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INTRODUCTION

Este conjunto de ferramentas foi cuidadosamente desenvolvido para promover uma
abordagem holistica a vida independente. Através de uma série de atividades guiadas, o
nosso objetivo é empoderar adultos com deficiéncia intelectual, fomentando a sua auto-
nomia e confianga na realizacdo de atividades diérias. O propédsito é proporcionar apoio
pratico e significativo, reconhecendo e considerando os pontos fortes, assim como as
dificuldades, de pessoas com deficiéncia.

O conjunto de ferramentas foi desenvolvido para melhorar vérias dreas de uma vida auto-
noma, incluindo:

1. Um conjunto de fichas de trabalho cuidadosamente desenvolvidas , adaptadas as
necessidades especificas das pessoas com deficiéncia. As fichas de trabalho cobrem
uma série de topicos importantes e oferecem orientagdo passo-a-passo, com o objeti-
vo de capacitarem as pessoas com as competéncias praticas e o conhecimento de
que necessitam para terem uma vida auténoma.

2. O "Conjunto de ferramentas para a tomada de decisao”, disponivel tanto em
formato digital como impresso, que funciona como um manual que pretende fomen-
tar o envolvimento de profissionais, membros da familia e ambiguos nos processos
de decisdo da pessoa com deficiéncia, estimulando também a cooperagdo e a
interajuda.

3. Uma colecao de 40 posters sobre varios tépicos como saude, interagdes sociais e
vida profissional. Estes posters podem ser acedidos em formato digital e impresso.

Este conjunto de ferramentas pode ser utilizado em vérios contextos, incluindo escolas,
centros de reabilitagdo, centros de dia para pessoas com deficiéncia ou em casa, onde
quer que haja necessidade de aprender competéncias essenciais para a condugao de
uma vida auténoma. Entre essas competéncias contam-se a comunicacao, a execucado de
cuidados pessoais e as rotinas didrias, a autoconsciéncia, as competéncias de adaptagao
para gerir eficazmente as emocdes, a gestdo das relagdes e as competéncias de literacia
financeira. O documento sera Util também para o desenvolvimento da autonomia no que
diz respeito a vocagdes e carreiras, incluindo para o desenvolvimento da capacidade de
encontrar emprego, bem como para estimular outras competéncias que permitam as
pessoas com deficiéncia viver autonomamente.

Através da inovagdo e empatia, pretendemos contribuir para um mundo onde o poten-
cial de cada pessoal é, ndo sé reconhecido, mas também celebrado.
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A. Vida saudavel, higiene e servicos

Atividade: planeamento da rotina diaria

Objetivo: planear uma rotina diaria que inclua tempo para higiene pessoal, refeicdes,
exercicio, e outras atividades que promovam um estilo de vida saudavel.

Ficha de trabalho: o meu horario visual

Nome do participante:

Instrucoes:

Comeca por escrever os dias da semana no topo da ficha de trabalho.

Pensa nas tuas rotinas diarias e nas atividades que precisas de fazer ao longo do dia.
Escreve estas atividades na primeira coluna, em “Atividades”.

Na coluna seguinte, escreve a hora do dia a que tens de fazer a tarefa ou a duracédo da
mesma.

Usa a ultima coluna para desenhares ou colocares imagens que representem cada
uma das atividades. Estas pistas visuais irdo ajudar-te a que te lembres de seguir a tua
rotina.

Revé e ajusta o calendario se precisares. Podes adicionar ou retirar atividades depen-
dendo das suas preferéncias ou necessidades especificas.

Coloca a agenda num local visivel, como o quarto ou a cozinha, para que possas ir
vendo as tarefas ao longo do dia.

Segunda 06:00 Acordar e vestir
06:30 Tomar o pequeno-almoco
07:00 Fazer exercicio ou dar uma caminhada
08:00 Cuidados pessoais (tomar banho, lavar os dentes, etc)
08:30 Ir para a escola/trabalho de bicicleta ou a pé
12:00 Pausa de almoco
15:00 Regressar da escola/trabalho, lanchar e descansar
17:00 Fazer as tarefas domésticas
18:00 Jantar
20:00 30 minutos de meditacdo/ descansar e relaxar
22:00 Hora de dormir!




A. Vida saudavel, higiene e servicos

Atividade: Competéncias de higiene pessoal

Objetivo: dar formacdo pratica para que a pessoa adquira competéncias de higiene
essenciais, como lavar as maos, escovar os dentes e tomar banho, utilizando os utensilios
apropriados.

Ficha de trabalho: Competéncias de higiene pessoal

Nome do participante:

Instrucgoes:

Lé cada passo com calma e segue as instrugdes.

Assinala a caixa junto a cada um dos passos, a medida que os completas, para
ires vendo o teu progresso.
Faz a atividade com calma, e pede ajuda se necessario.

Atividade: Lavar as maos

Passo 1: Abre a torneira e molha as tuas maos.

Passo 2: Coloca sabdo ou sabonete nas tuas maos.

Passo 3: Esfrega as tuas m&dos uma na outra para criares uma camada de sab&o. Lava as
tuas méos da parte da frente e de tras, entre os teus dedos, e debaixo das tuas unhas.
Passo 4: Continua a esfregar as tuas maos durante pelo menos 20 segundos.

Passo 5: Passa as tuas maos por dgua para tirares todo o sabéo.

Passo 6: Usa uma toalha limpa ou papel para secares as tuas mdos completamente.

Atividade: Escovar os dentes

Passo 1: Molha a tua escova de dentes.

Passo 2: Coloca um bocadinho de pasta de dentes nas cerdas da escova.

Passo 3: Segura com forca a escova e coloca a parte das cerdas contra os teus dentes.
Passo 4: Move a escova de forma circular de forma a lavares os teus dentes de forma
suave. Comeca pelos dentes da frente e vai indo para os de tras.

Passo 5: Escova a parte interior dos dentes usando os mesmos movimentos circulares.
Passo 6: N3o te esquecas de escovar a tua lingua de forma suave, para eliminares
bactérias.

Passo 7: Cospe a pasta de dentes e lava a tua boca com agua.

Passo 8: Lava a tua escova com agua e guarda-a num local seco e limpo.

Atividade: Tomar banho

Passo 1: Junta os itens necessarios
e Toalha
* Pano ou esponja
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Sab&o ou gel de banho

Shampoo

Amaciador (se necessario)

Cadeira ou banco de banho

Roupas limpas para vestir depois do banho

Passo 2: Prepara a zona do banho

® Ajusta atemperatura da dgua até estar agradavel (nem muito quente nem muito fria)
* Garante que a zona do banho é limpa e segura

e Coloca perto de ti todos os objetos de que vais precisar

Passo 3: Tira a tua roupa
* Despe atua roupa, uma peca de cada vez

Passo 4: Entra no chuveiro
e Segura-te a uma barra de apoio ou a um suporte, se precisares.
e D4 passos pequenos e seguros para evitar escorregar.

Passo 5: Molha o corpo
* Coloca-te debaixo de dgua e usa o chuveiro para molhares o teu corpo totalmente.
® Usa atua mao ou esponja para molhares areas de dificil acesso.

Passo 6: Aplica sabao/gel de banho

e Coloca uma pequena quantidade de sabao ou gel de banho nas tuas maos ou na
esponja.

e Esfrega o teu corpo com o sabdo ou gel, tentando cobrir todas as éreas.

* Faz movimentos circulares para limpares os teus bracos, pernas, peito, costas, e
outras zonas.

Passo 7: Lava o teu cabelo

* Molha completamente o teu cabelo.

e Aplica shampoo no teu cabelo, esfregando com suavidade as raizes do cabelo.

¢ Remove o shampoo do cabelo usando agua.

* Se usares amaciador, aplica-o no cabelo e espera uns minutos antes de passares a
cabeca por dgua.

Passo 8: Passa o corpo por dgua
® Usa o chuveiro para passares todo o teu corpo por dgua.
e Garante que n3o fica nenhum resto de sabdo no teu corpo.

Passo 9: Seca-te

® Usa uma toalha para secares o teu corpo, comegando pela cabeca e rosto, e depois
passando para os bragos, pernas e tronco.

e Seca o corpo com suavidade, em vez de esfregares a pele com forga, para evitares
que fique irritada.

e Usa uma toalha separada para o teu cabelo, e seca-o suavemente.
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Passo 10: Veste-te
e Veste a roupa limpa.

Lembra-te: ter uma boa rotina de higiene pessoal ajuda a manter a satde e a evitar
a propagacao de doencas.
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Atividade: Competéncias de higiene pessoal

Objetivo: Escolher comida saudavel

Ficha de trabalho: Escolher comida saudavel

Nome do participante:

Instrucgoes:

. Lé cada uma das perguntas ou frases com calma.

. Escolhe a opgao mais saudavel.
. Assinala a caixa a frente da opcao escolhida.
. Se necessario, da exemplos e explicacdes extra para justificar a tua escolha.

Questao 1: Qual dos seguintes lanches é mais saudavel?

(O Opcao A: Batatas fritas
(O Opcédo B: Fatias de mac3

Questao 2: Qual das bebidas é mais saudavel?

O Opgéao A: Refrigerante
(O Opgédo B: Agua

Questao 3: Qual das o¢des de pequeno almoco é mais saudavel?

(O Opcao A: Cereais com acucar
(O Opcao B: Papas de aveia com fruta

Questao 4: Qual destas refeicbes é mais saudavel?

(O Opcédo A: Hamburguer e batatas fritas
(O Opcido B: Frango grelhado com vegetais cozidos

Questao 5: Qual destes lanches é mais saudavel?

(O Opcao A: Barra de chocolate
(O Opcao B: Palitos de cenoura com hummus
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Questao 6: Qual destas bebidas é mais saudavel?

(O Opcgéo A: Sumo de fruta
(O Opcao B: Leite

Questao 7: Qual destas op¢bes de jantar é mais saudavel?

(O Opgéo A: Pizza
(O Opcao B: Salmao grelhado com arroz integral e salada

Questao 8: Qual dos lanches é mais saudavel?

(O Opcao A: Bolachas
(O Opcéo B: logurte com frutos vermelhos

Questao 9: Qual das seguintes bebidas é mais saudavel?

(O Opcéo A: Bebida energética
(O Opcao B: Cha verde

Questao 10: Qual das seguintes opcbes de almogo é mais saudavel?

(O Opcao A: Frango e batatas fritas
(O Opcéo B: Sandes de peru em pao integral com salada

Lembra-te, fazer escolhas de alimentacao saudavel é muito importante para
garantir uma vida saudavel
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Atividade: fazer escolhas alimentares bem informadas

Objetivo: ler rétulos alimentares, comparar precos e selecionar op¢des de comida sau-
daveis.

Ficha de trabalho: fazer escolhas alimentares

Nome do participante:

Instrucgoes:

. Lé com atencdo cada uma das questdes ou afirmagdes.
. Escolhe a resposta correta ou completa a tarefa de acordo com as instrugdes.

. Assinala a caixa que corresponde a resposta escolhida ou a tarefa completada.
. Se necessario, fornece explicacdes ou exemplos adicionais para justificares as
tuas respostas.

Nutrition Facts

B servings per container
5‘“*“95'“* Serving size  2/3 cup (55g)

Amount par serving
Amount of Calories = Calories 230
o Dty Wb *
Total Fat &g 10% + Percent Daily Value
Saturated Fat 19 5%
Trans Fai Og
Cholesteral Omg 0%
b Sodium 160mg T%
Nutrients JIE; Total Carbohydrate 375 13%
Deetary Fiber 4g 14%
Tetal Sugars 129
Includes 10g Added Sugars  20%
Protein 3g
Vitamin D 2meg 10%
Calcium 260mg 20%
Iron 8mg 45%
Potassiam 6%
Foomots mp| T G

For sducational purposss onfy. Thess bbsls do nof mesef
i Inbplirng recuireeanty degcnibad in 21 CFR 10T.9)
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Lé o rétulo do alimento e responde as seguintes questdes:

Questao 1: Qual é a quantidade da porcdo recomendada por pessoa?

(O Opcao A: 8
(O Opgéo B: 12

Questao 2: Quantas calorias existem numa porgcédo?

(O Opgédo A: 55
O Opcao B: 230

Questao 3: Compara os precos dos alimentos apresentados e responde as questées.
Qual dos seguintes itens € uma melhor opcdo em termos de preco-qualidade?

Chocolate serial bars: 6 X Crunchy with
23.50r honey serial
141gr bars: 6 X 4Zar
Cost per kilo: 13 47€/Kilo 2o2gr
Cost: 3.80€ Cost e idlor
Cost: 4.32€

(O Opcao A: Bolachas
O Opcso B: logurte com frutos vermelhos

Questao 4: Lé o rdtulo alimentar e responde a questao.
Qual a quantidade de gordura saturada existente em cada porgdo?

Nutrition Facts | "
Serving Size 1/6 Sheet (41g /1.50z) IRON, Tﬂﬁ
Servings Per Container 12
R e

O Opg¢éo A: 0g
O Opcao B: 5g



Questao 5: Lé o rétulo A e o rétulo B e responde a questdo. Qual dos alimentos tem

menos sodio (sal)?

