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Prefácio 

Estes Workshops de Educação Cívica foram desenvolvidos como parte do projeto 

myPart – Abordagens Participativas à Educação Cívica com e para Pessoas com 

Deficiência Intelectual. O projeto recebeu financiamento da Comissão Europeia, 

no quadro do programa ERASMUS+, de novembro de 2019 a abril de 2022, e foi 

executado por quatro organizações de quatro países europeus:  

 

A LEBENSHILFEN SOZIALE DIENSTE GMBH, da Áustria, é um importante 

prestador de serviços que apoia e acompanha as pessoas com deficiência e/ou 

outras desvantagens sociais e a sociedade, no desmantelamento de barreiras, 

centrando-se numa sociedade socialmente inclusiva. As raízes da Lebenshilfe 

estão na década de 60 do século XX e no campo da deficiência. Durante as últimas 

duas décadas, alargou o leque de serviços aos jovens em risco (por exemplo: os 

chamados jovens “nem-nem” ou os que abandonam a escola) e está, hoje em dia, 

dedicada de forma geral às pessoas em risco de exclusão social ou socialmente 

excluídas. 

 

A ZAVODA RISA, CENTRO DE LITERACIA GERAL, FUNCIONAL E CULTURAL, 

da Eslovénia, é uma organização não-governamental criada para promover, de 

forma independente e orientada pelos utilizadores, a investigação, o 

desenvolvimento, o aconselhamento, a comunicação e as atividades culturais e 

educacionais para pessoas com deficiência. A organização trabalha no campo dos 

direitos humanos. Dá voz a pessoas em situação de maior vulnerabilidade 

geralmente ignoradas ou tratadas de forma paternalista. É a primeira organização 

da Eslovénia a desenvolver sistematicamente o conceito de leitura fácil em 

esloveno.  

 

A FENACERCI, de Portugal, que representa mais de 50 organizações espalhadas 

por todo o país, foi criada com o objetivo de representar as suas Associadas, 

nomeadamente no diálogo com interlocutores institucionais e com a comunidade 

em geral. A Federação presta assistência jurídica e aconselhamento técnico aos 

seus membros, fornece uma vasta gama de informações e documentação técnica 

e pedagógica, e realiza múltiplas atividades de formação e investigação. A fim de 

satisfazer as necessidades das crianças, dos jovens e dos adultos com deficiência 

intelectual e do desenvolvimento, a FENACERCI procurou criar condições para a 

implementação de respostas diversificadas destinadas à inclusão escolar, social e 

profissional e, ao mesmo tempo, à plena participação no exercício da cidadania. 
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A LATERNA MAGICA, da Hungria, foi criada em 1998 para desenvolver projetos 

culturais e pedagógicos exigentes e singulares na Hungria e no estrangeiro. Além 

de permitir a consulta do seu acervo de diapositivos (o Acervo Húngaro de 

Diapositivos), a organização ajuda as instituições culturais e pedagógicas a 

alcançarem os seus objetivos de forma mais eficaz e eficiente. Durante a execução 

dos seus projetos e programas, a Laterna Magica presta especial atenção à 

cooperação internacional e aos trabalhos comuns transfronteiriços. 

 

O objetivo do projeto myPart era reforçar a participação política das pessoas com 

deficiência intelectual.  

O Artigo 29.º da Convenção das Nações Unidas sobre os Direitos das Pessoas com 

Deficiência estabelece que as pessoas com deficiência têm o direito de participar 

plenamente na vida política e pública. Mas, ainda assim e por diversos motivos, 

as pessoas com deficiência intelectual continuam a deparar-se com graves 

limitações ao exercício dos seus direitos políticos. Uma das razões é a falta de 

material ou informação adequados e acessíveis. Um dos requisitos mais 

importantes para a participação política é ver-se a si próprio como cidadão de 

pleno direito que está apto a participar ativamente na vida pública e política. 

O projeto destacou o papel de todas as pessoas como cidadãos e reforçou a 

necessidade desse entendimento entre as pessoas com deficiência intelectual e a 

sociedade. 

Os princípios orientadores do projeto foram a participação e a inclusão. Por esta 

razão, pessoas com deficiência foram envolvidas no desenvolvimento de todos os 

produtos e resultados ao longo da duração do projeto. Cada organização parceira 

criou um chamado Grupo de Cooperação. Nesses grupos, as pessoas com 

deficiência intelectual trabalharam em conjunto com os parceiros do projeto no 

desenvolvimento dos quatro produtos: 

 

• Workshops de Educação Cívica do myPart: O currículo prepara os 

seguintes temas – Direitos Civis; Princípios Básicos da Democracia; 

Valores Europeus; Processos de Escolha e Tomada de Decisão; 

Participação Política: Ter uma voz para workshops em cinco módulos.  

• Manual myPart (leitura fácil): O Manual é um instrumento prático criado 

especificamente para osworkshops e autoaprendizagem, e está disponível 

em leitura fácil.  

• Videoclips do myPart: Cinco vídeos que abordam os tópicos dos 

workshops e os apresentam às pessoas com deficiência intelectual, mas 

também ao público em geral.  

• Recomendações Políticas do myPart: Este produto recolhe informações e 

recomendações acerca da participação cívica das pessoas com deficiência 

intelectual a nível regional, nacional e europeu. 
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Introdução 

Os Workshops de Educação Cívica do myPart incluem um currículo duma série 

de workshops dedicados à Educação Cívica. Esse currículo está dirigido a pessoas 

com deficiência intelectual que queiram adquirir e/ou aprender novas 

competências de cidadania. Dotadas deste instrumento, as pessoas com 

deficiência intelectual… 

 

• … reforçarão as suas competências em matéria de cidadania; 

• … desenvolverão o pensamento crítico; 

• … adquirirão competências em resolução de problemas, desenvolvimento 

e exposição de argumentos e tomada de decisões. 

 

Os Workshops de Educação Cívica do myPart estão feitos à medida das 

necessidades das pessoas com deficiência intelectual e incluem aspetos de 

aprendizagem experimental e cooperativa, e de trabalho colaborativo. 

