclua dizendo que, quando estamos empenhados numa realizagdo, mesmo apenas
com caracter lidico como era o caso, temos uma enorme dificuldade em prestar aten-
gao aos outros, de tal forma € o habito de estarmos centrados em nés préprios. Refira
ainda a propésito o estado psicologico de “pré-ocupagdo” e ainda o designado “nevoei-

ro psicolégico”, como estados psicoldgicos inibidores do processo comunicacional.

7. Pega ainda aos formandos para que, em grupos de 3, redijam algumas sugestdes acer-
ca de estratégias a adoptar para ultrapassar os obstaculos sentidos e melhorar o rela-

cionamento interpessoal. g.,.>

8. Depois de ouvidas as sugestoes dos formandos, complemente projectando os dia-

positivos n°s 22, 23, 24 e 25.

- TEMPO ESTIMADO: |5 minutos

MATERIAL NECESSARIO: Diapositivos n°s 22, 23,24 e 25

)
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JOGO PEDAGOGICO "ROTULOS"

OBJECTIVO:

Reconhecer o impacto dos estereotipos e juizos de valor no relacionamento interpessoal.
INSTRUCOES DE PROCEDIMENTO:

I. Este jogo podera funcionar igualmente como momento de descontracgao; contudo,

o formador devera motivar o grupo para o efeito e pedir a sua colaboragao voluntaria.

2. Explique o objectivo e funcionamento do jogo: o grupo ira reunir-se sob a forma de
circulo (ou entdo dois subgrupos, de acordo com o nimero de formandos) e debater
um tema a escolha que seja do interesse de todos, por exemplo, a constituicio dos

Estados Unidos da Europa, vantagens e desvantagens para Portugal; descriminalizar o

consumo de drogas leves, sim ou nio; restri¢do de circulagdo de veiculos nas ruas do

centro das cidades, vantagens e inconvenientes, etc.

4. Cada formando recebera uma etiqueta com um “rotulo” que sera colada numa zona
do corpo, de forma a que ele nao veja o que tem escrito, mas seja bem visivel para os
colegas. Exemplos de rétulos: “Sou agressivo. Evite-me”; “Sou surdo: grite”; “Sou mani-

LT

pulador: Confronte-me”; “Sou um chato: mande-me calar”; “Sou um especialista: ouga-

", 0

-me com atengao”; “Sou timido: puxe por mim”; etc.

5. O formador devera preparar os rétulos previamente de acordo com as caracteristi-

cas do grupo e em numero suficiente, de forma a tedos terem um “rotulo”.

6. Dé inicio ao debate que deve demorar no maximo |0 minutos.
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7. No final, peca as opinides dos formandos acerca de como se sentiram na pele de cada
uma das personagens, bem como se se aperceberam do rétulo que lhes foi atribuido.
Questione ainda acerca dos obstaculos que o fenémeno de estereotipia pode causar

nas relagoes interpessoais.

TEMPO ESTIMADO: 30 minutos

MATERIAL NECESSARIO: Etiquetas autocolantes com “rétulos” em niimero igual ao

dos formandos
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9. ANEXOS
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ANEXO 1

TESTE DE RELACAO DE FORCAS (EXEMPLO)

EU CHEFE

EU PAI
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ANEXOS 2E 3

O anexo 2 é constituido pelo filme “Gerir a Comunicagao”.

O anexo 3 é constituido pelos seguintes diapositivos, a seguir reproduzidos:

. ldentificagdo do curso
. Objectivos pedagdgicos (1)
. Objectivos pedagogicos (2)
. Objectivos pedagogicos (3)
. Factores que condicionam o comportamento
. Relagao interpessoal e relagao de forgas
. Defini¢ao de autoconceito
. Processo de formacgao do autoconceito
. Definicdo de auto-estima
. Relagdo de igualdade _

. Relagdo de forgas desigual (1)

oV 00 N O A W N

—
N - O

. Relagdo de forgas desigual (2)