Nutrition Facts
4 servings per containes
Sorving size 1 1/2 cup (208g])
Emaunt per =RFwing
Calories 240
% Daily Valios*
Taotal Fat dg )
Safirated Fal 1.5 B
Frares Fad Og
Cholesteral bing 2%
Sodium 430mg 19%
Tatal Carbohydrate 26 17%
Dvarlasy Filset 1o 25%
" Tata Hugivs 43 '
Ird s S0 Acded Suzas 4%
Prataln f1g
Y |
Wilamin D 2mog 10%
Cakziam B6lmg 20
Brar g 5%
Potaggiur 240mg %
™ v oy Vit GIIU] 50 pous P FYGERY W PRI i
a macvieg ol bcxl et o a daly det. 2 000 calosex
% (I8 8 sl A el TAATRADS RIRADE
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LABEL A

Nutrition Facts

8 servings per container
Serving size 2/3 cup (559)

[
Amount per serving
Calories 230
% Daily Value*
Total Fat 8g  10%
Saturated Fat 1g 5%
Trans Fat Og
Cholesterol Omg 0%
Sodium 160mg 7%
Total Carbohydrate 37g 13%
Dietary Fiber 4g 14%

Total Sugars 129

e o e

Includes 10g Added Sugars  20%
DPratain Tn

LABEL B

(O Rétulo A
(O R6tulo B

Tarefa 1: Visita um supermercado ou uma mercearia com um familiar, um amigo ou um
cuidador. Compara os pregos de pelo menos trés alimentos e seleciona aquele que tem a
melhor relacdo entre qualidade e preco. Escreve os nomes dos alimentos e os seus precos.

Tarefa 2: Escolhe um alimento do teu armdrio ou frigorifico. Lé os seus rétulos e aponta
as suas porcbes recomendadas, o conteudo caldrico e a quantidade de gordura saturada.

Porcdo recomendada:
Conteudo caldrico:
Quantidade de gordura saturada:

Lembra-te: aprender a ler rétulos alimentares, comparar precos e selecionar as
op¢oes mais saudaveis pode contribuir para o teu bem-estar e levar-te a fazer
escolhas mais informadas.
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Atividade: Registo de atividade fisica

Objetivo: Regista a tua atividade fisica

Ficha de trabalho: Registo da atividade fisica

Nome do participante:

Instrucgoes:

. Preencher a tabela abaixo com as tuas atividades fisicas diarias.
. Regista o tipo de atividade, a duracéo, e qualquer nota adicional que aches
necessaria.

. Tenta praticar pelo menos 30 minutos de atividade fisica moderada ou intensa
todos os dias.
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Atividade: Registo de hidratacao

Objetivo: Monitoriza a tua hidratagao.

Ficha de trabalho: Registo de hidratacao

Nome de participante:

Instrucgoes:

1. Usa a tabela abaixo para registares o teu consumo diario de agua.
2. Tenta beber pelo menos 8 copos (cerca de 2litros) de dgua por dia.
3. Regista o nimero de copos bebidos durante o dia.
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Atividade: Técnicas de gestao de stress

Objetivo: registar a eficacia das tuas técnicas de gestdo de stress

Ficha de trabalho: Técnicas de gestao de stress

Nome do participante:

Instrucoes:

Lé cada das técnicas de gestdo de stress listadas abaixo.
Experimenta cada uma das técnicas e avalia a sua eficacia numa escalade 1 a
5,sendo o 1 para a menos eficaz e a 5 para a mais.

. Acrescenta comentarios e observacdes adicionais.

Exercicios de respiracdo
profunda O1 Oz O3 04 O5
Ouvir musica 01 02 O3 04 O5
Ir dar uma caminhada O1 02 O3 04 O5
Escrever no diario O1 02 O3 04 OS5
Distrair-me com um 01 02 O3 04 O5
passatempo ou atividade
Falar com amigos e
familiares O1 02 O3 04 O5

Podes também acrescentar outras técnicas que uses.
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Atividade: Registo do sono

Objetivo: Regista os teus habitos de sono para uma vida mais saudavel

Ficha de trabalho: registo do sono

Nome do participante:

Instrucgoes:

1. Preenche a tabela abaixo, para monitorizares os teus habitos de sono
2. Regista, todos os dias, a hora a que vais dormir e a hora a que te levantas.
3. Tenta domir entre 7 e 9 horas todos os dias.
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Atividade: Estabelecimento de objetivos semanais

Objetivo: estabelecer objetivos é muito importante para o crescimento pessoal e para
garantir um estilo de vida saudavel. Usa esta ficha de trabalho para evoluires e fazeres
mudangas positivas na tua vida.

Ficha de trabalho: Estabelecimento de objetivos
semanais

Nome do participante:

Instrucoes:

1. Escreve trés objetivos relacionados com a tua saide que gostarias de atingir
esta semana.

2. Divide cada objetivo em passos mais pequenos e facilmente alcancaveis.
3. Assinala as caixas de verificacdo a medida que complementares cada um dos
passos que compodem os teus objetivos.

Objetivo 1

Passo 1:

Passo 2:

Passo 3:

Passo 4:

Adiciona os passos necessarios.
Objetivo atingido!

Objetivo 2

Passo 1:

Passo 2:

Passo 3:

Passo 4:

Adiciona os passos necessarios.
Objetivo atingido!

Podes adicionar o nimero de objetivos que quiseres.
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Atividade: a minha reflexao diaria

Objetivo: a autorreflexdo é muito Gtil para potenciar o crescimento pessoal e manter um
estilo de vida saudavel. Usa esta ficha de trabalho para evoluires e fazeres mudancas
positivas na tua vida.

Ficha de trabalho: A minha reflexao diaria

Nome do participante:

Instrucgoes:

Reflita sobre as suas atividades e escolhas diarias.

Responda honestamente as seguintes perguntas.
Utilize esta ficha de trabalho como uma ferramenta de auto-consciéncia e
crescimento.

Data:

Questao 1: Qudo bem cumpri o meu plano de alimentagcdo saudavel hoje?

O Muito bem
(O Mais ou menos
O Nada bem

Questao 2: Pratiquei alguma atividade fisica hoje?

O Sim
O Nao

Questao 3: Quio bem consegui gerir o stress hoje?

O Muito bem
(O Mais ou menos
O Nada bem

Questao 4: Dei propridade ao meu autocuidado hoje (ex. exercicios de relaxamento,
passatempos)?

O Sim
O Nao
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Questiao 5: Quao boa foi a minha rotina de sono ontem a noite?

() Muito boa
() Mais ou menos

O M3

Questao 6: O que poderias ter feito de forma diferente para melhorares a tua saude e
bem-estar hoje? Escreve a tua resposta aqui:

Questao 7: Escreve trés escolhas positivas que fizeste hoje e que contribuiram para a
tua saude.

A)




B. Saude Mental (Gestao emocional)




B. Satde Mental (Gestdo emocional)

Atividade: Resolucao de conflitos

Ficha de trabalho: Resolucao de conflitos

Nome do participante:

Instrucgoes:
Pensa num conflito ou zanga recente que tiveste com alguém.

Preenche a tabela abaixo para treinares como resolver conflitos de uma forma
saudavel.
Reflete sobre cada passo e escreve as tuas respostas.

Situacdo de conflito: Descreve brevemente o conflito

Passos para a resolucao do conflito

1 - Descreve o problema:
® Qual foi a causa do problema ou da discussdo?
e Como é que isso te fez sentir?

2 - Ouve ativamente:
e Quviste a perpetiva da outra pessoa? Como?
* O que é que entendeste sobre o seu ponto da vista?

3 - Expressa os teus sentimentos:
e Como é que expressaste os teus sentimentos sobre a situagao?
e Expressaste os teus sentimentos comecando as frases por “Eu”?

4 - Encontra uma solucao
e Como é que tu e a outra pessoa chegaram, juntos, a uma solugdo?
* Sugeriste alguma alternativa ou mudancga?

5 - Cheguem a uma conclusao:

e Conseguiram chegar a um acordo, ou conseguiram entender-se um ao outro?
e Como é que sabes que ambos os lados ficaram contentes?



B. Saide Mental (Gestdo emocional)

Atividade: Reconhecer Emocoes

Ficha de trabalho: Reconhecer Emoc¢oées

Nome do participante:

Instrucgoes:

1. Pensa em cada uma das emocdes da lista abaixo.
2. ldentifica situagbes ou eventos que te facam sentir essas emocgdes.

3. Escreve as tuas respostas na tabela.

Felicidade

Tristeza

Raiva

Entusiasmo

Ansiedade

Felicidade

Frustracao

Amor

Inveja

Orgulho




B. Saide Mental (Gestdo emocional)

Atividade: Criar empatia

Ficha de trabalho: criar empatia

Nome do participante:

Instrucgoes:

1. Pensa sobre diferentes situacdes e perspectivas
2. Responde as questdes abaixo para treinares as tuas competéncias de empatia.

Situacao: descreve uma situagcdo na qual alguém pode precisar de empatia

Questoes:

e Como é que achas que uma pessoa nessa situagao se sente?
e O que farias se estivesses no lugar dela?

e O que é que poderias fazer ou dizer para mostrar empatia e apoio?



B. Saide Mental (Gestdo emocional)

Ficha de trabalho: identificar emocoes

Objetivo: Identificar emocdes. Reconhecer e gerir as emocdes é uma das competén-
cias mais importantes que se pode ter. De facto, as pessoas que conseguem identificar
aquilo que sentem conseguem acalmar-se a elas mesmas, ajustar o seu comportamento,
e sdo mais bem-sucedidas na vida, em estabelecer relacdes saudaveis e em lidar com
dificuldades ou obstéculos.

Instrucgoes:
1. Olha para cada uma das imagens abaixo e identifica a emocéo que esta pre-

sente.
2. Escreve a emocdo debaixo de cada imagem.
3. Escreve uma frase que descreva um momento em que sentiste esta emocao.

IMAGEM 1

Emocao:

Exemplo de frase:
Eu senti-me triste quando o meu cdo morreu.

Quando é que tu te sentiste triste?

IMAGEM 2

Emocaéo:

Exemplo de frase:
Eu senti-me feliz quando recebi flores no meu aniversario.

Quando é que tu te sentiste feliz?
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IMAGEM 3

IMAGEM 4

Emocéo:

Exemplo de frase:
Eu senti-me zangado quando alguém me tirou a
minha bicicleta sem pedir.

Quando é que tu te sentiste zangado?

Emocéo:

Emocéao secundaria:

Exemplo de frase:
Senti-me assustado e surpreendido quando o meu
amigo caiu e partiu a perna na minha festa de anos.

Quando é que tu te sentiste assustado?
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Ficha de trabalho: como é que te sentes hoje?

Escolhe o emoji que descreve melhor o que sentes agora.
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B. Saude Mental (Gestdo emocional)

Ficha de trabalho: o que desperta os teus
sentimentos negativos?

Objetivo: ajudar as pessoas a entender o papel dos gatilhos (estimulos que despertam
sentimentos) na gestdo das emocdes.

Os gatilhos sdo estimulos ou eventos especificos que podem causar sofrimento emocio-
nal ou psicolégico em pessoas com problemas de sadde mental. As estratégias de
resposta sdo técnicas ou agdes que as pessoas empregam para gerir e atenuar o impacto
desses estimulos. Seguem-se alguns exemplos de gatilhos e de estratégias de resposta:

Exemplos de estimulos capazes de despertar sentimentos negativos:

1.

7.

Situacoes sociais: Grandes encontros, festas ou conhecer novas pessoas podem ser
fatores desencadeantes para individuos com ansiedade social.

Memodrias traumaticas: Certos cheiros, sons ou imagens podem desencadear
memorias angustiantes para alguém com transtorno de stress pds-traumatico (TSPT).
Conflitos ou criticas: Para as pessoas que sofrem de depressdo ou de baixa autoes-
tima, receber criticas ou ter conflitos com os outros pode ser desencadeante.

Stress financeiro: As dificuldades financeiras podem ser um fator despoletador de
ansiedade e depresséo, especialmente para as pessoas com dificuldades econémi-
cas.

Pressdao académica ou profissional: niveis elevados de stress académico ou profis-
sional podem desencadear perturbacdes de ansiedade.

Isolamento ou solidao: Sentir-se isolado ou solitario pode ser um estimulo negati-
vo, especialmente para individuos com depressao ou outras perturbacdes do
humor.

Problemas de satde: Para as pessoas com ansiedade relacionada com a saude, os
sintomas ou preocupagdes médicas podem despoletar um aumento da ansiedade.

Exemplos de estratégias de resposta:

1.

Exercicios de respiracao: Os exercicios de respiracdo profunda ou de atengao
plena (mindfulness) podem ajudar a reduzir a ansiedade e promover o relaxamento.
Registo no diario: Escrever os pensamentos e as emocdes pode ser uma forma
terapéutica de processar os estimulos e os sentimentos negativos que advém deles.
Procurar apoio: Falar com um amigo, familiar ou terapeuta de confianca sobre os
fatores estimulantes pode fornecer apoio emocional.

Estabelecer limites: Estabelecer limites nas relagdes e na vida quotidiana pode
ajudar a reduzir os estimulos associados ao stress ou a conflitos.

Técnicas de distracao: Praticar atividades como passatempos, exercicio fisico ou
meditacdo, ler, ver filmes, pode ajudar a desviar a atencdo dos estimulos negativos.
Afirmacoes positivas: A pratica de autoafirmagdes pode melhorar a autoestima e a
resisténcia a situacdes catalisadoras de mau estar.

Medicacao e terapia: A ajuda profissional, incluindo terapia e, se necessério, medi-
cacdo, pode ser essencial para gerir os estimulos negativos e as condi¢es de saude
mental.

Construir uma rede de apoio: A adesio a grupos de apoio ou a participacdo em
atividades comunitérias pode gerar um sentimento de pertenca e reduzir o isola-
mento.
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E importante ter em conta que as estratégias de resposta podem variar de pessoa para
pessoa, e o que funciona para um individuo pode néo ser tao eficaz para outro.

Além disso, os estimulos negativos e as estratégias de resposta podem estar interligados
e a gestdo eficaz dos estimulos implica muitas vezes a combinacdo de varias técnicas de
resposta.

Para as pessoas que enfrentam problemas de saide mental, recomenda-se vivamente a
orientagao profissional de especialistas que ajudem a pessoa a identificar os estimulos
desencadeadores e a desenvolver um plano pessoal eficaz que inclua estratégias de
sobrevivéncia.
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Ficha de trabalho: recordar estratégias de respos-
ta usadas no passado

A ideia de que as estratégias de resposta utilizadas no passado podem influenciar o
sucesso futuro estéd relacionada com a teoria dos estilos de resposta e o seu impacto na
resiliéncia do individuo.