Os workshops incluem cinco módulos que podem ser entregues como uma série 

completa de workshops ou como workshops separados. 

 

Os tópicos abordados nos módulos deste currículo são: 

 

1. Direitos Humanos e Direitos Civis (Os Meus Direitos) 

2. O que é a Democracia? 

3. Os Valores Europeus 

4. Os Processos de Escolha e Tomada de Decisões 

5. A Participação política – Ter uma Voz 

 

Para se garantir uma abordagem integrada, recomenda-se a utilização dos 

Workshops de Educação Cívica do myPart em conjunto com o Manual do myPart 

(leitura fácil), o qual foi desenvolvido juntamente com os workshops e cujo 

conteúdo se coordena com os módulos individuais. O Manual do myPart é 

adequado à autoaprendizagem, podendo também ser utilizado em grupo como 

um instrumento de aprendizagem suplementar durante as sessões dos workshops.  

Além disso, também se recomenda vivamente a utilização dos cinco videoclips do 

myPart para consolidação do conteúdo. Os videoclips com perguntas de debate 

são disponibilizados em cada módulo individual como um exercício à parte ou 

como suplemento à implementação. 

Alguns tipos de aprendizagem experimental (dramatizações, teatro improvisado e 

secções de trabalho em conjunto) só podem implementar-se de forma eficiente 

em contexto presencial. As outras partes do currículo também podem ser 

executadas em ambientes online, como apresentações do conteúdo, debates 

sobre os videoclips do myPart, trabalho com o Manual do myPart e alguns dos 

exercícios. O projeto myPart foi, em grande parte, desenvolvido em fases durante 
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a pandemia de COVID19 e, portanto, inclui ambientes que já foram testados online 

com a presença de participantes. 

ORIENTAÇÃO PARA OS FACILITADORES 

O processo de aprendizagem dos workshops baseia-se nos princípios da educação 

de adultos. O objetivo é dotar os participantes de conhecimentos, competências, 

valores e atitudes que lhes permitam tornarem-se cidadãos ativos. 

 

Cada tema é abordado num módulo independente e implementado numa 

abordagem de quatro etapas que combina diferentes modalidades, atividades e 

métodos. 

 

OS QUATRO PASSOS DOS WORKSHOPS DE EDUCAÇÃO CÍVICA DO MYPART 

 

Passo 1. Quebra-gelo Inicial: Este passo contém atividades de formação em 

equipa para apoiar os membros dum grupo a conhecerem-se mutuamente e a 

iniciarem o processo de aprendizagem em conjunto.  

 

Passo 2. Aprendizagem Reflexiva: Neste passo, os facilitadores apresentam 

sumariamente o conteúdo, apoiados por uma apresentação ou um exercício. Além 

disso, os participantes começam a relacionar o que aprenderam com as suas 

próprias vidas e experiências, num processo reflexivo. 

 

Passo 3. Aprendizagem Intermediária: Refletindo em grupo nas suas 

experiências pessoais – por exemplo, no desenvolvimento conjunto dum estudo 

de caso ou em dramatizações – os participantes implementam o que aprenderam 

e aplicam as competências adquiridas. 

 

Passo 4: Aprendizagem Final: Na última secção do módulo, consolida-se o 

conhecimento e aprofunda-se o conteúdo aprendido. Com a ajuda de métodos 

experimentais de aprendizagem, como o teatro improvisado ou o desenvolvimento 

ativo duma campanha, os participantes poderão experimentar as possibilidades 

de participar ativamente na vida pública ou política. 
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CONTEÚDO DOS WORKSHOPS DE EDUCAÇÃO CÍVICA DO MYPART  

 

Cada módulo contém uma descrição do conteúdo. Esta descrição pode ser 

encontrada no módulo na secção “Conteúdo” ou em forma duma apresentação de 

PowerPoint do myPart.  

O conteúdo dos módulos está amplamente descrito no currículo e nas 

apresentações de PowerPoint. Recomenda-se encurtar o conteúdo das 

apresentações, se necessário, e adaptá-lo de acordo com os conhecimentos e as 

competências dos participantes, a fim de estes poderem atingir o seu potencial 

como aprendentes. 

 

PLANEAMENTO DOS WORKSHOPS DE EDUCAÇÃO CÍVICA DO MYPART 

 

Os workshops foram concebidos para durarem 6 horas por módulo, perfazendo 

um total de cerca de 30 horas.  

A série de workshops pode ser realizada como um todo, mas também é possível 

oferecer apenas módulos individuais.  

Caso se execute toda a série de workshops, recomenda-se a revisão do conteúdo 

de aprendizagem do módulo anterior no início de cada módulo. Uma revisão 

facilita o estabelecimento de associações entre os módulos pelos participantes. 

Não se recomenda a participação de mais de 10 pessoas por workshop. 

Cada módulo começa com uma perspetiva geral que inclua o resumo, os objetivos, 

o plano da sessão, a duração estimada e os recursos recomendados. 

Antes de iniciar a formação, os facilitadores deverão analisar o plano de sessão 

de cada módulo para se familiarizarem com o conteúdo e os exercícios, e para 

prepararem os materiais de que os alunos necessitam.  

É altamente recomendável planear pausas suficientes dentro de cada módulo. 

Estas pausas não estão especificadas no currículo, mas devem ser definidas pelo 

facilitador de acordo com as necessidades dos participantes. 

O facilitador poderá utilizar alguns dos materiais e exercícios de forma flexível, e 

também poderão ser repetidos durante os workshops. 

No final de cada módulo, os participantes têm a possibilidade de preencher um 

formulário de avaliação. 

 

FACILITADORES 

 

O currículo deverá ser ministrado por profissionais que tenham conhecimento 

sobre Direitos Humanos, sobre os processos democráticos e sobre política. Para 

se permitir uma abordagem integrada, aconselha-se a aquisição de conteúdo 

sobre os seguintes instrumentos do myPart: Manual do myPart em leitura fácil; 

videoclips do myPart; Recomendações Políticas do myPart. As recomendações não 

estão diretamente ligadas ao material de aprendizagem e ensino desenvolvido, 
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mas dão aos facilitadores uma perspetiva mais detalhada sobre as políticas nos 

países parceiros.  