—
w

. Definigao de percepgao

—
Y

. Factores externos da percepgao ()

—
U

. Factores externos da percepgao (2)

—
o

. Factores externos da percepgao (3)

—
~J

. Caracteristicas da percepgao

—
o

. Formagado das primeiras impressoes

—
0

. Efeito da expectativa (1)

[ ]
(=]

. Efeito da expectativa (2)

]
—

. Caracteristicas dos comportamentos defensivos

N
N

. Consequéncias do “nevoeiro psicolégico”

N
w

. Estratégias para melhorar a comunicagao
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24. Como consolidar a auto-estima

25. Estratégias para desenvolver a auto-estima

26. O que é a Anilise Transaccional

27. Estados do EU

28. Principais caracteristicas dos Estados do EU: PAI

29. Principais caracteristicas dos Estados do EU: PAI AUTORITARIO

30. Principais caracteristicas dos Estados do EU: PA| PROTECTOR

3. Principais caracteristicas dos Estados do EU: CRIANCA

32. Principais caracteristicas dos Estados do EU: CRIANCA NATURAL ESPONTANEA

J

[
X
-

33. Principais caracteristicas dos Estados do EU: CRIANCA NATURAL CRIADORA
34. Principais caracteristicas dos Estados do EU: CRIANCA ADAPTADA SUBMISSA
35. Principais caracteristicas dos Estados do EU: CRIANCA ADAPTADA REBELDE
36. Principais caracteristicas dos Estados do EU: ADULTO

37. Consequéncias no relacionamento interpessoal: PAl AUTORITARIO

- 38. Consequéncias no relacionamento interpessoal: PA| PROTECTOR

39. Consequéncias no relacionamento interpessoal: CRIANGCA NATURAL ESPONTANEA

40. Consequéncias no relacionamento interpessoal: CRIANCA NATURAL CRIADORA

41. Consequéncias no relacionamento interpessoal: CRIANCA ADAPTADA SUBMISSA

42. Consequéncias no relacionamento interpessoal: CRIANCA ADAPTADA REBELDE ""‘\
43. Consequéncias no relacionamento interpessoal: ADULTO

44. Reflexao final
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O

O

Relagdes Interpessoais

Local, data

W L B i
" Tl i~ il
d Dein vintao:

Objectivos Pedagogicos (1)

+ |dentificar os factores
condicionantes do comportamento

« Avaliar a importancia do
autoconhecimento e consciéncia
de si no processo de
relacionamento interpessoal

= |dentificar as etapas de formagao
do autoconceito e auto-estima

Objectivos Pedagogicos (2)

» Reconhecer os factores externos e
internos associados a percepgac
social

* Reconhecer as principais
distorgbes decorrentes da
percepgao social

« Distinguir e caracterizar os
principais comportamentos
defensivos

» Avaliar o impacto da expectativa no
comportamento individual e na
relagdo com os outros
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Objectivos Pedagogicos (3)

* |dentificar estratégias para
melhorar o processo
comunicacional

» Reconhecer as principais
caracteristicas comportamentais
€ comunicacionais associadas
ao diferentes Estados do Eu

* Avaliar o impacto dos diferentes
Estados do Eu nas relagbes
interpessoais

Factores que Condicionam o
Comportamento

* Quadro de referéncia: educagao,
valores, experiéncias, conhecimentos

- « Caracteristicas de personalidade
* Papéis desempenhados

» Contexto/Situacédo

* Autoconceito e auto-estima

= Percepgdo do outro

Relagao Interpessoal / Relagao de Forgas

» Construimos uma imagem de nés
proprios

» Comportamo-nos de acordo com essa
imagem

» Contudo, a nossa imagem pode ndo
coincidir exactamente com a realidade

» Se existe uma grande discrepancia
entre a imagem que temos denése a
realidade, a relagdo é afectada

» Se a relagdo é afectada, também a
nossa auto-estima é afectada
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Definicao de Autoconceito