As estratégias de resposta sdo a forma como os individuos lidam com o stress, a adversi-
dade e os desafios nas suas vidas. As pessoas desenvolvem estas estratégias com base
em experiéncias passadas, carateristicas pessoais e nas técnicas que observaram ou que
lhes foram ensinadas enquanto cresciam.

Aresiliéncia refere-se a capacidade de um individuo recuperar e adaptar-se positivamen-
te apds a exposicdo a uma adversidade ou ao stress.

Certas estratégias de confronto tém sido associadas a uma maior resiliéncia, sendo que,
por sua vez, podem contribuir para o sucesso futuro na gestao de desafios.

Objetivo: discutir formas saudaveis de lidar com adversidades e relembrar estratégias
de resposta positivas. Devem ser desencorajadas estratégias de resposta ndo saudaveis,
como uso de substancias, comer muito ou ndo comer, etc.

Instrucgoes:

1. Pensa em situagdes que te fizeram sentir ansioso ou stressado. D4 um exemplo.

2. Escreve trés estratégias para lidar com sentimentos negativos que ja usaste no pas-
sado e que podes continuar a usar para te sentires melhor.

Situacao 1:

Estratégia de resposta 1: Exemplo: respirar fundo para me acalmar.
Estratégia de resposta 2: Exemplo: falar com um amigo ou um familiar.
Estratégia de resposta 3: Exemplo: fazer uma atividade calma, como ver

TV, desenhar, ouvir musica, fazer gestos de autocuidado, etc.

Sinta-se a vontade para usar estas fichas de trabalho ou para criar outras novas com
base nas necessidades e competéncias especificas das pessoas com quem trabalha.
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Ficha de trabalho: questionario sobre raiva
Questionario:

1. E ok sentir raiva?

2. Se nos sentirmos dominados pela raiva, devemos retirar-nos da situagdo ou devemos
ficar e continuar na situagcdo que nos deixou zangados?

3. Devemos ouvir a pessoa com quem estamos zangados?

4. Partilhas os teus sentimentos de raiva com alguém?

5. Pensas que o exercicio fisico poderia ajudar a libertar energia e tensdo?

6. O que pensas sobre ser agressivo ou violento para expressar a raiva: por exemplo,
gritar, bater, ou estragar coisas? E algo aceitavel?

7. Sabes o que significa reprimir a raiva?

8. Se te sentes com raiva, confrontas as pessoas?

9. Alguma vez usas alcool ou drogas para lidar com a raiva?

10. Ficas chateado durante muito tempo ou perdoas a outra pessoa e esqueces o que

Lembra-te: é normal sentires raiva as vezes, mas é muito importante gerires essa raiva
de forma a te respeitares a ti e aos outros. Encontrar formas positivas de expressar e
lidar com a raiva pode contribuir para relagdes mais saudaveis e melhorar o bem-estar.
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Ficha de trabalho: O que é a raiva?

Objetivo: explicar o que é a raiva e fornecer estratégias de resposta.

Para explicar, é necessario utilizar uma linguagem simples, recursos visuais e exemplos claros. E
essencial comunicar de uma forma que seja facil de compreender e de as pessoas se relacionar.
Compreenda que expressar as emogdes pode ser um processo longo para as pessoas com
deficiéncia intelectual. Seja paciente e esteja disposto a repetir a informagdo ou a responder a
perguntas.

e Escolha o momento e o local certos: Certifique-se de que se encontra num ambiente
calmo e confortével para ter a conversa. Certifique-se de que existem poucas distragdes,
para ajudar a pessoa a concentrar-se no que esté a dizer.

e Utilize uma linguagem simples: Utilize palavras e frases diretas e faceis de entender. Evite
jargéo ou linguagem complexa que possa ser confusa.

e Defina a raiva: Comece por definir o que é a raiva em termos simples. Por exemplo, pode
dizer: "A raiva é um sentimento forte que por vezes temos quando algo nos chateia."

e Use recursos visuais: Os recursos visuais podem ser Uteis. Pode utilizar imagens ou dese-
nhos para representar emoc¢des como a felicidade, a tristeza e a raiva. Mostre uma fotografia
de uma pessoa com cara de zangada para ilustrar o aspeto que tem quando alguém esta
zangado.

e Identifique os fatores desencadeantes: Explique que certas coisas podem fazer com que
as pessoas se sintam zangadas, como quando alguém tira um objeto pessoal sem pedir ou
quando as coisas ndo correm como esperado.

* Discuta as reacdes fisicas: Mencionar que quando as pessoas estdo zangadas, os seus
corpos podem ficar tensos, os seus cora¢des podem bater mais depressa ou podem sentir-
-se quentes.

* Falem sobre a expressao da raiva: Explique que é normal sentir-se zangado as vezes, mas
é essencial expressa-lo de forma segura e apropriada. Refira que gritar, bater ou partir coisas
nao sdo boas formas de exprimir a raiva.

* Forneca estratégias de resposta: Ofereca estratégias simples para lidar com a raiva. Por
exemplo, pode sugerir respirar fundo, contar até dez ou afastar-se da situagao para se
acalmar.

Atividade: dramatizacao

Organizar atividades de dramatizagdo permite ilustrar formas diferentes de expressar raiva e
mostrar como recorrer a estratégias de resposta. Encenem cenérios nos quais a pessoa se possa
sentir com raiva e tentem mostrar como lidar com esse sentimento recorrendo a estratégias de
resposta.

Encoraje a comunicacdo: Mostre a pessoa que é aceitavel falar sobre os seus sentimentos,
incluindo sentimentos de raiva. Encoraje a comunicacdo aberta e crie um espacgo seguro para a
expressao das emocdes. Encoraje também comportamentos positivos: quando a pessoa usar
estratégias de resposta apropriadas para lidar com a raiva, elogie os seus esforcos e apoie esse
tipo de comportamento.

Lembre-se de que cada pessoa é Unica, e que os individuos com deficiéncia intelectual podem
ter niveis de compreensado muito diferentes, assim como capacidades de comunicacdo muito
distintas. Tente adaptar a sua abordagem as suas necessidades, e ir respondendo as suas pistas
e feedback. Tente apoia-los ao longo da conversa e providencie apoio e orientagcdo sempre que
necessario.
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Ficha de trabalho: O QUE FAZER e o que NAO
FAZER com raiva

A raiva é um sentimento, e os sentimentos s3o apenas isso - algo que tu sentes! E aceitavel
sentir raiva, mas ser violento ou abusivo nao!

Para explicar, é necessario utilizar uma linguagem simples, recursos visuais e exemplos claros. E
essencial comunicar de uma forma que seja facil de compreender e com a qual as pessoas se
possam identificar. Compreenda que o processo de comunicar as emogdes pode demorar um
pouco para pessoas com deficiéncia mental. Seja paciente e esteja disposto a repetir a informa-
¢do ou a responder a perguntas.

Pontos a serem discutidos num grupo de apoio ou apds o preenchimento do questionario:

A FAZER:

1. Reconhecer a raiva: reconhece e valida os teus sentimentos de raiva. E normal sentires
raiva, € uma emoc¢ado humana normal.

2. Respirar fundo: tenta respirar fundo para acalmares o eu corpo e mente. Inspira pelo nariz,
sustém a respiracao por alguns segundo, e depois expira lentamente pela boca.

3. Dar espaco: se te sentires consumido pela raiva, tira algum tempo para te acalmares. Se
possivel, sai da situagdo que te deixou chateado e vai para um lugar calmo onde possas
refletir em paz.

4. ldentificar o estimulo negativo: tenta identificar o que provocou o sentimento de raiva.
Entender a razdo por detras do sentimento pode ajudar a resolver o problema de fundo.

5. Usar frases comecadas por “Eu”: quando quiseres expressar os sentimentos, usa frases
que comecem por “Eu”, em vez que colocares a culpa nos outros. Por exemplo, podes dizer
"Eu sinto-me chateado quando isto acontece”, em vez de “Tu chateias-me”.

6. Praticar para ser um ouvinte atento: se estiveres envolvido num conflito, tenta ouvir o lado
da outra pessoa e tenta entender os seus sentimentos e preocupacdes.

7. Procurar ajuda: fala com um amigo, familiar, ou um terapeuta, sobre os teus sentimentos.
Partilhar as emog¢des com alguém em quem confies pode ser uma grande ajuda e pode
ajudar-te a ter uma nova perspetiva sobre o problema.

8. Praticar exercicio fisico: a atividade fisica pode ajudar a libertar energia e tensdo. Conside-
ra ir dar uma caminhada, correr, ou praticar outro desporto.

A NAO FAZER:

1. Nao culpar os outros: evita culpar as outras pessoas pelos teus sentimentos de raiva. Tenta
assumir a responsabilidade pelos teus préprios sentimentos e respostas.

2. Nao ser agressivo: evita ter comportamentos agressivos ou violentos para expressares
raiva, tais como gritar, bater, ou estragar coisas.

3. Nao reprimir a raiva: esconder os sentimentos pode levar a consequéncias negativas. Em
vez disso, tenta encontrar formas saudaveis de expressares e lidares com as tuas emocgdes.

4. Nao confrontar imediatamente a outra pessoa: evita comunicar com a outra pessoa se te
estiveres a sentir muito chateado. Primeiro, acalma-te um pouco e comunica com calma.

5. Nao usar drogas ou consumir alcool. Usar substancias para lidar com a raiva pode levar a
consequéncias ainda mais negativas e prejudicar a tua capacidade de resolver o problema.

6. Nao arrastar sentimentos negativos. Permaneceres chateado durante muito tempo pode
ser prejudicial para o teu bem-estar emocional. Tenta perdoar e esquecer a raiva.

7. Nao ignorar padroées. Se notares que te sentes muitas vezes com raiva ou que tens dificul-
dade em controlares as tuas emocdes, considera procurar ajuda profissional ou terapia.
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C. Relagbes Interpessoais (familia, trabalho e amigos)

Objetivo: manter relacdes interpessoais positivas, o que requer capacidade de comuni-
cagdo, empatia, e competéncias de resolucdo de conflitos.

Usa estas fichas de trabalho para melhorares as tuas relacdes com a familia, amigos e
colegas.

Ficha de trabalho: a minha rede de apoio

Nome do participante:

Instrucoes:

1. Identifica e faz uma lista com as pessoas que pertencem a tua rede de apoio
(pessoas que sao importantes para ti e te ajudam)
2. Escreve os seus nomes e o papel que desempenham na tua vida

Reflete sobre como cada uma destas pessoas te ajuda e contribui para o teu
bem-estar
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Ficha de trabalho: Comunicacao Eficaz

Nome do participante:

Instrucgoes:

1. Lé os cenarios que se seguem.
2. Escreve como é que comunicarias de forma eficaz em cada uma das situacdes.

Cenario 1:
O teu amigo estéa atrasado para um
encontro que tinham planeado.

Cendrio 2:
O teu colega de trabalho nédo estd a cumprir
com as suas responsabilidades.

Cenério 3:
Queres expressar o teu agradecimento a
um familiar pelo apoio que ele te da.

Cenario 4:
Tu e a tua amiga tém opinides diferentes
sobre um determinado tépico.
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Ficha de trabalho: apoio social

Objetivo: ajudar as pessoas a identificarem fontes de apoio social e aprenderem a
procurar ajuda quando necessario.

O apoio social é particularmente importante para pessoas com deficiéncia porque
podes ajuda-las a superar os desafios com os quais se deparam. Abaixo encontram-se
algumas razdes pelas quais o apoio social é particularmente importante para pessoas
com deficiéncia. De modo a ajudar a pessoa em questao, faca com ela uma lista dos
varios tipos de apoio e incluam, para cada um deles, o nome de uma pessoa ou organi-
zagao que providencie esse tipo de ajuda, assim como os dados de contacto.

Para facilitar a tarefa, explique ao que corresponde cada um dos tipos de apoio, e quem
é que poderia providencia-lo.

1. Apoio emocional: viver com uma deficiéncia pode ser algo emocionalmente desgas-
tante, e o apoio adequado pode ajudar a que as pessoas nessa situacdo se sintam mais
compreendidas, acolhidas e validadas. Ter amigos, familia ou um grupo de apoio que
empatizem com as experiéncias da pessoa com deficiéncia e as encoragem e empode-
rem pode fazer com que ela se sinta mais preparada para lidar com os desafios que
surgem. Quem é que te da apoio emocional?

2. Apoio pratico: as deficiéncias podem limitar a capacidade de as pessoas executa-
rem tarefas didrias como ir as compras, cozinhar ou limpar. Receber apoio prético da
familia ou amigos para realizar essas atividades pode ajudar as pessoas a ultrapassar as
dificuldades sentidas. Quem é que te da apoio pratico?

3. Apoio informativo: As pessoas com deficiéncia podem necessitar de ajuda para
compreenderem e navegarem nos sistemas de saude, sistemas legais ou financeiros. O
apoio adequado pode facilitar o seu acesso aos recursos e informacao de que necessi-
tam. Quem é que te da apoio informativo?

4. Advocacia: as pessoas com deficiéncia sofrem frequentemente de discriminacao,
estigma, e de outras formas de injustica social. Apoio nesta érea pode ajudar a que os
individuos com deficiéncia possam defender os seus direitos e sentir que pertencem a
uma comunidade na qual as suas vozes sdo ouvidas e na qual podem contribuir para
fazer a diferenca. Quem é que te ajuda a advocar pelos teus direitos?




C. Relagbes Interpessoais (familia, trabalho e amigos)

5. Que outro tipo de apoio gostarias de ter?

6. Quem achas que te daria esse tipo de apoio?
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Ficha de trabalho: as primeiras impressées nos
relacionamentos
1) Responde escolhendo VERDADEIRO ou FALSO

A primeira impressdo que causas nos outros
esta relacionada contigo: com a forma como
és, como falas, e como te apresentas.