Os facilitadores deverão ser recrutados tendo em conta as respetivas 

competências pedagógicas: 

 

• Conhecimento sobre a forma de transmitir conteúdo formativo a adultos 

com deficiência intelectual;  

• Competências de comunicação, especialmente em termos do uso duma 

linguagem facilmente compreensível;   

• Capacidade de adaptar as soluções e os conteúdos mais adequados, se for 

necessário;  

• Reconhecimento do ritmo de aprendizagem individual.  

 

FORMANDOS 

 

Os workshops estão dirigidos a adultos com deficiência intelectual que queiram 

adquirir e/ou aprender novas competências de cidadania.  

Os alunos deverão estar interessados em… 

 

• … compreender e exercer os seus direitos,  

• … falar por si próprios,  

• … participar nas questões públicas,  

• … adquirir um entendimento crítico da política,  

• … desenvolver valores de equidade e justiça social. 
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Resumo 

Será transmitido um conhecimento básico sobre Direitos Humanos. Nas 

dramatizações, os participantes ampliam sua capacidade de avaliar situações em 

que os Direitos Humanos estão em risco e de reagir a essas situações.  

Objetivos 

• Utilizar atividades de desenvolvimento e reforço de equipas para que as 

pessoas se conheçam umas às outras; 

• Recolher contributos em matéria de Direitos Humanos e civis; 

• Compreender a ligação entre a sua própria vida e os Direitos Humanos; 

• Dar especial atenção ao que poderia ser feito para alcançar os direitos que 

lhes são devidos;  

• Alargar horizontes, adquirir um sentido de justiça e desenvolver o 

conhecimento histórico; 

• Enfatizar a participação de pessoas com deficiência intelectual na vida civil 

e política. 

Plano de Sessão e Duração 

A duração recomendada é de 6h, mas é possível ajustar a carga horária de acordo 

com os participantes. 

 

Boas vindas: 

Breve resumo da sessão de formação  

10min 
 

Quebra-gelo inicial:  

1.ª Opção: Quatro Cantos 
2.ª Opção: Verdadeiro ou Falso? 

30min 

 

Aprendizagem Reflexiva: 

A Declaração Universal dos Direitos Humanos 

Exercício: Uma vida plena com Direitos Humanos 

 

60 min 

 

Aprendizagem intermédia: 

Como é que posso alcançar os meus direitos? 

Vídeo “A Carpintaria” 

 

60 min 

 

Aprendizagem final: 

1.ª Parte: Dramatizações: Direitos Humanos 
2.ª Parte: Ativistas de Direitos Humanos 

 

120 min 
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Conteúdo da Formação:  

• A Declaração Universal dos Direitos Humanos  
• Direitos Civis e Políticos 

• Ativistas dos Direitos Humanos 
 

Recursos Recomendados 

• Flipchart, marcadores, cartões de moderação;  

• Imagens dos cenários oara o quebra-gelo 1; 

• Cartões de Roleplay;  

• Cópias em Leitura Fácil da Declaração Universal dos Direitos Humanos 

(DUDH); 

• Convenção das Nações Unidas sobre os Direitos das Pessoas com 

Deficiência (imagens e pósteres da CDPDNU);  

• Manual myPart; 

• Mapa mundi; 

• Portátil/tablet, projector. 
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Passo 1. Quebra-gelo Inicial 

Sugere-se duas possibilidades de quebra-gelo; prevê-se que se escolha apenas 

uma. A primeira é adequada para participantes que não se conhecem. Neste 

exercício, os participantes andam pela sala. A segunda é sugerida para 

participantes que se conhecem. Pode ser executada sem necessidade de 

movimentação. 

QUEBRA-GELO 1: QUATRO CANTOS 

DURAÇÃO:  

30 minutos 

 

MATERIAIS:  

Sala com 4 cantos, imagens ou fotografias dos cenários mencionados nas 

perguntas. 

Afirmações à escolha:  
• Os participantes nascidos na primavera ou no verão, outono ou inverno 

(uma foto para a primavera outra para o verão, etc.) 

• Os participantes que têm olhos: azuis, castanhos, verdes, etc. 

• Os participantes cujos alimentos preferidos são: pizza, massa, peixe, torta 

de maçã; 

• Os participantes cujo tempo favorito é: chuvoso, solarengo, ventoso, 

nevoso. 

 

METAS:  

Fazer com que os participantes se conheçam uns aos outros, se movimentem e 

familiarizem uns com os outros. 

IDEIAS-CHAVE:  

O facilitador destaca os quatro cantos da sala e explica que os participantes 

deverão ir para o canto apropriado quando o facilitador ler uma determinada 

afirmação. Neste momento, só é necessário envolver as pessoas e garantir que 

elas estão à vontade e se conhecem umas às outras. 

DESENVOLVIMENTO: 

O facilitador tem imagens com quatro possibilidades para cada tema das 

perguntas. As imagens ou respostas são afixadas nos cantos da sala com fita 

adesiva.  

• Em seguida, o facilitador lê cada pergunta, uma a uma, e pede aos 

participantes que se desloquem para o canto onde estiver a resposta 

correta. 

• Por exemplo, na primeira pergunta: Um dos cantos é a primavera, o 

segundo é o verão, o terceiro é o outono e o quarto é o inverno. Portanto, 
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as pessoas nascidas na primavera vão para o primeiro canto, as pessoas 

nascidas no verão para o segundo e assim por diante.  

• Quando os participantes estiverem no canto correto, terão alguns minutos 

para se porem à vontade e conversarem sobre a sua escolha.  

• O facilitador poderá então começar a ler a segunda pergunta e os 

participantes irão novamente procurar a resposta e o canto corretos. 

QUEBRA-GELO 2: VERDADEIRO OU FALSO? 