» Percepgdo que o individuo
tem de si

= O que cada um pensa e
conhece de si

Processo de Formagao do Autoconceito

» Avaliagdo das nossas
competéncias e capacidades

Valorizagdo dessas
competéncias e capacidades
de acordo com a importancia
dada pelo meio onde estamos
inseridos

«  Apreciagdolreconhecimento
dos outros em relagdo a nés

« Significado atribuido ao que
os outros pensam de nés

Definicao de Auto-Estima

« Esta relacionada com a
no¢ao de autoconceito

* A auto-estima pode ser
definida como o grau em
que cada um gosta de ser
como é
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Relagédo de Igualdade

% . Querida, sabes que horas
sdo?”

% .Sdo0 8 e 45, ndo é7? Temos
de nos despachari”

A
Relagao de forgas desigual

% . Querida, sabes que horas
sdo?

%. Séo quase 9 horas etu a
perderes tempo.

Aposto que nem sabes onde
- estdo as chaves do carrol”

‘l I
Relacao de forgas desigual

“. Querida, sabes que horas sio?

“. Ja sei. Ja sei. Estamos atrasados
nio é?

E a culpa é sempre minha, nio é
verdade?

Se estds com pressa vai andando...”

L
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Definicao de Percepgéao

* Processo de interpretar e
organizar os estimulos
sensoriais recebidos, de
forma a desenvolvermos
uma consciéncia do meio
que nos envolve

« E um processo individual de
construgdo do real

Factores Externos da Percepcao (1)

Factores Externos da Percepgao (2)
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Factores Externos da Percepcao (3)

Caracteristicas da Percepgao

« Selectiva (seleccionamos apenas uma
parte dos estimulos recepcionados)

+ Afectiva (seleccionamos de acordo com

- a relacdo afectiva - positiva/negativa);

* Temporal (evolui de acordo com o
tempo/situagao)

+ Global (forma uma ideia global, de um
todo perfeito)

Formacao das Primeiras
Impressoes

» Factores fisicos
(caracteristicas fisicas, forma
de vestir, etc.)

* Factores ndo verbais (tom
de voz, gestos, expressao
facial, olhar, etc.)

* Factores verbais (forma

como fala, eloquéncia do
discurso, etc.)
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Efeito da Expectativa (1)

* Podemos falar de auto-
realizagao da profecia no
que se refere ao impacto
da expectativa no
relacionamento com os
outros

19

Efeito da Expectativa (2)

« Actua como auto-realizagdo da
profecia no que se refere ao
comportamento dos outros

+ Para alterar o efeito da expectativa
negativa, & fundamental desenvolver
o sentimento de confianga e
abertura, eliminar ideias
pré-concebidas e demonstrar
vontade e disponibilidade de se
relacionar

Caracteristicas dos
Comportamento Defensivos

« Superiorizagao

* Inferiorizagaolvitimizagao
ou fuga;

« Ataque (inferiorizagdo do
outro)

21
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Consequéncias do “Nevoeiro
Psicolégico”

= Estado psicologico de
“pré-ocupacgao” que
impede a recepgao e
selecgdo dos estimulos
dos exteriores

* Reduz ou inibe as
capacidade visuais e de
escuta

n

Estratégias para Melhorar a
Comunicagéo

* Técnicas de feed-back:
— Parafrasear/Reformular

- Utilizagao de varios tipos de
- perguntas
— Escuta Activa

* Empatia
« Sintonizar-se em termos

emocionais e de sinais nao

verbais
23

Como Consolidar a Auto-Estima

Evitar os “sete pecados mortais”
contra a auto-estima:
1. Perfeccionismo
Criticismo permanente
Infalibilidade
Dependéncias
Inacgéo
Desculpabilizagado
Pessimismo

NS s WwN

)
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Estratégias para Desenvolver a
Auto-Estima

« Aumentar a frequéncia e
qualidade das experiéncias
bem sucedidas

« Desenvolver a auto-
aceitagao

» Desenvolver o auto-respeito

 Arriscar mais

25

O que é a Analise Transaccional

* Forma de analise do
funcionamento humano, que
nos permite compreender de
forma simples e objectiva como
cada um dos nossos “eu"” se
comporta em diferentes
circunstancias