Quando conheces alguém, a primeira impres-
sdo que tens dele/a é sempre certa.

A primeira impressdo causada é especialmente
importante.

Quando conheces alguém pela primeira vez e
essa pessoa esta chateada, significa que é uma
ma pessoa.

Quando conheces alguém pela primeira vez
que é muito bonito, tem roupas caras e sorri
para ti, significa que é uma boa pessoa.

Quando conheces alguém pela primeira vez e
essa pessoa é distante, reservada, e ndo fala
muito, significa que é desinteressante ou
antipética.

2) Discuta com a pessoa a importancia da primeira impressao utilizando o texto
abaixo e as respostas que ela deu na etapa

1. As primeiras impressées funcionam como um filtro através do qual formamos
uma impressao sobre as pessoas.

Ja alguma vez tiveste a impressdo de que algo ndo estd bem num ambiente social,
apesar dos teus melhores esforcos para pareceres seguro e cativante? As primeiras
impressdes sdo cruciais porque quando conhecemos alguém pela primeira vez, essa
pessoa deixa-nos uma impressdo duradoura que pode influenciar a relagdo que se
segue. No entanto, importa notar que os sentimentos iniciais sdo subjetivos.




C. Relagbes Interpessoais (familia, trabalho e amigos)

3) Realce o papel de ambas as pessoas num primeiro encontro.

Uma primeira impressado ndo depende sé de ti, mas representa o resultado final de uma
troca entre duas pessoas. E facil comecares a mudar as tuas atitudes para apresentares
uma imagem mais favoravel de ti préprio depois de teres uma nogao clara destes
elementos que influenciam a imagem que passamos aos outros, de como funcionam e
de como se relacionam entre si.

4) Discutam sobre os erros que alguém pode cometer quando conhece outra
pessoa pela primeira vez.

O primeiro erro é que muitas vezes as pessoas nado distinguem entre uma ma personali-
dade e uma ma circunstancia.

A.

Um homem que estd zangado quando o encontras pela primeira vez pode ndo estar
sempre zangado; pode estar chateado porque acabou de receber noticias desagra-
daveis. A reacdo dele pode ser vista como um problema de personalidade.

Outro problema é quando uma primeira impresséo causa aquilo que é chamado
"efeito de auréola": quando conhecemos alguém que é bonito e tem roupas boni-
tas, pensamos de forma positiva sobre essa pessoa. Mesmo quando o comporta-
mento de um homem ou de uma mulher ndo sugere estes outros atributos, pensa-
mos imediatamente que sdo criativos, inteligentes e confiantes quando os conhece-
mos. Preferimos acreditar que ele/ela é bom/a em todos os outros aspetos porque
o/a observdmos sob uma perspetiva geralmente positiva.

Por outro lado, se um homem parece distante, também assumimos que ele é aborre-
cido e fraco em competéncias sociais. Nao conseguimos imaginar facilmente que
ele possa estar triste por ter perdido um familiar ou por estar com uma dor de
cabeca, por exemplo.

O principal segredo é: as melhores primeiras impressoes sao aquelas que fazem a

outra pessoa sentir-se bem.
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Ficha de trabalho: os dons sociais

Nome do participante:

Uma interagdo entre duas pessoas é formada pelo cruzamento de 4 pontos essenciais.
Tenta lembrar-te de uma interacdo que tiveste com outra pessoa para preencheres o
questionario abaixo.

1. Como te sentiste sobre ti mesmo/a

2. Como te sentiste sobre a(s) outra(s) pessoa(s)

3. Como a(s) outra(s) pessoa(s) se sentiram em relagdo a ti

4. Como a(s) outra(s) pessoa(s) se sentiu/sentiram em relacdo a ela(s) mesma(s).

e Quando nos sentimos bem connosco préprios, as pessoas conseguem percebé-lo
pela forma como nos comportamos. Como é que te podes apresentar como uma
pessoa confiante?

* Mesmo quando acreditamos que os nossos gestos sdo discretos, se ndo gostarmos
do grupo em que estamos, isso serd evidente no nosso comportamento. Quando
nado gostas da companhia ou da pessoa que esta a tua frente, como reages?

e Uma primeira impressao positiva melhora a opinido que a outra pessoa tem de ti. J&
alguma vez pensaste no que as pessoas podem estar a pensar de ti? O que achas
que elas estdo a pensar?

* A quarta dimensdo que impacta a impressdo que as pessoas tém de nds € a genero-
sidade social/ofertas. De que forma pode ajudar as pessoas a sentirem-se bem
consigo proprias?

E mais provavel que a outra pessoa se sinta bem consigo mesma e connosco quando
somos capazes de por temporariamente de lado as nossas preocupagdes e inquieta-
coes, pelo menos nos primeiros encontros, e de nos concentrarmos nas preocupacdes
dela.
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Ficha de trabalho: FALAR ou NAO FALAR
Quando deves expressar o que pensas

Dizer o que se pensa é importante para a comunicagdo, mas é essencial ter em conta o
contexto e o momento. Esta atividade é mais adequada para ser implementada num
contexto de grupo, mas também pode ser realizada individualmente.

Comece o debate perguntando a pessoa, ou ao grupo: Qual € momento que conside-
ram adequado para dizer o que pensam? Dé-lhes a oportunidade de exprimirem as
suas opinides. Depois de todos os participantes terem partilhado a sua resposta, conti-
nue o debate utilizando as sugestdes abaixo.

Explique as palavras e expressées que eles possam nao entender. Esclareca o significa-
do das perguntas. Eis algumas situacdes em que é geralmente apropriado dizer o que
se pensa:

QUANDO FALAR

1. Quando te pedem a tua opiniao: se alguém pedir a tua opinido ou comentarios
num determinado assunto, € uma Stima altura para expressares a tua visdo de forma
honesta e respeitosa.

2. Quando se discutem assuntos muito importantes: quando se tratam de conversas
que tém impacto ou consequéncias significativas, como por exemplo quando se
quer chegar a uma decisao final, partilhar as tuas ideias pode contribuir para uma
perspetiva mais rica.

3. Quando tiveres conhecimentos relevantes sobre o assunto: se tiveres conheci-
mento ou experiéncia num determinado tema, expressares a tua opinido pode ser
muito valioso.

4. Quando houver problemas ou conflitos: quando existe um problema ou um mal-
-entendido que precisa de ser resolvido, expressar calmamente o teu ponto de vista
pode ajudar a solucionar a questao.

5. Quando te defendes a ti ou aos outros: em situacdes nas quais os teus direitos,
bem-estar ou os direitos dos outros podem estar em causa, é essencial falar para
protegeres algo tdo importante.

6. Quando podes promover a mudanca positiva: quando se tratam de assuntos que
precisam de ser melhorados ou discutidos na sociedade, pode ser importante dares
voz as tuas preocupacdes e pensamentos.

7. Quando defendes os teus limites: se alguém ultrapassa os teus limites ou vai
contra os teus valores, é importante expressares o teu desconforto e expressares até
onde as pessoas podem ir.

De facto, hé situagdes em que nao é apropriado dizer o que se pensa, uma vez que isso
pode ser prejudicial, desrespeitoso ou contraproducente. Eis algumas situacdes em que
é melhor ter cuidado:
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Quando pode ter efeitos negativos: quando expressar a opinido puder causar
mal-estar fisico, emocional ou psicoldgico - o teu ou o dos outros -, € melhor evitar
falar impulsivamente.

Durante discussoes: no meio de uma discussado, as emogdes podem ficar a flor da
pele, e podem acabar por dizer-se coisas que pioram a situagdo ou magoam os
outros.

Quando se trata de informacao privada ou sensivel: evita partilhar a informacéo
privada ou sensivel de outras pessoas sem o seu consentimento, j& que pode que-
brar a sua confianca e privacidade.

Quando nao tens o conhecimento suficiente sobre a questao: falar sobre um
assunto sobre o qual ndo sabemos muito pode levar a que se espalhe informacéo
falsa e que as pessoas fiquem confusas.

Quando é irrelevante ou inapropriado: em alguns contextos profissionais e
sociais, partilhar factos ou opinides pessoais pode ser visto como rude e inapropria-
do.

Durante momentos de vulnerabilidade de outra pessoa: se alguém esté a parti-
lhar as suas dificuldades ou vulnerabilidades, ndo é adequado interromper com as
nossas opinides, julgamentos ou comparagdes.

Quando se trata de violagées de principios éticos e morais: se a expressao dos
teus pensamentos promove discriminacao, discurso de édio, ou comportamento
nao ético, é melhor ndo o fazeres.

Quando te sentes sobrecarregado ou emocional: em momentos de emogao
extrema, podes dizer coisas das quais te arrependeréas mais tarde. E importante
tirares algum tempo para te acalmares e reorganizares os teus pensamentos.

Em situacoes formais ou muito importantes: em situagdes como uma entrevista
de emprego, eventos publicos ou apresentagdes é importante ter em conta como
nos apresentamos aos outros, de forma a causarmos uma boa impressao.

10. Quando os outros ndo estao recetivos: se notares que os outros ndo estao

disponiveis para a ouvir perspetiva diferentes, for¢a-los a ouvir a tua opinido pode
levar a conflitos.

Lembra-te: expressares os teus pensamentos tem associada uma responsabilidade - a
de o fazer de forma respeitosa e cuidadosa. E importante refletirmos sobre se é ade-
quado falarmos num determinado momento, e se as nossas palavras irdo contribuir
para uma comunicacdo eficaz.
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Ficha de trabalho: Como comunicar os pensa-
mentos a outras pessoas

Instrucoes:

Tom e apresentacao: Expressa os teus pensamentos de forma respeitosa e
atenciosa para promover uma comunicagao aberta e produtiva. Evitar ser
agressivo, confrontacional ou desrespeitoso.

Momento: Escolhe o momento apropriado para partilhares os teus pensamen-
tos. Por vezes, as emocdes podem estar ao rubro e é melhor esperar por um
momento mais calmo para ter uma conversa mais produtiva.

Respeita as opinidoes dos outros: Pode acontecer que nem toda a gente

concorde com os nossos pontos de vista, e isso ndo tem mal nenhum. Tenta
estar aberto a ouvir as opinides dos outros e a participar em discussdes sauda-
veis.

Impacto e consequéncias: Pensa na forma como as tuas palavras podem
afetar os outros ou a situacdo em causa. Tenta pensar se haverd consequéncias
por dizeres o que pensas.

Escuta: A comunicagao é uma via de dois sentidos. Tenta ouvir ativamente os
pontos de vista dos outros e pensa se faz sentido mudares de opinido depois
de ouvires outros argumentos.

Em resumo, dizer o que pensa é importante para o crescimento pessoal, para a constru-
cdo de relagbes saudaveis e para contribuir para uma mudanca positiva. No entanto,
tenta fazé-lo sempre com respeito, empatia e sé depois de avaliares o contexto e as
possiveis consequéncias para as outras pessoas.

Objetivo: As atividades para o desenvolvimento de competéncias de comunicagdo sdo
uma Stima maneira de melhorar vérios aspetos, incluindo falar, ouvir, comunicar através
de sinais ndo-verbais e melhorar, no geral, as relagdes interpessoais. Eis uma atividade
divertida e interativa sobre competéncias de comunicacdo que pode ser adaptada a
diferentes grupos etarios e contextos:

Atividade: Cenarios de dramatizacao
Objetivo: melhorar as competéncias de comunicagao através de vérios cenarios que
representam situacoes sociais.

Materiais necessarios: Cartas ou folhas de cenario (podem ser pequenos cartdes ou
pedacos de folha com os cenérios descritos)

Instrucdes: Prepare os cenérios. Escreva cada uma das situagdes sociais ou desafios de

comunicacdo num cartdo ou folha diferente. Adeque os cenérios a faixa etéria e objeti-
vos dos participantes.
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Exemplos de cenarios:

Pedir ajuda numa loja

Apresentar-se a uma pessoa nova

Resolver um desentendimento com um amigo
Elogiar alguém

Responder a uma questdo dificil

Fazer um pequeno discurso ou apresentagao

Forme grupos: divida os participantes em pequenos grupos de duas ou mais pessoas,
dependendo do nimero de participantes.

Dramatizacao: Distribua as cartas de cenario a cada um dos grupos. Peca-lhes que
facam uma pequena dramatizacdo (um pequeno teatro) do cenario em causa. Uma
pessoa deve ser o “ator” quando as outras sdo espectadores.

Estimule o feedback positivo: apds cada dramatizacdo, peca aos observadores para

darem a sua opinido. Faga questées como:

e “Acham que o ator esteve bem?”

e "“"Como é que ele/ela poderia melhorar a sua comunicagao neste cenério?”

e “Existiram alguns elementos de comunicacdo nao-verbal que ajudaram a perceber a
mensagem?”’

Este feedback ajuda os participantes a refletirem sobre as suas competéncias de comu-
nicacdo e a identificarem &reas nas quais podem melhorar.

Troque os papéis: permita que cada participante possa ser o ator pelo menos num
cenério diferente. Tal permite que todos pratiquem e recebam feedback.

Discussdo de grupo: depois de todos os cenérios terem sido representados, junte os

participantes em grupo e peca-lhes para partilharem o que aprenderam com a ativida-
de.
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Ficha de trabalho: conceitos basicos sobre
orcamento

Objetivo: entender em que consiste e criar um orgamento pessoal.

Instrucgoes:

1. Disponibilize um modelo de orcamento com diferentes categorias de gastos e
rendimentos.
. Ajude as pessoas a listar as suas fontes de rendimento e as suas despesas.

. Auxilie-os a calcular o seu rendimento mensal e a dividi-lo pelas varias catego-
rias de despesas.
Encoraje as pessoas a fazer uma revisdo do orcamento e a ajusta-lo para alcanca-
rem os seus objetivos financeiros.