MODO E DURAÇÃO:  

30 minutos 

 

MATERIAIS:  

Sala com cadeiras e papel 

 

METAS:  

Fazer com que os participantes se conheçam e se familiarizem uns com os outros. 

 

IDEIAS-CHAVE:  

Este quebra-gelo é adequado para grupos em que alguns dos participantes já se 

conheçam, porque é ainda mais divertido descobrir as afirmações falsas. O 

facilitador pode moderar este exercício ajudando os participantes a encontrar 

algumas afirmações falsas engraçadas. 

 

DESENVOLVIMENTO: 

• O facilitador pedirá a cada participante que se apresente e que diga, ou 

escreva num pedaço de papel, três coisas sobre si próprio. Duas dessas 

afirmações têm de ser verdadeiras e a terceira tem de ser falsa.  

• O resto do grupo tem de votar qual das três declarações é falsa. 

(Em vez de as escrever num papel, os participantes podem simplesmente 

dizer as afirmações em voz alta ao grupo.) 
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Passo 2. Aprendizagem Reflexiva 

UMA VIDA FELIZ COM DIREITOS HUMANOS 

DURAÇÃO 

60 minutos 

• 1.ª Parte: recolha das ideias e expetativas relativas ao workshop 

• 2.ª Parte: A Declaração Universal dos Direitos Humanos 

• Exercício: Uma vida plena com Direitos Humanos 

MATERIAIS:  

Quadro ou flipchart onde podem ser afixados cartões de moderação; cartões de 

moderação; uma cópia da Declaração Universal dos Direitos Humanos (DUDH) em 

leitura fácil1; cartões com artigos da DUDH em linguagem simples ou cartazes com 

imagens da DUDH pendurados nas paredes. 

Conteúdo do módulo, com diversos PPT ou qualquer outra abordagem considerada 

conveniente pelo facilitador. 

OBJETIVOS:  

Ter uma ideia sobre as expectativas dos formandos e para oferecer uma 

contribuição sobre os Direitos Humanos. 

IDEIAS-CHAVE: 

É necessário ter um conhecimento básico sobre os Direitos Humanos. Embora os 

Direitos Humanos sejam o centro do currículo em quase todos os módulos, é 

importante transmitir neste módulo o conteúdo básico desta problemática. 

DESENVOLVIMENTO:  

Expetativas: o facilitador pede aos participantes que expliquem que 

expetativas têm relativamente à formação e ao módulo 1, e toma notas 

num flip-chart.  

• Forneça uma cópia da Declaração Universal dos Direitos Humanos (DUDH) 

em linguagem simples ou cartões com artigos da DUDH em linguagem 

simples ou cartazes com imagens da DUDH pendurados nas paredes. 

• Apresente os contributos de conteúdo relativos aos Direitos Humanos 

utilizando um flip-chart ou PowerPoint. Descubra as informações essenciais 

que deverão ser fornecidas, bem como informações mais detalhadas sobre 

esta questão, no capítulo de CONTEÚDO no final do módulo. 

 

                                       

 

 
1 Por exemplo: https://www.amnestyusa.org/wp-content/uploads/2017/11/Simplified-

UDHR.pdf 

https://www.unicef.org/brazil/declaracao-universal-dos-direitos-humanos
https://www.unicef.org/brazil/declaracao-universal-dos-direitos-humanos
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EXERCÍCIO DE DESENVOLVIMENTO:  

Uma vida feliz com Direitos Humanos 

• Uma vida plena e a Declaração Universal dos Direitos Humanos. 

• Explore, em conjunto com os participantes, as coisas que são importantes 

para se levar uma vida saudável e feliz.  

• Peça-lhes para completarem as frases: “Para serem felizes, as pessoas 

deverão…”. Algumas das respostas possíveis serão: “…ser capazes de 

trabalhar”, “…ter comida suficiente”, “…ter um lugar para viver”, “…ter 

amigos e família”, “… poder expressar a sua opinião”; “ir aos mesmos 

sítios que as outras pessoas”.  

• Escreva as respostas em cartões de moderação e afixe-as no quadro. 

• Entregue a cada participante uma cópia da Declaração Universal dos 

Direitos Humanos (DUDH) e certifique-se de que os cartões ou pósteres 

são claramente visíveis no quadro. 

• Leia a versão em linguagem simples da DUDH. Ao ler os artigos, peça aos 

participantes para relacionarem qualquer um dos direitos mencionados na 

DUDH com a lista que criaram no que diz respeito ao que é necessário 

para serem felizes. 
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Passo 3. Aprendizagem Intermédia 

COMO POSSO ACEDER AOS MEUS DIREITOS? 

DURAÇÃO:  

45 minutos 

MATERIAIS:  

Convenção das Nações Unidas sobre os Direitos das Pessoas com Deficiência em 

Leitura Fácil. 

OBJETIVOS:  

Os participantes compreendem que os direitos civis e políticos são as garantias 

mais importantes dos seus Direitos Humanos e das oportunidades de que dispõem 

em sociedade. 

IDEIAS-CHAVE:  

Escolher um determinado direito e refletir sobre as possíveis formas de o aplicar. 

O facilitador deverá estimular um processo de reflexão sobre as possibilidades 

oferecidas pelos direitos civis e políticos para apoiar as pessoas com deficiência. 

Por exemplo: Art.º 27 da Convenção das Nações Unidas sobre os Direitos das 

Pessoas com Deficiência: As pessoas com deficiência têm direito ao trabalho, tal 

como qualquer outra pessoa. Os países deverão esforçar-se para que as pessoas 

com deficiência trabalhem e ajudarão a atingir esse objetivo criando leis que 

garantam que as pessoas com deficiência são tratadas de forma equitativa e justa 

no trabalho. 

DESENVOLVIMENTO  

• Apresente aos participantes a versão da Convenção das Nações Unidas 

sobre os Direitos das Pessoas com Deficiência em Leitura Fácil.  

• Para tal, utilize cartões e agrupe-os no quadro. 

• Cada participante pode escolher um direito que considere pessoalmente 

mais importante neste momento.  

• Recolha os direitos escolhidos e escreva-os no flip-chart.  