 Foi desenvolvida por Eric
Berne, psiquiatra canadiano, a
partir do modelo psicanalitico
de Freud

%

Estados do Eu

. Paiautoritario Pai protector
e = g
/ -\._(\
CRIANGA N
/ \
( Natural Adaptada |

/
/

"\ Espontinea submissa

“riadora A
//—\~<

ADULTO J

o
‘.\\_// o
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Principais Caracteristicas dos
Estados do Eu (1)

PAI

* Responséavel pela transmissdo da
cultura, da tradicdo, da moral, dos
valores, dos preconceitos, das crencgas,
das normas de vida, das regras de
conduta e dos esteriotipos

= Forma-se a partir da influéncia que,
ainda hoje, exercem em nés aqueles
que nos educaram e traduz, de certo
modo, a educagao que recebemos e
gue nos marcou na nossa infancia e

adolescéncia "

Principais Caracteristicas dos
Estados do Eu (2)

PAl AUTORITARIO:

* Representa a garantia do cumprimento
rigoroso da lei e da ordem

- * Manifesta-se pela critica, muitas vezes
negativa, exacerbada e pessimista na sua
vertente autoritaria

= Assume, por vezes, a falta de dialogo, o
preconceito e até o desrespeito pelas
opiniGes e modos de vida dos outros

Principais Caracteristicas dos
Estados do Eu (3)

CAl DOATEATADR:
“Al FRU I L I UK.

+ Reflecte a nossa vertente protectora

= Funciona como guia que cuida, protege,
aconselha e vigia as nossas acgbes e
as dos outros

+ Traduz os modelos de comportamento,
de proteccdo, de segurancga, de
encorajamento e de aconselhamento

30
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O

Principais Caracteristicas dos
Estados do Eu (4)

CRIANGA:

* Representa a expressao livre
dos sentimentos e das
emogoes

* Manifesta-se pela expressao
natural das emogdes, da
afectividade, da imaginagao, da
espontaneidade, do
entusiasmo, da criatividade
ldica

A

Principais Caracteristicas dos
Estados do Eu (5)

CRIANGA NATURAL
ESPONTANEA:

« Os motores do seu
dinamismo sao
fundamentalmente a
espontaneidade como
fonte de toda a energia, o
prazer e o entusiasmo

32

Principais Caracteristicas dos
Estados do Eu (6)

Prinnra Matiiral Crindnra
rianga Naiural Lriacdora

« Fundamentalmente,
caracteriza-se pela intuigao,
criatividade e invengao

» Demonstragdo de grande
curiosidade e gosto pelo saber

» Grande apeténcia para
compreender 0 que se passa a
sua volta

33
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Principais Caracteristicas dos
Estados do Eu (7)

ol o o4 =g oy o i Ciihmicen
Crian¢a Adapiada Submissa:

* Refere-se a nossa parte
conformista, décil e obediente

» E a parte responsavel pela
execucgao de ordens, normas
sociais, regras de seguranga e de
delicadeza

« Forma-se a partir dos modelos
induzidos pelos pais, em geral
autoritarios

Principais Caracteristicas dos
Estados do Eu (8)

Crianga Adaptada Rebelde:

= Caracteriza-se sobretudo por
“ atitudes negativas e contestatarias
» [Espirito de contradigdo e enorme
desejo de independéncia

« Agressividade e recusa de aceitagdo
de normas ou imposicSes

= Forma-se por oposigdo aos modelos
induzidos pelos pais autoritarios

Principais Caracteristicas dos
Estados do Eu (8

o) .
RS L | W

* Representa a inteligéncia pratica

* Tem como principais
caracteristicas a recolha de
informaga@o, o didlogo aberto, a
autonomia, a independéncia de
decisGes e a compreensao
desapaixonada do que se passa a

sua volta
36
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Consequéncias no Relacionamento
Interpessoal (1)