Rendimentos:
® Regista todas as fontes de rendimento regulares
* Inclui o salério, beneficios, bolsas, ou outras fontes de rendimento

Despesas:

e Faz uma lista das suas despesas mensais, organizadas por categorias

* Calcula o dinheiro que normalmente gastas em cada uma das categorias
e Ajusta as categorias e o montante gasto de acordo com a tua situacéo

Categoria 1: Habitacao

Renda/prestacéo

Servigos (dgua, eletricidade, etc.)

Manutencdo da casa

Qutras
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Categoria 2: Transporte

Empréstimo/locacgédo de veiculos

Combustivel

Seguro

Manutencao

Transporte publico

Categoria 3: Comida

Mantimentos

Jantar fora

Lanches

Categoria 4: Cuidado pessoal

Artigos de higiene pessoal

Cortes de cabelo

Beleza/bem-estar

Categoria 5: Pagamentos de dividas

Cartdes de crédito

Empréstimos

Outras dividas
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Categoria 6: Entretenimento

Filmes/concertos

Hobbies/atividades

Subscri¢des

Categoria 7: Diversos

Presentes/doacdes

Seguro

Outros

Total:

® Calcula o total da receita e o total das despesas.

® Subtrai o total das despesas do total da receita para determinar as tuas poupancgas
ou o teu défice

Receita total

Despesas totais

Poupancas/défice

Revisar e ajustar:

e Reflete sobre o teu orcamento e considera quaisquer ajustes ou mudancas que
precises de fazer.

® Presta atencdo as areas onde podes reduzir despesas ou aumentar o rendimento
para atingires os teus objetivos financeiros.




D. Educacao financeira

Ficha de trabalho: Necessidades vs. Desejos

Objetivo: Diferenciar as necessidades essenciais dos desejos discricionarios

Instrucgoes:

. Apresente uma lista de verificacdo dos diferentes itens ou atividades.
Peca as pessoas para caracterizarem cada item como uma necessidade ou um

desejo.
Discuta a importancia de priorizar as necessidades sobre os desejos na gestao
das financas.

Lé cada item listado abaixo e determina se € uma necessidade ou um desejo. Marca ()
na coluna apropriada para indicar a tua escolha.

Comida

Abrigo

Vestuario

Agua

Telemdvel

Acesso a Internet

Transporte

Entretenimento (e.g., cinema)

Férias

Ades&o ao ginésio

Comer fora

Roupas de marca

Videojogos

Ultimos gadgets eletrénicos

Cabo de TV
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Apds completar a lista de verificacdo, reflete sobre as tuas escolhas.
* Houve algum item sobre o qual ndo teve a certeza? Discuta o porqué.
* Achaste desafiante diferenciar as necessidades dos desejos?

e Como compreender as necessidades vs. desejos ajuda a tomar decisdes financeiras
melhores?

Lembre-se de fornecer espaco suficiente para que os individuos coloquem marcas de
selecdo (/) nas colunas apropriadas. Ajuste o design e o layout da ficha de trabalho para
torna-la clara e facilmente legivel para os individuos com quem esté a trabalhar.
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Ficha de trabalho: Estratégicas de poupanca -
Rastreador de objetivos de poupanca

Objetivo: Desenvolver habitos de poupanca e estabelecer objetivos de poupanca realistas

Instrucgoes:

Descricao do objetivo:
e Escreve abaixo uma descricdo do objetivo de poupanca que desejas alcancar.
e Objetivo:

Valor alvo:
e Determina o valor que precisas de poupar para alcancares o teu objetivo.
e Valoralvo: $

Cronograma:
e Estabelece um cronograma realista para alcancar os teus objetivos de poupanca.
e Cronograma:

Poupanca mensal:

e Calcula o valor que precisas de poupar a cada més para atingires o teu valor alvo
no tempo desejado.

e Poupanca mensal: $

Rastreador de progresso:
e Usa a tabela abaixo para acompanhar o teu progresso a cada més.
® Regista o valor que poupaste em cada més e calcule o saldo restante.

Ultimo més




D. Educacao financeira

Comemorar marcos:
e |dentifica os marcos ao longo do caminho até atingires o teu objetivo de poupanca.
e Determina uma pequena recompensa ou celebracdo para cada marco alcangado.

Marco 1:
Recompensa/Celebracéo:

Marco 2:
Recompensa/Celebracéo:

Reflexdo:
e Reflete sobre o teu progresso e quaisquer desafios que podes enfrentar.
e Considera ajustar as tuas estratégias de poupanca se necessario.

Reflexdo:

Lembre-se de fornecer espaco suficiente para que os individuos escrevam as suas
respostas e acompanhem o seu progresso na tabela. Ajuste o design e o layout da ficha
de trabalho conforme necesséario para torna-la visualmente atraente e facil de entender
para os individuos com quem esté a trabalhar.
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Ficha de trabalho: Correspondéncia de vocabulario

Instrucgoes:

1. Crie uma ficha de trabalho de correspondéncia de vocabulario com termos
relacionados ao crédito e as suas defini¢des.

2. Peca aos individuos que combinem os termos com as defini¢cdes correspon-
dentes.
Discuta a importéancia do uso responsavel do cartdo de crédito e as potenciais
consequéncias da méa gestao do crédito.

Combine os termos relacionados ao crédito a esquerda com as suas definicdes corres-
pondentes a direita ao desenhar uma linha entre eles.

Pontuacdo de crédito

Medida da qualidade de crédito de um individuo

Taxa de juro

Custo de pedir dinheiro emprestado expresso em percentagem

Garantia

Propriedade ou ativos penhorados para garantir um empréstimo

Limite de crédito

Valor méximo de crédito disponivel para quem realiza um empréstimo

Relatério de crédito

Registo detalhado do histérico de crédito de um individuo

Pagamento minimo

Menor valor necessério para pagar uma conta de crédito a cada
més

Taxa percentual anual (APR)

Custo anual do empréstimo, incluindo juros e taxas

Co-signatario

Pessoa que concorda em ser responsével por um empréstimo se o
responséavel principal do empréstimo ndo pagar

Divida

Dinheiro devido a um credor

Periodo de caréncia

Periodo de tempo durante o qual ndo sdo cobrados juros sobre
uma conta de crédito
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Ficha de trabalho: Grafico de comparacao de precos

Objetivo: Desenvolver competéncias na comparacdo de pregos e na tomada de deci-
sbes de compra informadas.

Instrucgoes:

. Forneca uma ficha de trabalho de grafico de comparacao de precos.
. Incentive os individuos a pesquisar e a comparar precos de diferentes produtos

OU Servigos.

. Ajude-os no registo de precos, recursos e quaisquer informagdes adicionais
para comparacao.

. Discuta os beneficios de encontrar a melhor relacdo custo-beneficio.

Identifica o item ou produto cujo preco desejas comparar:
e Artigo/Produto:

Lista as lojas ou websites onde podes encontrar o artigo:
[ ]

Compara os precos do artigo em cada loja/website e regista-os na tabela abaixo:

Considera quaisquer fatores adicionais que possam afetar a tua decisio de compra,
como custos de envio, garantias ou avaliacées de clientes.
e Fatores Adicionais:

Avalia as opc¢des e toma uma decisiao informada baseada no preco e noutros fatores.
¢ Decisao:

Reflexdo:

e Reflete sobre a tua experiéncia em comparacdo de pregos.

e Considera como a comparacdo de precos pode ajudar a tomar melhores decisdes de
compra.

e Reflexado:
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Ficha de trabalho: Rastreador de poupanca e grafico
de recompensa

Objetivo: Reforcar habitos de poupanca e fornecer incentivos para atingir objetivos de
poupanca. Incentivar as criancas a desenvolver habitos de poupanca e a acompanhar o
seu progresso em direcdo aos objetivos de economia.

Instrucgoes:

1. Fornega um rastreador de economia e uma ficha de trabalho de gréfico de
recompensas.

2. Ajude os individuos a definir metas especificas de poupancga e a acompanhar o

seu progresso.
. Encoraje-os a escolher recompensas ou incentivos para atingir metas.
. Discuta a importancia da perseveranca e da gratificacéo.

Define um objetivo de poupanca:
* Anota o objetivo de poupanca que pretendes alcancar.
e Objetivo de poupancga:

Valor alvo:

e Determina o dinheiro que precisas de poupar para atingires o teu objetivo.
e Valoralvo: $

Rastreador de poupanca:
e Usa a tabela abaixo para acompanhar o progresso da tua poupanca de cada vez que
adiciones dinheiro as tuas poupancas.

Marcos de recompensa:
|dentificaar os marcos ao longo do caminho para atingires o teu objetivo de poupanca.
Determina uma pequena recompensa ou comemoragao para cada marco alcangado.
Marco 1:
Recompensa/Celebracao:
Marco 2:
Recompensa/Celebracéo:

Reflete e recompensa-te:

e Reflete sobre o teu progresso e comemora os teus marcos.
e Considera as recompensas que daras a ti mesmo/a ao atingir cada marco.
e Reflexdo:

¢ Recompensas:
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Ficha de trabalho: Objetivos SMART

Objetivo: Guiar individuos no estabelecimento de objetivos financeiros especificos,
mensuraveis, alcangaveis, relevantes e com prazo definido (SMART). Guiar adultos com
deficiéncia intelectual no estabelecimento de metas especificas, mensuraveis, alcanca-
veis, relevantes e com prazo definido (SMART).

Instrucgoes:

Forneca uma ficha de trabalho de objetivos SMART.
. Ajude os individuos a identificarem metas financeiras alinhadas com os seus

valores e aspiracoes.

. Ajude-os a dividir os seus objetivos em acdes especificas e a estabelecer um
cronograma para a sua realizacao.
Discuta a importancia da revisdo regular e do ajuste de objetivos.

Define um objetivo:

® Pensa num objetivo que desejas alcancar.
Objetivo:

e Torna o teu objetivo especifico e claro ao responder as seguintes perguntas:
Quem esta envolvido?
O que queres alcancar?
Onde é que isso vai acontecer?
Por que é que isso é importante para ti?
Objetivo Especifico:

Mensuravel:
e Determina como medir o teu progresso e sucesso:
Como saberas quando alcancaste a tua meta?
Quanto ou quantos?
Objetivo mensuravel:

Alcancavel:
e Tem em atencdo se o teu objetivo é realista e alcancéavel:
Que passos deves seguir para atingires o teu objetivo?
E algo sobre o qual tens controlo?
Objetivo alcangavel:

Relevante:
® Pensa por que é que o teu objetivo é importante e relevante para ti:
De que forma é que esse objetivo se alinha com os teus interesses e valores?
De que maneira alcancar esse objetivo terd um impacto positivo na tua vida?
Objetivo relevante:
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Prazo definido:
e Estabelece um tempo limite ou prazo para atingires o teu objetivo:

Quando desejas atingir o teu objetivo?
Objetivo com prazo definido:

Reflexao:
e Reflete sobre o teu objetivo SMART e pensa como podes trabalhar para alcanga-lo.

Reflexao:
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Ficha de trabalho: Questionario de
consciencializacao sobre fraudes

Objetivo: Aumentar a consciencializagdo dos adultos com deficiéncia intelectual sobre
burlas e fraudes financeiras comuns.

Instrucgoes:

Crie uma folha de teste com perguntas relacionadas com fraudes financeiras.

Os individuos podem responder as perguntas para testarem os seus conheci-
mentos.

Discuta as respostas corretas e forneca informacgdes adicionais sobre como
identificar e evitar fraudes.

Lé cada pergunta e seleciona a resposta correta circulando a letra correspondente.

Questao 1: O que é uma fraude?

a. Uma piada engracada
b. Uma maneira de ganhar dinheiro rapidamente
c. Uma tentativa de enganar as pessoas para ganho pessoal

Questao 2: Qual das alternativas a seguir € um exemplo de fraude?

a. Venda de artesanato caseiro

b. Ganhar um prémio legitimo num concurso

Receber um e-mail a avisar que ganhaste uma grande quantia de dinheiro numa lotaria
na qual ndo participaste

Questao 3: Verdadeiro ou Falso: E sequro compartilhar informacées pessoais, como o
endereco ou senha, com estranhos online.

a. Verdadeiro.
b. Falso.

Questao 4: O que deves fazer se receberes uma chamada ou mensagem suspeita
solicitando informacées pessoais ou dinheiro?

a. Ignora e ndo fagas nada

b. Fornece as informagées solicitadas ou dinheiro
c. Desliga ou apaga a mensagem e conta a um adulto de confianga o sucedido.
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Questao 5: O que podes fazer para te protegeres de fraudes?

a. Evita abrir e-mails de remetentes desconhecidos
b. Compartilha as tuas informagdes pessoais com quem as solicitar
c. Responde a mensagens que pedem dinheiro ou informagdes pessoais

Questao 6: Verdadeiro ou Falso: Empresas ou organizagbes legitimas nunca solicitardo
que pagues uma taxa ou fornecas informagées pessoais antecipadamente para reivindi-
cares um prémio ou recompensa.

a. Verdadeiro.
b. Falso.

Questao 7: O que é o phishing?

a. Pescar peixes num lago

b. Uma tentativa de obter informacgées confidenciais, como senhas ou detalhes de
cartdo de crédito, disfarcando-se como uma entidade confiavel

c. Um jogo disputado com um frisbee

Questao 8: VVerdadeiro ou Falso: Deves abrir ou transferir anexos de e-mails ou mensa-
gens de fontes desconhecidas.

a. Verdadeiro.
b. Falso.

Questao 9: O que deves fazer se suspeitares que foste burlado/a?
a. Guarda isso para ti e esquece o assunto
b. Denuncia a um adulto de confianca ou aos teus pais

c. Tenta resolver o problema sozinho/a

Questao 10: Verdadeiro ou Falso: As burlas sé acontecem a pessoas mais velhas e ndo
a criangas.

a. Verdadeiro.
b. Falso.
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Ficha de trabalho: Correspondéncia de questoes
financeiras

Objetivo: Reforcar conceitos financeiros e as suas definigdes.