• Peça aos participantes que reflitam sobre as suas experiências e sobre o 

que podem fazer enquanto cidadãos para exercer este direito. 

• Anote as ideias dos participantes no flip-chart. 

• Dê destaque à ideia de que os governos ou as autoridades públicas são 

responsáveis pela concretização dos Direitos Humanos. 
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• Apresente aos participantes os direitos civis e políticos e, para este efeito, 

utilize os Materiais de Leitura Fácil do Módulo 1 (“Os Meus Direitos”) do 

manual. 

• Debata as seguintes perguntas com os participantes: 

o Já temos este direito ou ainda temos de lutar por ele? 

o Será possível para nós, cidadãos e cidadãs, fazer alguma coisa? 

o Há algum Provedor de Justiça ou consultor jurídico a quem 

possamos recorrer para sermos aconselhados? 

o Alguém quer partilhar as suas experiências na defesa pública e em 

assembleia destes direitos?  

 

VÍDEO “A CARPINTARIA” 

Na página inicial do projeto myPart pode encontrar o vídeo "A Carpintaria". 

Usamos este video para este exercício. 

DESENVOLVIMENTO:  

• Mostre aos participantes o vídeo na página inicial. 

• Faça perguntas aos participantes sobre o vídeo: 

o Compreendeu imediatamente sobre o que era o vídeo? 

o O que aconteceu? 

o As minhas primeiras reações ao vídeo! 

o Por que é que o João tira as ferramentas ao Pedro? 

o Por que é importante para o Pedro explicar ao João que ele quer 

trabalhar e tem direito a trabalhar? 

o Como se sentiu quando viu o vídeo? Como se sentiria naquela 

situação? 

• Inicie um debate com os participantes. 
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Passo 4. Aprendizagem Final 

1.ª PARTE: DRAMATIZAÇÃO: DIREITOS HUMANOS  

DURAÇÃO:  

60 minutos, uma dramatização demora cerca de 25 minutos. 

MATERIAIS:  

Cartões de dramatização, Convenção das Nações Unidas sobre os Direitos das 

Pessoas com Deficiência em Leitura Fácil. 

OBJETIVOS:  

Os participantes desenvolvem, refletem ou alteram atitudes em relação aos 

Direitos Humanos em diferentes papéis. 

 

IDEIAS-CHAVE:  

A dramatização deverá refletir uma situação realista e dar aos participantes a 

oportunidade de pensarem sobre os Direitos Humanos. Os participantes 

aprenderão a ser assertivos e que existem diferentes formas de defenderem os 

seus direitos.  

DESENVOLVIMENTO:  

• Explicação aos participantes: se alguém tiver sido tratado de forma 

incorreta ou injusta, precisamos de ser capazes de identificar se ocorreu 

uma violação dum direito humano.  

• Explique o que é uma dramatização e que os participantes irão 

representar uma história simples. 

• Escolha uma ideia de história em conjunto com os participantes. A ideia 

pode ser tirada dos cartões de dramatização, mas também poderá ser 

sugerida pelos participantes, desde que esteja relacionada com um direito 

humano. 

• Peça aos voluntários para apresentarem a dramatização em frente ao 

grupo. Dê tempo suficiente aos voluntários para prepararem os seus 

papéis, ajudando-os a pensar no que poderiam dizer.  

• Os participantes são responsáveis por decidir se a dramatização acaba 

com uma solução ou não. 

• Tentem descobrir se ocorreu alguma violação dum direito humano nos 

casos apresentados. 

• A solução proposta é debatida em grupo e este poderá propor soluções 

alternativas. 
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CARTÕES DE DRAMATIZAÇÃO: 

 

Obter cuidados de saúde  

Ator: uma senhora numa cadeira de rodas que precisa de cuidados de saúde 

Coatores: o amigo desta senhora, responsável por lhe dar apoio  

Coator: um médico 

Cenário: o hospital local 

A senhora precisa de tratamento para uma pequena lesão no braço. Ela tem um 

corte que não está a sarar bem. O médico olha apenas para o amigo desta 

senhora. O médico pergunta ao amigo qual é o problema. O médico não pergunta 

à pessoa que tem o problema. A pessoa tenta falar mesmo assim, mas o médico 

continua a falar com o amigo. 

 

 

Recorrer à justiça 

Ator: um rapaz (18 anos) que usa um boné e tem ambos os braços cobertos de 

tatuagens. 

Coator: o agente da polícia  

Coator: a irmã mais velha (24 anos, estudante) do rapaz 

Cenário: a esquadra policial  

O rapaz quer denunciar à polícia que foi barbaramente agredido por um homem 

quando se recusou a parar de andar de skate no parque. O agente da polícia está 

claramente a evitar aceitar a queixa e tenta convencer o rapaz que ninguém iria 

acreditar nesta história. A irmã mais velha apoia o desejo do irmão de que lhe 

façam justiça. 

 

 

Casar-se 

Atores: uma mulher e um homem, com dificuldades de aprendizagem, que se 

querem casar 

Coator: o responsável pelo registo civil 

Cenário: o departamento de registo civil 

O casal vive junto há um ano e estão noivos há seis meses. 

Acabam de chegar ao registo civil para a sua primeira entrevista. O responsável 

pelo registo civil não faz normalmente perguntas sobre os casamentos. Quer que 

desistam do casamento por causa da dificuldade de aprendizagem. 
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2.ª Parte: Ativistas de Direitos Humanos  

DURAÇÃO:  

60 minutos 

MATERIAIS:  

histórias; imagens ou um vídeo de ativistas de direitos humanos; um mapa-múndi 

grande. 

OBJETIVOS: 

a meta global da etapa 4 é alargar horizontes, adquirir um sentido de justiça e 

desenvolver o conhecimento histórico. Esta atividade deverá dar especial atenção 

à importância dos Direitos Humanos  

IDEIAS-CHAVE:  

A aceitação atual dos Direitos Humanos não seria possível sem os ativistas de 

Direitos Humanos que lutaram por esses direitos. É, por isso, necessário contar 

aos participantes as histórias de cada um desses heróis. Essas histórias podem 

mostrar que, ao longo da História, as pessoas defenderam direitos importantes. 