SAl ALITORITARDIS.
PA|l AUTORITARIO:

— Dominado por forgas negativas

— Julgamento facil e critica
sistematica

— Utilizagao de gestos, expressdes e
tom de voz tipico: dedo em riste,
bragos cruzados, punho cerrado,
sobrolho franzido e postura firme e
rigida

- Utilizagéo de expressdes verbais
como: "Isso esta mal feito!”, “Isso &
ridiculo!”, "Eu tinha razdo...", "Vocé
é um incompetente...” -

Consequéncias no Relacionamento
Interpessoal (2)

PAl PROTECTOR:

* Representa a protecgao, a
seguranca e a confianca

* Pode ser um facilitador do
relacionamento pela sua
atitude de querer ajudar

* Pode ser condicionador da
liberdade e da autonomia

38

Consequéncias no Relacionamento
Interpessoal (3)

CRIANCA NATURAL

ESPONTANEA:

* Relacionamento facil,
verdadeiro e espontaneo

» Possibilidade de agir de
forma impulsiva sem pensar
nas consequéncias

39
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Consequénci

Consequénci

Interpessoal (
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Consequéncias no Relacionamento
Interpessoal (4)

CRIANGA NATURAL
CRIADORA

Relacionamento facil,
aberto e franco

Visao optimista da vida, de
si e dos outros

Pode ser visto como
“sonhador” e idealista e ndo
ser levado a sério

40

as no Relacionamento

Interpessoal (5)

CRIANGA ADAPTADA
SUBMISSA:

= Por assumir muitas vezes uma
personalidade apagada,
submissa e doce pode parecer
facilitar o relacionamento

* Muitas vezes assume
comportamentos defensivos de
vitimizagao, levando a sua
desresponsabilizagao e
culpabilizagao do outro

41

as no Relacionamento
6)

B Tt e meat e gL e.
CRIANGA ADAP LA REBELLUL

A

« Comportamento que dificulta muitas

vezes o relacionamento com o outro

Dificuldade em lidar com as
diferencas de opinido, encarando-as
como ataques ou tentativas de
imposi¢do de ordens
Comportamento defensivo de ataque
do outro

« Utilizagdo de gestos e expressies

caracteristicos, idénticos ao Estado
do Eu PAI AUTORITARIO

42
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Consequéncias no Relacionamento
Interpessoal (7)

« E um estado facilitador do
relacionamento interpessoal na medida
em que procura relaces baseadas na
objectividade, na clareza, na procura de
solucBes justas e equitativas, através da
negociagao e nunca da imposi¢ao

« A capacidade de dialogo e negociacdo
sd0 seus apanagios

« Contudo, pode ndo ser o melhor
confidente nos momentos dificeis ou
felizes

» Pode ser visto como demasiado “frio" ou

“racional”
43

Para reflectir...
Nada mais pego que:

Forga para aceitar aquilo que
nao podemos mudar

e

Forga para mudar aquilo que
podemos melhorar
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11. CONTACTOS UTEIS

* Nova Etapa — Consultores em Gestdo e Recursos Humanos

Rua da Tébis Portuguesa n° 8,1° Andar, Escritorio 5 — 1750-292 Lisboa
Rua Agostinho Neto, n® 21-A - 1750-002 Lisboa

Telef.:21 754 11 80 /21 752 09 80

Site: www.nova-etapa.pt

e-mail: info@nova-etapa.pt

* Diversos sites sobre psicologia social:
— Departamento de psicologia social da Universidade de Barcelona:
www.ub.es/dppss
— Associagao internacional de psicologia social/varios artigos

sobre a tematica das Relagdes Interpessoais, Percepgao Social, etc. -
119

(Socialpsychology Network): www.socialpsychologynetwork.org
— Site sobre investigagdes psicologicas

(Psychological Research on the Net): www.psych.hanover.edu

» Site sobre a problematica do autoconhecimento e consciéncia:

www.consciencia.org
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