Instrucgoes:

1. Combina cada termo financeiro a esquerda com sua definicdo correta a direita
desenhando uma linha para conecta-los.

Orgamento Plano de como deves gastar o teu dinheiro

Poupanca Dinheiro reservado para uso futuro

Renda Dinheiro que ganhas ou recebes

Despesa Dinheiro gasto em bens ou servicos

Divida Dinheiro devido a alguém ou a uma organizagao

Interesse Custo de pedir dinheiro emprestado ou a recompensa por poupar
dinheiro

Caixa eletrénica Maquina que permite levantar dinheiro

Cartéo de crédito Cartado que permite pedir dinheiro emprestado para fazer compras

Empreendedor Pessoa que inicia e gere um negdcio

Investimento Usar dinheiro com a expectativa de obter lucro
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Ficha de trabalho de Aconselhamento Vocacional
para Individuos com deficiéncia intelectual moderada

Informacoes pessoais:

e Nome:

e |dade:

e Informacdes de contacto:

e Tipo de Deficiéncia Intelectual:

Interesses e Habilidades

e De que atividades ou hobbies mais gostas?

e Que tarefas ou atividades te fazem sentir mais confiante e capaz?

e Ha algum interesse ou habilidade especifica que gostarias de incorporar no teu
trabalho?

Assisténcia e Apoio:

e De que tipo de assisténcia ou apoio precisas num ambiente de trabalho?

e Ha algum desafio especifico que enfrentas que precisa de ser abordado no local de
trabalho?

Valores e Objetivos:

¢ O que é mais importante para ti num emprego ou carreira?

e Quais sdo os teus objetivos profissionais a curto e a longo prazo?

e Como imaginas que a tua carreira contribua para o teu bem-estar e felicidade geral?

Ambiente de trabalho:

e Em que tipo de ambiente de trabalho te sentes confortavel? (por exemplo, quieto,
solidario, estruturado)

e Existem condi¢des ou ambientes de trabalho especificos que possam ser mais
desafiantes para ti?

Competéncias e Formacao:

e Que competéncias possuis atualmente que poderiam ser valiosas num trabalho?

e Ha alguma oportunidade de formacdo ou desenvolvimento de competéncias que
gostarias de explorar?

Exploracao de carreira:

e Lista trés possiveis carreiras ou cargos que mais te interessam.
Carreira/Cargo:

Motivos de interesse:

De que forma as tuas competéncias podem contribuir para esta carreira?
Que adaptagdes ou apoio podem ser necessarios para o sucesso?

Superacao de barreiras:
e Que barreiras potenciais prevés para encontrar e manter o emprego?
e Como podes superar essas barreiras ou procurar assisténcia?
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Rede de apoio:

e Quem sdo as pessoas da tua rede de apoio que te podem ajudar na tua jornada
profissional? (por exemplo, familia, amigos, conselheiros, especialistas de apoio
vocacional)

Préximos passos:

e Com base nos teus interesses, competéncias e objetivos profissionais, quais sdo os
proximos passos para seguires uma carreira?

e De que forma a tua rede de apoio te pode ajudar a alcancgar os seus objetivos?

Notas Adicionais:
e Qualquer outra informacao ou pensamento relevante que gostasses de incluir
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Ficha de trabalho de Aconselhamento Vocacional
para Pessoas com Deficiéncia Intelectual Grave

Informacoes pessoais:

e Nome:

e |dade:

¢ Informacdes de contacto:

e Tipo e gravidade da deficiéncia:

Compreender as circunstancias pessoais:
e Quais sdo os desafios e limitacdes especificos colocados pela deficiéncia?
e Quais sdo as capacidades, talentos e pontos fortes do individuo?

Interesses e Paixoes:

e Que atividades, hobbies ou interesses a pessoa gosta ou pelos quais tem paixao?

e Como podem estes interesses ser incorporados em potenciais oportunidades profis-
sionais?

Identificar apoio e suporte:

e Que tipo de suporte e apoio sdo necessarios para o individuo ter acesso a oportuni-
dades profissionais?

e Existem tecnologias de apoio especificas ou ferramentas adaptativas que podem
melhorar as suas capacidades?

Avaliacao de opcoes vocacionais:

* Explorar uma gama de opgdes vocacionais que se alinhem com as capacidades e
interesses da pessoa.

e Considerar tanto o emprego tradicional como opc¢des alternativas, como o trabalho a
partir de casa ou o trabalho por conta prépria, dependendo da situagao do individuo.

Investigar empregadores inclusivos:

e |dentifique empregadores ou locais de trabalho conhecidos pela sua inclusédo e
compromisso na contratacdo de pessoas com deficiéncia.

® Pesquise empresas ou organizagdes locais amigas das pessoas com deficiéncia que
oferecam ambientes de apoio.

Desenvolvimento de competéncias e formacao:

e Determinar se existem competéncias que possam ser desenvolvidas ou melhoradas
para melhorar a empregabilidade.

e Procure programas ou workshops de formacao profissional que atendam pessoas
com deficiéncia.

Rede de suporte:

e Discuta a rede de apoio do individuo, incluindo familia, amigos, cuidadores e recur-
SOs comunitarios.

e Determine como a rede de apoio pode auxiliar a pessoa na sua jornada vocacional.
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Definicao de metas:

e Estabeleca metas vocacionais de curto e longo prazo que sejam alcancaveis e
alinhadas com as capacidades do individuo.

e Divida metas maiores em etapas menores e aceitaveis de gerir.

Ultrapassar obstaculos:

e |dentifique potenciais barreiras ao emprego e estratégias para as ultrapassar.

e Discuta como lidar com qualquer potencial discriminagdo ou equivocos sobre defici-
éncias no local de trabalho.

Plano Individualizado:

* Desenvolva um plano vocacional personalizado que descreva as etapas, os recursos
e o cronograma para alcancgar os objetivos profissionais da pessoa.

e Garanta que o plano seja flexivel e adaptéavel para acomodar quaisquer mudancas
ou desafios que possam surgir.

Suporte emocional:

e Aborde quaisquer preocupacdes emocionais ou psicoldgicas relacionadas com a
procura de emprego para pessoas com deficiéncia intelectual grave.

* Incentive a autorrepresentacgao e a resiliéncia.

Acompanhamento e Avaliacao:

e Agende sessdes de acompanhamento para analisar o progresso e fazer ajustes no
plano vocacional, se necessério.

e Comemore conquistas e sucessos ao longo do caminho.

Lembre-se de que cada individuo é Unico e o aconselhamento vocacional deve ser
adaptado para atender as necessidades e aspiracdes especificas da pessoa com defici-
éncia grave. A colaboracdo com outros profissionais, como terapeutas ocupacionais e
conselheiros de reabilitagdo vocacional, também pode ser benéfica na prestacdo de
apoio abrangente.
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Aconselhamento Vocacional com nivel de
incapacidade intelectual moderado

Etapa 1: Avaliacao

* Realize uma avaliacdo abrangente das competéncias, pontos fortes e areas de interesse
do individuo.

e |dentifique quaisquer desafios especificos relacionados com deficiéncias especificas que
possam ter impacto nas escolhas vocacionais.

e Envolva o individuo, os familiares e os profissionais de apoio no processo de avaliacao.

Etapa 2: Definir metas

* Estabeleca de forma colaborativa metas vocacionais realistas de curto e longo prazo com
o individuo.

e Garanta que os objetivos sejam alcancéveis e alinhados com as capacidades e aspiracdes
da pessoa.

e Divida metas maiores em etapas menores e alcancaveis.

Etapa 3: Desenvolvimento de Habilidades

e Identifique as competéncias necessarias para potenciais oportunidades profissionais com
base nos interesses e objetivos do individuo.

e Crie um plano para desenvolvimento de competéncias e formacéo, enfatizando a apren-
dizagem prética.

e Utilize uma variedade de métodos de ensino, incluindo recursos visuais, dramatizagao e
simulacdes da vida real.

Etapa 4: Explorar opcdes vocacionais

e Pesquise diversas op¢des vocacionais que correspondam aos interesses e capacidades
do individuo.

e Considere tanto o emprego tradicional como op¢des alternativas, tais como o emprego
apoiado ou microempresas.

e Explore oportunidades de emprego ou estagio para obter experiéncias em primeira mao.

Etapa 5: Suporte e Apoio

e |dentifique e implemente adapta¢des adequadas no local de trabalho para apoiar as
necessidades do individuo.

e Colabore com potenciais empregadores para criar ambientes de trabalho inclusivos e de
apoio.

e Utilize tecnologias de assisténcia e ferramentas adaptaveis para melhorar o desempenho
no trabalho.

Step 6: Preparacao para o trabalho

e Ajude o individuo a criar um curriculo profissional e a desenvolver competéncias de
comunicacdo eficazes.

e Forneca orientagcdo sobre o comportamento adequado no local de trabalho e as intera-
¢oes sociais.

e Realize entrevistas simuladas para ganhar confianca e preparar-se para entrevistas de
emprego.
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Etapa 7: Colocacao profissional e suporte

e Facilite a colocagao profissional conectando-se com empregadores que estédo aber-
tos a contratar pessoas com deficiéncias.

e Forneca apoio continuo, formagdo e mentoria ao individuo no seu novo cargo.

e Colabore com o empregador para garantir uma transicdo tranquila e uma integracéo
bem sucedida no local de trabalho.

Passo 8: Avaliacdao Regular

e Agende avaliacdes regulares para avaliar o progresso em direcdo as metas vocacio-
nais.

* Modifique o plano vocacional conforme necesséario com base no desempenho e nas
preferéncias do individuo.

e Comemore as conquistas e reconheca os esfor¢os ao longo do processo.

Passo 9: Desenvolvimento Pessoal e Social

* Incentive o individuo a participar de atividades sociais para desenvolver amizades e
uma rede de apoio.

* Apoie o crescimento pessoal e as competéncias de autorrepresentacdo para aumen-
tar a independéncia e a autoconfianca.

Passo 10: Apoio e Advocacia Continuos

e Continue a fornecer apoio continuo, mesmo apds uma colocacéo profissional bem-
-sucedida.

e Defenda os direitos individuais e a inclusdo no local de trabalho e na comunidade.
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Ficha de trabalho de Aconselhamento Vocacional
para Pessoas Fisicas com deficiéncia intelectual e
sensorial média

Informacoes pessoais:

* Nome:

e |dade:

e Informacdes de contacto:

e Tipo de deficiéncia (se conhecida):

Compreendendo deficiéncias especificas e competéncias individuais:

e Descreva os pontos fortes e desafios do individuo relacionados com a deficiéncia inte-
lectual.

e Como é que a deficiéncia afeta a sua comunicacdo, interacdes sociais e processamento
sensorial?

Interesses e paixoes:

e |dentifique os interesses e paixdes especiais do individuo.

e Como podem estes interesses ser incorporados em potenciais oportunidades profissio-
nais?

Experiéncias anteriores de trabalho ou voluntariado (se aplicavel):
e Liste quaisquer experiéncias anteriores de trabalho, estadgios ou atividades voluntarias.
e Que tipos de tarefas ou ambientes foram mais agradéveis para o individuo?

Avaliar competéncias relacionadas com o trabalho:

e |dentifique as competéncias e capacidades do individuo relacionadas com o trabalho
(por exemplo, atencdo aos detalhes, resolucdao de problemas, competéncias técnicas).

e Como é que essas competéncias podem ser utilizadas em diferentes fungdes?

Consideracoes sensoriais:

e Descreva quaisquer sensibilidades ou preferéncias sensoriais que devam ser considera-
das num ambiente de trabalho.

® De que forma o local de trabalho pode ser adaptado para acomodar as necessidades
sensoriais?

Competéncias sociais e de comunicacao:
* Avalie as competéncias comunicativas e sociais do individuo num contexto de trabalho.
e Desenvolva estratégias para melhorar estas competéncias, se necessario.

Exploracido Vocacional:

e Pesquise diversas opgdes vocacionais que se alinhem com as competéncias e interes-
ses do individuo.

e Considere tanto o emprego tradicional como opc¢des alternativas, como freelancer ou
trabalho remoto.
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Programas de formacao profissional e educacao

® |iste programas ou workshops de formacgao profissional que atendem a individuos
com esta deficiéncia especifica

e Avalie os beneficios potenciais de cada programa para os objetivos vocacionais do
individuo.

Apoio ao Emprego e suporte no local de trabalho:

e Discuta os beneficios do emprego apoiado.

e |dentifique adaptagdes no local de trabalho que possam apoiar o sucesso do indivi-
duo no trabalho.

Definicao de metas:
e Estabeleca metas vocacionais de curto e longo prazo com o individuo.
¢ Divida metas maiores em etapas menores e alcancaveis.

Rede de suporte:

e |dentifique os individuos ou organizagdes que podem prestar apoio ao longo da
jornada vocacional (por exemplo, familia, profissionais de apoio, conselheiros voca-
cionais).

Crescimento pessoal e bem-estar:

e Discuta formas de apoiar o bem-estar geral e a autoestima da pessoa.

e Como podem as atividades de crescimento pessoal complementar os objetivos
vocacionais?

Avaliacao e acompanhamento continuos:

e Defina datas para avaliagdes regulares e sessdes de acompanhamento para acom-
panhar o progresso.

e Discuta como enfrentar quaisquer desafios ou fazer ajustes no plano vocacional.

Reconhecimento e Celebracao:

e Enfatize as conquistas e progressos do individuo na jornada vocacional.
e Comemore etapas e sucessos ao longo do caminho.
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Ficha de INTERVENCOES de Aconselhamento
Vocacional para individuos com deficiéncia
intelectual grave

Revisao da histéria de vida:

e Envolva o individuo numa revisdo da histéria de vida para relembrar empregos
passados, passatempos e realizacoes.

e Use fotos, documentos ou recordacdes antigas para evocar lembrancas da sua vida
profissional.