O currículo inclui cinco ativistas dos Direitos Humanos, mas a menção dum maior 

número de ativistas é deixada ao critério do facilitador. 

DESENVOLVIMENTO:  

• Com base no exercício anterior, explore, em conjunto com os 

participantes, a importância do exercício dos nossos direitos. 

• Conte aos participantes algumas histórias sobre ativistas que lutaram 

pelos Direitos Humanos. 

• Pergunte aos participantes se querem contribuir com alguma coisa que 

conheçam sobre ativistas dos Direitos Humanos. 

• Complete as histórias com fotos e biografias de ativistas dos Direitos 

Humanos famosos. 

• Mostre no mapa-múndi os países em que os ativistas viviam. 

• Debata as seguintes perguntas com os participantes: 

o Que tipo de lições podemos tirar para as sociedades em que 

vivemos? 

o O que é que aprenderam sobre os ativistas dos Direitos Humanos? 

o Em que países e continentes viviam estas pessoas? 

o O que fizeram? Lutaram, falaram, fizeram discursos… 

o Há alguma coisa que possamos aprender com elas? 

 

Descubram as informações no conteúdo do capítulo: Ativistas dos Direitos 

Humanos.  
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Conteúdo 

A DECLARAÇÃO UNIVERSAL DOS DIREITOS HUMANOS 

DOCUMENTOS IMPORTANTES PARA OS DIREITOS HUMANOS 

• A Declaração Universal dos Direitos Humanos (1948) 

• Pacto Internacional sobre os Direitos Civis e Políticos (1966) 

• Pacto Internacional sobre os Direitos Económicos, Sociais e Culturais 

(1966) 

• Convenção sobre os Direitos das Pessoas com Deficiência (2006) 

• Convenção Europeia dos Direitos do Homem (1950) 

OS PRINCÍPIOS DOS DIREITOS HUMANOS 

Art.º 1 Declaração Universal dos Direitos Humanos: Todos os seres humanos 

nascem livres e iguais em dignidade e direitos. 

Os Direitos Humanos são os direitos e liberdades fundamentais atribuídos a 

todas as pessoas em todo o mundo. Abrangem as necessidades mais 

fundamentais dos seres humanos, para que estes possam gozar a vida em 

segurança, participando plenamente na sociedade. 

Os Direitos Humanos são os direitos atribuídos a todas as pessoas, 

independentemente de quem são ou de onde nasceram ou vivem, o que significa 

que são universais por natureza. 

Os Direitos Humanos não podem ser retirados, o que significa que são 

inalienáveis. Todos os Direitos Humanos são igualmente importantes; não estão 

hierarquizados, o que os torna indivisíveis. 

Têm uma longa história (a começar pelos antigos gregos), mas, após a Segunda 

Guerra Mundial, a proteção dos Direitos Humanos passou a ser a uma prioridade 

internacional. 

 

POR QUE RAZÃO SÃO OS DIREITOS HUMANOS TÃO IMPORTANTES?  

Estes direitos asseguram a proteção de todos e estabelecem padrões de 

comportamento em sociedade.  

 

QUEM É RESPONSÁVEL PELOS DIREITOS HUMANOS? 

• Os governos, ministérios e tribunais dos Estados. 

Todos os governos e autoridades públicas dos Estados-Membros são obrigados, 

por lei, a proteger estes direitos. 

• Sistema Europeu de Direitos Humanos 

o O Tribunal Europeu dos Direitos Humanos 
o O Comité Europeu de Direito Social 

o O Comissário do Conselho da Europa para os Direitos Humanos 
 

• Nações Unidas:  

o Alto Comissariado para os Direitos Humanos 

http://pt.youthforhumanrights.org/what-are-human-rights/universal-declaration-of-human-rights/articles-1-15.html
http://pt.youthforhumanrights.org/what-are-human-rights/universal-declaration-of-human-rights/articles-1-15.html
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DECLARAÇÕES DE DIREITOS HUMANOS E CONVÉNIOS 

DOCUMENTOS IMPORTANTES 

A Declaração Universal dos Direitos Humanos, iniciada pela ONU, foi adotada 

em 1948 por 50 Estados-Membros. 

Pacto Internacional sobre os Direitos Civis e Políticos: adotado em 1966. 

Este pacto obriga os Estados signatários a respeitar os direitos civis e políticos dos 

indivíduos – incluindo o direito à vida e à liberdade de religião, expressão e reunião 

– e os direitos eleitorais, de respeito das garantias processuais e a um julgamento 

justo. 

Pacto Internacional sobre os Direitos Económicos, Sociais e Culturais: 

adotado em 1966, obriga os países signatários a trabalhar para a concessão de 

direitos económicos, sociais e culturais incluindo os direitos laborais e o direito à 

saúde, à educação e a um nível de vida adequado. 

A Declaração Universal dos Direitos Humanos e os dois Pactos são 

coletivamente conhecidos como a Carta Internacional dos Direitos do 

Homem. 

Convenção Europeia dos Direitos Humanos (CEDH): na Europa, existe 

também a Convenção Europeia dos Direitos Humanos, adotada em 1950. Com 

esta Convenção, foram dados os primeiros passos na Europa para garantir direitos 

civis e políticos considerados fundamentais para todos os cidadãos europeus. 

 

POR QUE RAZÃO SÃO OS DIREITOS HUMANOS TÃO IMPORTANTES?  

Estes direitos asseguram a proteção de todos e estabelecem padrões de 

comportamento em sociedade.  

QUEM É QUE SE PREOCUPA COM A IMPLEMENTAÇÃO DOS DIREITOS HUMANOS? 

• Todos os governos e autoridades públicas dos Estados-Membros 

estão obrigados, por lei, a proteger estes direitos. Na maior parte dos 

países, os Direitos Humanos estão inscritos na respetiva Constituição. 

A Constituição é o documento mais importante de um Estado, estando 

nele inscritos a sua estrutura básica, as regras do Governo e os direitos 

fundamentais dos cidadãos. A Constituição só pode ser mudada através 

dum processo de alteração complexo, a fim de cada Estado dispor de 

regras estáveis de base. 

• O Tribunal Europeu dos Direitos do Homem: 

Se os Direitos Humanos tiverem sido violados num dos Estados-Membros, 

o primeiro passo é apelar a todas as autoridades nacionais responsáveis. 

O próximo passo é apelar diretamente ao Tribunal Europeu dos Direitos 

Humanos, sediado em Estrasburgo.  

http://pt.youthforhumanrights.org/what-are-human-rights/universal-declaration-of-human-rights/articles-1-15.html
http://pt.youthforhumanrights.org/what-are-human-rights/universal-declaration-of-human-rights/articles-1-15.html
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• As Nações Unidas 

o Conselho de Direitos Humanos das Nações Unidas: É o órgão 

mais importante das Nações Unidas no que diz respeito à promoção 

e proteção dos direitos humanos em todo o mundo. É um órgão 

intergovernamental, constituído por 47 Estados-Membros, cuja 

principal tarefa é proteger os Direitos Humanos. De quatro em quatro 

anos, analisa as obrigações internacionais em matéria de Direitos 

Humanos de todos os Estados-Membros da ONU, fazendo 

recomendações sempre que achar necessário.  

o Alto Comissariado para os Direitos Humanos (ACDH): É a 

principal entidade da ONU em matéria de Direitos Humanos. Tem um 

mandato exclusivo de promover e proteger todos os Direitos 

Humanos para todas as pessoas.  

o Conselho de Segurança das Nações Unidas: é responsável por 

assegurar a paz em todo o mundo. O Conselho de Segurança toma 

decisões sobre a utilização das forças de manutenção da paz (os 

chamados “capacetes azuis”) ou promulga medidas punitivas contra 

determinados países que ponham em perigo a paz. 

 

COVID-19: O QUE ACONTECEU AOS DIREITOS HUMANOS DURANTE A CRISE DO 

CORONAVÍRUS?  

A pandemia da COVID-19 apresentou e continua a apresentar um risco global para 

a saúde, exigindo a proclamação dum período de emergência em muitos países 

europeus.  

Em caso de emergências que ameacem a vida dos cidadãos, os Estados podem 

tomar medidas que restrinjam determinados Direitos Humanos.  

Os governos tiveram e têm de recorrer a medidas excecionais e de restringir 

alguns direitos humanos, a fim de proteger as pessoas da COVID-19. 

As medidas eram e são necessárias para proteger vidas humanas mas, 

a Alta Comissária para os Direitos Humanos (Michelle Bachelet Jeria) apresentou 

as regras que, neste contexto, são importantes para proteger os Direitos 

Humanos:  

• As restrições têm de ser necessárias, proporcionais à necessidade em 

causa, não discriminatórias e limitadas no tempo. 

• Certos direitos – incluindo o direito à vida, a proibição da tortura e dos maus 

tratos, a proteção contra a escravatura, o direito a um estatuto jurídico, o 

direito ao livre pensamento, à consciência e à liberdade religiosa, bem como 

o direito a não ser detido arbitrariamente – nunca podem ser restringidos. 

 

https://www.unmultimedia.org/tv/unifeed/asset/2543/2543770/ 

https://www.unmultimedia.org/tv/unifeed/asset/2543/2543770/
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Para além da Declaração Universal dos Direitos Humanos, existem também outras 

Declarações internacionais: 

 

A CONVENÇÃO DAS NAÇÕES UNIDAS SOBRE OS DIREITOS DAS PESSOAS COM 

DEFICIÊNCIA: 

Esta Convenção foi adotada a 13 de dezembro de 2006. É a primeira convenção 

sobre Direitos Humanos a estar aberta à assinatura de organizações de integração 

regional. A Convenção entrou em vigor a 3 de maio de 2008. 

O objetivo da Convenção é mudar as atitudes e as abordagens à problemática e 

aos desafios das pessoas com deficiência. As pessoas com deficiência deixam de 

ser vistas como “objetos” da caridade, de tratamentos médicos e de proteção 

social, passando a ser vistas como “sujeitos” com direitos, capazes de os reclamar 

e de tomar decisões sobre questões que afetem as suas vidas com base no 

consentimento livre e informado, bem como no facto de serem membros ativos 

da sociedade. 

CONVENÇÃO SOBRE OS DIREITOS DA CRIANÇA DAS NAÇÕES UNIDAS:  

Esta Convenção foi adotada em 1989 pela Assembleia Geral das Nações Unidas. 

Reconhece os Direitos Humanos das crianças, as quais são definidas como sendo 

todas as pessoas até aos 18 anos de idade. Os Estados Parte asseguram que todas 

as crianças – sem qualquer discriminação – beneficiem de medidas especiais de 

proteção e assistência; tenham acesso a serviços como educação e cuidados de 

saúde; possam desenvolver as suas personalidades, capacidades e talentos; e 

cresçam num ambiente de segurança, felicidade, amor e compreensão. A 

Convenção reconhece o papel das crianças enquanto agentes sociais, económicos, 

políticos, civis e culturais. 

A CONVENÇÃO DE GENEBRA RELATIVA AO ESTATUTO DOS REFUGIADOS DE 1951 

E O PROTOCOLO DE 1967: 

A Convenção define o termo “refugiado” e delineia os direitos destas pessoas, bem 

como as obrigações legais dos Estados no que à proteção diz respeito. O princípio 

fundamental é a não repulsão, que afirma que um refugiado não deve ser 

devolvido a um país onde existam ameaças graves à sua vida ou liberdade. 

DECLARAÇÃO E PROGRAMA DE AÇÃO DE VIENA:  

Resultado da Conferência Mundial sobre Direitos Humanos. A Declaração de Viena 

foi adotada por 171 Estados em 25 de junho de 1993. Reforçou o trabalho sobre 

Direitos Humanos em todo o mundo. 
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DIREITOS CIVIS E POLÍTICOS 

Os direitos civis e políticos impedem que a liberdade das pessoas singulares seja 

violada pelo governo, pelas organizações sociais e por outras pessoas singulares.  