Avaliacao de pontos fortes e interesses:

® Realize uma avaliagdo para identificar os pontos fortes, as habilidades e os interesses
atuais da pessoa.

® Pergunte sobre suas atividades e hobbies favoritos para explorar possiveis possibili-
dades vocacionais.

Criacao de colagem:

® Forneca revistas, jornais e materiais de arte para que o individuo crie uma colagem
focada na profissao.

® Incentive-os a incluirimagens e palavras relacionadas com os seus interesses e
aspiragdes profissionais.

Interpretacao de papéis:

e Utilize cenérios de interpretacdo de papéis relacionados com diferentes fungdes
profissionais para explorar os sentimentos e preferéncias da pessoa.

* Isto pode ajudar a identificar potenciais opgdes vocacionais que tenham repercus-
sdo no individuo

Demonstracao de competéncias profissionais:

® Permita que o individuo demonstre quaisquer habilidades anteriores relacionadas
ao trabalho que ainda possa ter, como organizacao, classificagdo ou contagem.

e FElogie e reconheca as suas habilidades durante a demonstracéo.

Discussoes em grupo:
e Conduza discussées em grupo sobre diferentes dreas ou atividades vocacionais.
* Incentive o individuo a partilhar os seus pensamentos e ideias num ambiente de

apoio.

Terapia de arte:

® Forneca materiais artisticos para que o individuo se expresse através de pintura,
desenho ou artesanato.

* |sto pode servir como uma saida criativa e ajudar a revelar interesses ou talentos
ocultos.
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Jogos baseados em competéncias:

e Complete jogos que envolvam competéncias relevantes para tarefas profissionais,
como combinar, classificar ou resolver problemas.

e Estesjogos podem ajudar a identificar capacidades cognitivas preservadas e a
estimular a mente.

Demonstracoes de tecnologia ajustaveis:
e Apresente tecnologias ajustaveis que possam auxiliar em tarefas vocacionais, como
dispositivos ativados por voz ou organizadores digitais.

e Demonstre como estas ferramentas podem apoiar a independéncia e a produtivida-
de.

Videos de exploracao de carreira:

* Mostre videos apresentando diferentes carreiras e ambientes de trabalho para
iniciar conversas sobre possiveis interesses profissionais. Permita que o individuo
expresse os seus pensamentos e preferéncias apds assistir aos videos.

Visita Vocacional ou Simulacao:

e Organize uma visita a um centro de formacéao profissional ou a um ambiente de
trabalho simulado para proporcionar uma experiéncia pratica. Isso pode ajudar o
individuo a compreender os requisitos de diferentes empregos e a avaliar o seu
nivel de conforto.
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Ficha de trabalho: Inventario de Interesses e
Competéncias

Autoexploracao:
Atividade: "Descobrir Os Meus Interesses e Competéncias”

Objetivo: Ajudar adultos com deficiéncia intelectual a identificarem os seus interesses
e competéncias para explorarem potenciais planos de carreira.

Instrucgoes:

e Forneca uma folha de inventario com diferentes areas de interesse e competéncias.

* Incentive os adultos a marcar as caixas ao lado dos interesses e competéncias que
mais |lhes agradam.

e Discuta as suas respostas e ajude-os a explorar op¢des de carreira alinhadas com os
seus interesses e competéncias.

Ficha de Trabalho: Inventario de Interesses e Competéncias
Objetivo: Ajudar os individuos a identificar os seus interesses e competéncias para
explorarem possiveis planos de carreira.

Interesses:
* Pensa nas atividades, assuntos ou tépicos que gostas ou achas interessantes. Marca
as caixas ao lado dos interesses que mais te interessam.
O Arte e Design
O Tecnologia e Informética
O Desporto e Atletismo
O Ajudar os outros
O Ciéncia e Pesquisa
O Musica e Artes Cénicas
O Escrita e Comunicagdo
O Natureza e ar livre
O Culinaria e Comida
O Negécios e Empreendedorismo
O Outro:

Competéncias:
e Considere as competéncias ou talentos que possuis. Marca as caixas ao lado das
competéncias que possuis ou que gostarias de desenvolver.
O Solucéo de problemas
O Criatividade
O Comunicacao
O Lideranca
O Organizacao
O Trabalho de equipa
O Atencao aos detalhes
O Gestio de tempo
8 Competéncias técnicas (por exemplo, proficiéncia em informética, programacao)
Outro:
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Reflexao:

Observa os interesses e competéncias que identificaste.

Pensa em como podem ser aplicadas em diferentes carreiras ou areas de trabalho.
Pensa em conexdes entre os teus interesses e competéncias.

Reflexdo:

Potenciais ramos de carreira:

Com base nos teus interesses e competéncias, faz um brainstorming de possiveis
planos de carreira que se alinhem com os mesmos.

Escreve trés planos de carreira que se destacam para ti.

Plano de Carreira 1:

Plano de Carreira 2:

Plano de Carreira 3:

Exploracao Adicional:

Faz pesquisas ou procura orientacdo para saberes mais sobre as carreiras que identi-

ficaste.

Considera conversar com profissionais dessas areas ou explorar oportunidades
educacionais para adquirires mais conhecimentos e competéncias.
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Ficha de trabalho: Ficha Informativa de Carreira

Exploracao de carreira:
Atividade: “Projeto de Pesquisa de Carreira”

Objetivo: Apresentar diferentes carreiras a adultos com deficiéncia intelectual e incenti-
var a investigagao independente.

Instrucoes:

e Designe a cada adulto uma carreira especifica de investigacao.

e Forneca uma ficha informativa sobre carreira com se¢bes para descricdo do cargo,
educacdo/formacao exigida, competéncias e salario.

e Peca aos adultos para preencherem a ficha com base nas suas pesquisas.

® Peca-lhes que partilhem as suas conclusées com o grupo, promovendo a discussao
e a partilha de informacdes sobre carreiras.

Ficha de trabalho: Ficha Informativa de Carreira
Objetivo: Apresentar aos individuos diferentes carreiras e incentivar a pesquisa inde-
pendente.

Descricao do trabalho:
e Descreve o que os individuos nesta carreira fazem e as tarefas que desempenham.
e Descricado do trabalho:

Descricao do trabalho:
e Descreve o que os individuos nesta carreira fazem e as tarefas que desempenham.
e Descricado do trabalho:

Educacao/Formacao Necessaria:

e |dentifica o nivel de escolaridade ou formacéo especifica necessaria para prosseguir
esta carreira.

e Educacdo/Formacgao Necessério:

Competéncias:
* Lista as competéncias que sao importantes para o sucesso nesta carreira.
e Competéncias:

Salario:
e Pesquisa e faz uma estimativa da faixa salarial tipica para individuos nesta carreira.
e Faixa salarial:

Reflexao:

e Reflete sobre as informacdes sobre a carreira que reuniste.

O que te interessa nesta carreira?

Possuis alguma das competéncias exigidas para esta carreira?

De que forma a faixa salarial influencia a tua percecéo da carreira?
Reflexdo:
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Lembre-se de fornecer espaco suficiente para que os individuos escrevam as suas
respostas. Incentive-os a realizarem pesquisas independentes para recolher informa-
cOes precisas sobre a carreira que estdo a explorar. Ajuste o design e o layout da folha
para torna-la visualmente atraente e facil de entender para as pessoas com quem esté a

trabalhar.
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Ficha de trabalho: Criacao de curriculo

Criacao de Curriculo:
Atividade: "Elaborando o meu Curriculo"

Objetivo: Apresentar o conceito de curriculo a adultos com deficiéncia intelectual e
ajuda-los a criar o seu.

Instrucoes:

e Forneca uma ficha de modelo de curriculo com secgdes para informagdes pessoais,
educacgdo, competéncias e experiéncias.

* Oriente os adultos no preenchimento do modelo com base nas suas informacgdes e
experiéncias relevantes.

e Discuta a importéncia de adaptar curriculos a oportunidades de trabalho especificas
e fornecer dicas sobre apresentacéo e formatagao.

Ficha de trabalho: Modelo de curriculo
Objetivo: Apresentar aos adultos com deficiéncia intelectual o conceito de curriculo e
ajuda-los a criar o seu.

Informacao Pessoal:

® Preencha as se¢des a seguir com suas informagdes pessoais.

¢ Nome completo:

e Informacdes de contacto (endereco, nimero de telefone, e-mail):

Resumo:
e Escreve um breve resumo destacando os teus principais pontos fortes e realizagdes.
* Resumo:

Formacao:

e |ista atua formacdo académica, incluindo escolas frequentadas e quaisquer certifi-
cacoes ou diplomas obtidos.

e Nome e localizagdo da escola:

* Anos frequentados:

e Grau ou Certificagdo (se aplicavel):

Experiéncia de trabalho:

* |ista as tuas experiéncias profissionais anteriores, comecando pelas mais recentes.
Inclui o cargo, o nome da empresa/organizacéo e as datas de emprego.

Cargo:

Nome da Empresa/Organizacgéo:

Datas de emprego:
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Competéncias:

e |dentifica e lista as tuas competéncias relevantes.
e Competéncia 1:

e Competéncia 2:

e Competéncia 3:

Informacdes Adicionais:

e Adiciona qualquer informagéo adicional que possa ser relevante para o teu curricu-
lo, como voluntariado, atividades extracurriculares ou conquistas especiais.

* Informacdes adicionais:

Referéncias:

e Lista pessoas que possam servir de referéncia para ti, como professores, emprega-
dores ou mentores.

Inclui os seus nomes, informagdes de contacto e o tipo de relacionamento contigo.
Referéncia 1:

Nome:

Informacdes de contacto:

Relacao:

Referéncia 2:

Nome:

Informacdes de contacto:

Revé e edita:

e Tira algum tempo para rever o teu curriculo, para procurares erros ou areas de
melhoria.

e Certifica-te de que todas as informagdes estao precisas e bem apresentadas.
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Ficha de trabalho: Competéncias de candidatura a
emprego

Competéncias de candidatura a empregos:
Atividade: "Pratica de Candidatura a Emprego"

Objetivo: Familiarizar adultos com deficiéncias intelectuais com o processo de preenchi-
mento de formulérios de candidatura de emprego.

Instrucoes:

* Forneca a cada adulto uma Folha de Formulério de Candidatura a Emprego.

e Oriente os adultos em cada sec¢do do formulério, explicando as informacdes necessa-
rias e como preenché-lo corretamente.

* Incentive os adultos a praticarem o preenchimento do formulério de forma indepen-
dente ou com ajuda, utilizando cenérios ficticios.

® Reveja os formularios preenchidos, oferecendo feedback e sugestdes de melhorias.

Ficha de trabalho: Formulario de Candidatura a Emprego
Preencha o formulério de candidatura de emprego, fornecendo as informacdes solicitadas.

Informacées Pessoais:

¢ Nome Completo:

e Endereco:

e Numero de Telemodvel:
e Endereco de Email:

Cargo da candidatura:
¢ Posicao:
* Departamento/Divisao:

Disponibilidade:
e Dias e Horérios Disponiveis para Trabalhar:
e Data de inicio:

Educacao:

e Mais alto nivel de escolaridade concluido:
e Nome da escola:

® Anos frequentados:

Experiéncia de trabalho:

* Nome da Empresa/Organizacéao:
e Cargo:

e Datas de emprego:

® Responsabilidades do trabalho:



E. Aconselhamento vocacional

Competéncias e qualificacoes:

Refira competéncias e qualificagdes relevantes que fazem de ti um candidato ade-
quado para o cargo.

Referéncias:

Lista pessoas que possam servir de referéncia para si, como professores, mentores
ou empregadores anteriores.

Inclui os seus nomes, informagdes de contacto e tipo de relacionamento contigo.
Referéncia 1:

Nome:

Informacdes de contacto:

Relacao:

Referéncia 2:

Nome:

Informacdes de contacto:

Relacao:

Assinatura:

Assina e date o formulario de inscricdo para reconheceres que as informagdes forne-
cidas sado verdadeiras e precisas.
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1. Jogo de protecao de informacoes pessoais:

Crie um jogo onde os participantes combinam cartdes de informagdes pessoais (por
exemplo, nome, endereco, nimero de telefone) com agbes apropriadas para protegé-
-los (por exemplo, ndo compartilhar com estranhos, usar configuracdes de privacidade).
Use recursos visuais e linguagem simplificada para garantir a compreens&o. Reforce
praticas seguras e forneca feedback positivo durante todo o jogo.

2. Encenacoes de comportamento online seguro:

Divida os participantes em pequenos grupos e atribua a cada grupo um cenério especifi-
co relacionado com redes sociais e seguranca na Internet. Peca-lhes que criem encena-
¢Oes para demonstrar comportamento online seguro, como reconhecer e denunciar
cyberbullying ou proteger informacdes pessoais. Permita que os participantes os seus
projetos e discutam sobre a importancia das suas acdes.

3. Escudos de privacidade nas redes sociais:

Usando papeldo ou outros materiais, ajude os participantes a criar escudos de privacida-
de. Estes podem ser decorados e personalizados. Explique que escudos de privacidade
sdo usados para cobrir a tela ao inserir senhas ou informacdes pessoais, protegendo-os
de olhares indiscretos. Enfatize a importancia da privacidade e reforce o uso de escudos
em interagdes online.

4. Jogo de seguranca online de emoticons:

Crie um jogo de correspondéncia usando cartas com diferentes emoticons e comporta-
mentos online seguros correspondentes. Os participantes devem combinar o emoticon
correto com a agdo apropriada, como denunciar cyberbullying ou ignorar mensagens
suspeitas. Incentive discussdes sobre emocdes e respostas apropriadas em diferentes
situagdes online.

5. Interpretacao de papeis de seguranca online:

Envolva os participantes em atividades de dramatizacdo onde estes assumem diferentes
papéis (por exemplo, usuario, amigo, estranho) em cenérios online. Oriente-os nas inte-
racdes e incentive a tomada de decisdes sobre praticas seguras na Internet. Forneca
feedback positivo e discuta os resultados de cada cenério para reforcar a aprendizagem.

6. Regras de comunicacao digital:

Discuta e estabeleca um conjunto de regras de comunicacéo digital com os participan-
tes. Crie cartdes com dicas visuais ou pdsteres que descrevam regras importantes para
interacdes online, como usar linguagem educada, ndo compartilhar informacdes pesso-
ais e relatar quaisquer mensagens desconfortaveis ou inadequadas. Encene diferentes
cendrios para reforcar as regras em situagdes praticas.

7. Jogo de classificacdo de informacées pessoais:

Prepare cartdes com diversos tipos de informacdes pessoais, como nome, endereco,
data de nascimento e nimero de telefone. Peca aos participantes que classifiquem os
cartdes em duas categorias: “Informagdes para Compartilhar” e “Informacdes para
Manter Privadas”. Discuta as razdes para manter certas informacdes privadas e os riscos
potenciais de partilhar demasiado online.
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8. Exploracao de configuracées de privacidade:

Escolha uma plataforma de media social e oriente os participantes no processo de
exploracédo de suas configuracdes de privacidade. Demonstre como ajustar configura-
coes relacionadas a visibilidade do perfil, compartilhamento de dados e solicitagdes de
amizade. Incentive os participantes a fazerem escolhas que se alinhem com seu nivel de
conforto e discutam o impacto das configuragdes de privacidade na seguranca online.

9. Regras de Seguranca na Internet:

Crie uma ficha de trabalho com uma lista de regras de seguranca na Internet, como
“Nao compartilhe informacdes pessoais online” ou “Use senhas fortes”. Os participantes
podem circular ou marcar as regras que ja conhecem e entendem. Discuta cada regra e
forneca explicagdes simples ou exemplos para reforcar a compreensao.

10. Workshop de palavras-passe seguras:

Envolva os participantes numa atividade prética para criar senhas fortes. Forneca uma
lista de requisitos comuns de senha (por exemplo, letras maidsculas, nimeros, simbo-
los) e peca aos participantes que criem senhas que atendam a esses critérios. Discuta a
importancia de senhas exclusivas e a importancia de ndo as compartilharem com outras
pessoas.
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Ficha de trabalho: Ficha de trabalho de
consciencializacao sobre o cyberbullying

Instrucoes: Lé atentamente os seguintes cenarios e responda as perguntas abaixo.

Cenario 1: A Sara recebeu uma mensagem ofensiva nas redes sociais chamando-lhe
nomes e a fazer troca da sua aparéncia. Ela sente-se chateada e envergonhada.

Isto € um exemplo de cyberbullying?
O Sim.
O Nao.

Como achas que a Sara se iria sentir depois de receber esta mensagem? (Escreve algu-
mas palavras)

O que pode fazer a Sara para lidar com essa situacdo? (Escreve pelo menos duas sugestdes)

Cenario 2: O Marco vé uma publicacdo no perfil das redes sociais do seu amigo onde
outras pessoas estdo a fazer comentarios maldosos sobre outra pessoa. O Marco quer
participar da conversa.

Estad tudo bem se o Marco participar nos comentarios maldosos?

O Sim.
(O Nao.

O que é que o Marco pode fazer em vez de entrar na conversa negativa? (Escreve pelo
menos duas alternativas)

Cenario 3: A Emilia percebe que o seu colega de turma, Jodo, esta a sofrer cyber-
bullying por alguém da escola. Ela quer ajuda-lo, mas ndo sabe o que fazer.

Como é que a Emilia pode apoiar o Jodo nesta situacdo? (Escreve pelo menos duas sugestdes)

Por que é importante agir e ndo ignorar os incidentes de cyberbullying? (Escreve algu-
mas frases)
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Quais sao algumas das maneiras pelas quais os individuos podem promover um ambiente
online positivo e prevenir o cyberbullying? (Escreve pelo menos trés sugestdes)

Questoes Adicionais:

Define cyberbullying pelas tuas préprias palavras. (Escreve uma frase ou duas)

Como é que descreverias o impacto do cyberbullying na pessoa em questdo? (Escreve
algumas frases)

Conclusao:

O cyberbullying pode ter consequéncias graves no bem-estar mental e emocional dos
individuos. E crucial compreender o que é o cyberbullying e tomar medidas para o
prevenir e combater. Ao preencher esta ficha de trabalho, ganharas consciéncia sobre o
cyberbullying e aprenderéas estratégias para apoiar as pessoas afetadas pelo mesmo.
Lembra-te de que a gentileza e respeito sdo importantes nas nossas interagdes online.
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Ficha de trabalho: Comunicacao Online Segura

Instrucoes: Lé os seguintes exemplos de interacées online e desenha uma carinha
sorridente ao lado de exemplos de comunicacao segura e uma carinha triste ao
lado de exemplos de comunicagao insegura.

Exemplo 1:
Interacdo Positiva: A Maria comenta a publicacdo da amiga, a dizer: "Parabéns! Fizeste
um trabalho incrivel!"

Exemplo 2:
Interagcdo negativa: O Marco insulta um estranho no chat de um jogo online, usando
linguagem ofensiva e fazendo comentarios depreciativos.

Exemplo 3:
Interacdo Positiva: A Sara compartilha uma citacdo inspiradora no seu perfil de rede
social para animar os seus amigos.

Exemplo 4:
Interacdo Negativa: O Paulo espalha rumores sobre um colega de turma num chat de
grupo, causando danos e constrangimento.

Exemplo 5:
Interacdo Positiva: A Alexandra pergunta a amiga se ela se estd a sentir bem ao reparar
numa publicacdo triste, oferecendo apoio e um ombro amigo.

Exemplo 6:
Interacdo negativa: O Alexandre copia e compartilha mensagens privadas sem consen-
timento, violando a confianca e a privacidade de alguém.

Exemplo 7:
Interacdo positiva: A Lisa compartilha um artigo Util sobre dicas de seguranca online
com os seus seguidores nas redes sociais para aumentar a consciencializagao.

Exemplo 8:
Interacdo negativa: O Dério intimida um colega, enviando repetidamente mensagens
ofensivas e fazendo comentéarios maldosos.

Exemplo 9:
Interacdo Positiva: A Daniela discorda respeitosamente com uma publicacéo, partilhan-
do a sua perspetiva diferente sem recorrer a ataques pessoais.

Exemplo 10:
Interacdo negativa: A Ema envolve-se em assédio online enviando repetidamente men-
sagens ameacadoras para alguém.
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Questoes de Reflexdo:

Que exemplos marcaste com uma carinha sorridente? (Lista os nimeros)

Que exemplos marcaste com uma cara triste? (Lista os nimeros)

Quais sdo algumas das caracteristicas da comunicacgao online segura? (Escreve alguns
pontos)

Como é que a comunicagado online insegura pode impactar os individuos e seu bem-es-
tar? (Escreve algumas frases)

Que medidas podes tomar para promover a comunicac¢do online segura nas tuas pro-
prias interacdes? (Escreve pelo menos duas sugestdes)

Conclusao:

A comunicacdo online segura desempenha um papel crucial na promocao de intera-
¢cOes digitais positivas e na criacdo de uma comunidade online respeitosa. Ao categori-
zares exemplos de interagdes online como seguras ou inseguras, ganhaste consciéncia
do impacto das escolhas de comunicagdo. Lembra-te de escolher gentileza, respeito e
empatia nas tuas intera¢des online, garantindo um ambiente online mais seguro e
positivo para todos.
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Ficha de trabalho: Comunicacao Online Segura n® 2

Instrucoes: Lé os seguintes exemplos de interacoes online e desenha uma carinha
sorridente ao lado de exemplos de comunicacao segura e uma carinha triste ao
lado de exemplos de comunicacao insegura.

Exemplo 1:
O Tomas publica um comentério na foto de um amigo, a dizer: "Estas 6timo! Adorei a
tua roupa!”

Exemplo 2:
A Simone manda uma mensagem direta para um colega a pedir ajuda numa tarefa.

Exemplo 3:
O Miguel responde a uma publicagdo com um comentério rude e ofensivo, insultando a
pessoa que fez a publicacao.

Exemplo 4:
A Emilia marca os seus amigos num meme engracado que ela acha que eles vao gostar.

Exemplo 5:
O Jodo publica um comentério maldoso na foto de alguém, a fazer troga da sua aparén-
cia.

Exemplo 6:
A Sara partilha um artigo util sobre saide mental com seus amigos nas redes sociais.

Exemplo 7:
O Alexandre envolve-se num debate amigavel na seccdo de comentérios de uma noti-
cia, compartilhando respeitosamente diferentes perspetivas.

Exemplo 8:
A Luciana recebe uma mensagem inapropriada de um estranho, a pedir informagdes
pessoais.

Exemplo 9:
O David deixa um comentério de apoio e incentivo na publicagdo de um amigo sobre
as suas conquistas.

Exemplo 10:
A Raquel compartilha uma conversa privada sem permisséo, e envergonha publicamen-
te a sua amiga.
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Questoes de Reflexdo:

Que exemplos marcaste com uma carinha sorridente? (Lista os nimeros)

Que exemplos marcaste com uma cara triste? (Lista os nimeros)

Quais sdo algumas das caracteristicas da comunicagao online segura? (Escreve alguns
pontos)

Como é que a comunicagado online insegura pode impactar os individuos e seu bem-es-
tar? (Escreve algumas frases)

Que medidas podes tomar para promover a comunicac¢do online segura nas tuas pro-
prias interacdes? (Escreve pelo menos duas sugestdes)

Conclusao:

A comunicacdo online segura é essencial para manter interagdes digitais positivas e
respeitosas. Ao categorizares exemplos de interagdes online como seguras ou insegu-
ras, ganhas consciéncia do que constitui uma comunicacdo online apropriada. Lembra-
-te de estares sempre atento/a as tuas palavras e trata os outros com gentileza e respei-
to no mundo digital.
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Ficha de trabalho: Regras de seguranca na internet

Instrucoes: Lé atentamente as seguintes regras de seguranca na Internet. Circula
ou marca as regras que ja conheces e entendes. Discute cada regra com teu instru-
tor ou membros do grupo e fornece explicacées simples ou exemplos para reforca-
res a sua compreensao.

Regras de seguranca na Internet:

Nao compartilhes informagdes pessoais online.

Usa senhas fortes e exclusivas.

Pensa antes de clicar em links ou descarregar arquivos.

Sé cauteloso/a ao compartilhar fotos ou videos online.

Mantém o teu antivirus e software atualizados.

Esta atento/a ao que publicas online; pode ter consequéncias a longo prazo.
Denuncia e bloqueia qualquer conteddo ou usuarios suspeitos ou inadequados.
Sé respeitoso/a e gentil com os outros nas tuas interacdes online.

Verifica a credibilidade das informacdes antes de as compartilhares.

Define configuragdes de privacidade para controlares quem pode ver o yeu conteu-
do online.

Explicacoes ou Exemplos:

N&o compartilhes informagdes pessoais online: Isto inclui o teu nome completo,
endereco, nimero de telefone, nome da escola ou quaisquer outros dados privados
que possam ser usados para te identificar ou localizar.

Usa senhas fortes e exclusivas: Cria senhas que sejam dificeis de serem adivinhadas
por outras pessoas. Evita usar palavras comuns ou informacdes pessoais. Combina
letras mailusculas e minusculas, nimeros e simbolos para tornar suas senhas mais
fortes.

Pensa antes de clicares em links ou descarregares arquivos: alguns links ou arquivos
podem conter virus ou direcionar-te para sites maliciosos. Verifica sempre a fonte e
tem cuidado ao clicar ou fazer download.

Sé cauteloso ao compartilhar fotos ou videos online: lembra-te de que, depois de
algo ser publicado online, pode ser dificil remover ou controlar quem o vé. Pensa
nas possiveis consequéncias antes de compartilhares conteido pessoal ou sensivel.
Mantém o teu antivirus e software atualizados: atualiza regularmente o teu programa
antivirus e outros softwares para te protegeres contra as ameacas e vulnerabilidades
mais recentes.

Esta atento/a ao que publicas online; pode ter consequéncias a longo prazo: a
Internet tem uma meméria a longo prazo e o conteddo publicado online pode ter
efeitos duradouros na tua reputacdo e nas oportunidades futuras. Pensa duas vezes
antes de publicares algo que possa ser prejudicial ou inapropriado.

Denuncia e bloqueia qualquer conteddo ou usuarios suspeitos ou inadequados: se
encontrares conteddo ou usuarios que te deixam desconfortavel ou que violem as
regras da plataforma, denuncia-os as autoridades competentes ou aos administra-
dores da plataforma.

Sé respeitoso/a e gentil com os outros nas tuas interacdes online: trata os outros
com respeito e gentileza, assim como farias em interacdes cara a cara. Evita praticar
cyberbullying ou espalhar édio online.
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e \Verifica a credibilidade das informacbes antes de as compartilhares Verifica a fonte
das informacdes e certifica-te de que sdo precisas e confidveis antes de as comparti-
lhares com outras pessoas. A desinformacgdo pode prejudicar outras pessoas e criar
panico desnecessario.

e Define configuragbes de privacidade para controlar quem pode ver o teu conteido
online: ajusta as tuas configuragdes de privacidade em plataformas de redes sociais
e outros servicos online para limitares quem pode aceder as tuas informacdes e
publicacdes pessoais.

e Discute cada regra com o teu instrutor ou com os membros do grupo para reforcar a
compreensdo e responder a quaisquer dlvidas ou preocupagdes que possas ter.

Conclusao:

Compreender e seguir as regras de seguranca na Internet é crucial para protegeres a

tua privacidade, seguranca e bem-estar online. Ao rever e discutir estas regras, ganha-
rds consciéncia de praticas importantes a serem implementadas enquanto navegas no
mundo digital. Lembra-te de aplicar estas regras nas atividades online para garantires
uma experiéncia online mais segura e agradavel.
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