Garantem a capacidade individual de participação na vida civil e política da 

sociedade sem receio de discriminação ou repressão. 

Os direitos civis são direitos dos cidadãos. Estão centrados nos direitos individuais 

e nas liberdades dos cidadãos. 

Entre eles, estão: 

• O direito à liberdade 

• O direito à vida 

• O direito à liberdade religiosa 

• O direito à privacidade 

• O direito à propriedade 

Todos os cidadãos dum país deverão gozar dos mesmos direitos. 

Os direitos políticos garantem que todos os cidadãos possam participar na 

sociedade, incluindo a justiça natural (equidade processual) no direito. 

• O direito de voto  

• O direito a um julgamento imparcial 

• O direito a procurar uma via de recurso 

• O direito de reunião (juntar-se a outras pessoas) 

• O direito de petição 

• O direito ao respeito pelas garantias processuais 

ATIVISTAS DOS DIREITOS HUMANOS 

MARTIN LUTHER KING, JR.:  

 

O Dr. Martin Luther King, Jr., nasceu em Atlanta, no Estado da Geórgia, em 1929 

e foi pregador. Durante a sua juventude, a segregação – ou separação das raças 

em lugares como as escolas, os autocarros e os restaurantes – era lei. Ele foi 

vítima de preconceito racial e, portanto, dedicou a sua vida a alcançar a igualdade 

e a justiça para os americanos, independentemente da cor da pele. Ele acreditava 

que a não-violência era a melhor maneira de se alcançar a mudança social. Em 

conjunto com a sua mulher, Coretta Scott King, liderou grandes manifestações e 

proferiu discursos muito importantes. A “Marcha sobre Washington”, realizada em 

Agosto de 1963, onde Martin Luther King proferiu o seu discurso mais importante: 

“I Have A Dream” (Tenho um sonho), que foi de importância crucial para o 

desenvolvimento do movimento pelos direitos civis. Mais de 250 000 pessoas, 

incluindo brancos, participaram nesta manifestação pacífica. Este discurso 

também foi importante para a concretização dos direitos civis em todo o mundo.  

Martin Luther King esteve detido várias vezes ao longo da vida. Acabou por 

conseguir convencer os políticos, especialmente o Presidente John F. Kennedy, a 

https://kids.kiddle.co/Law
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praticar a igualdade e a justiça para todos. A segregação racial foi considerada 

ilegal.  

Em 2 de julho de 1964, foi aprovada a “Lei dos Direitos Civis”. Nesse mesmo ano, 

Martin Luther King recebeu o Prémio Nobel da Paz e foi nomeado “Homem do Ano” 

pela revista de notícias americana “The Times”. 

Martin Luther King foi assassinado – provavelmente por racistas brancos – a 4 de 

abril de 1968. 

 

 

ROSA PARKS:  

Rosa Parks nasceu a 4 de fevereiro de 1913 no Estado do Alabama (E.U.A.). 

Trabalhou ativamente no movimento dos direitos civis, o qual, entre outras coisas, 

fazia campanha pela igualdade dos negros. Tornou-se famosa quando se recusou 

a dar o seu lugar a um homem branco num autocarro em Montgomery, Estado do 

Alabama, em 1955.  

Nesta altura, a segregação racial também era aplicada nos transportes públicos. 

As quatro filas da frente eram apenas para pessoas brancas. As pessoas de cor 

estavam autorizadas a usar as filas do meio. Se um passageiro branco quisesse 

sentar-se lá, todas as pessoas de cor teriam de ir para a parte de trás do 

autocarro. 

Rosa Parks estava sentada numa das filas do meio dum autocarro quando um 

passageiro branco se quis sentar lá. Rosa deveria ter-se levantado e ido para a 

parte de trás, mas, desta vez, recusou-se a fazê-lo. Foi presa e acusada de 

“perturbar a ordem pública”. 

A sua prisão levou ao chamado “Boicote aos Autocarros em Montgomery”, 

que foi apoiado por Martin Luther King. 

As pessoas de cor deixaram de apanhar o autocarro passando a ir a pé ou 

organizando boleias. Os taxistas de cor baixaram as suas tarifas para apoiar esta 

campanha. As pessoas não brancas dos E.U.A. queriam mostrar que discordavam 

da segregação racial.  

Fundaram-se várias organizações e o caso foi levado ao Tribunal Federal. Em 13 

de novembro de 1956, o tribunal decidiu que a segregação estava proibida nos 

autocarros do Alabama. Tratou-se dum marco importante para o movimento dos 

direitos civis dos negros, tendo desencadeado muitos outros protestos. 

Em 1965, Rosa Parks começou a trabalhar como membro do Parlamento 

Americano. Mais tarde, juntou-se a associações que lutavam pelos direitos das 

pessoas e por melhores escolas. Ela queria encorajar as outras pessoas a lutarem 

pela justiça. 

Rosa Parks morreu em 24 de outubro de 2005 aos 92 anos. A sua história não foi 

esquecida e há até mesmo um musical famoso, chamado “Rosa”, baseado na sua 

vida.  
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ELEANOR ROOSEVELT: 

Anna Eleanor Roosevelt nasceu em Nova York em 1884, casou-se com Franklin 

Delano Roosevelt em 1905 e dedicou-se completamente ao serviço público. 

Quando o marido chegou à Casa Branca em 1933 como Presidente, Eleanor foi 

primeira Primeira Dama que lutou ativamente pelos Direitos Humanos e pela 

justiça social. 

Defendia a igualdade de direitos das mulheres no local de trabalho, os direitos 

civis dos afro-americanos e dos asiático-americanos, e os direitos dos refugiados 

da Segunda Guerra Mundial. Mesmo depois da morte do marido em 1945, Eleanor 

Roosevelt continuou ativa.  

Em 1946, Eleanor Roosevelt foi nomeada mandatária às Nações Unidas pelo 

Presidente Harry Truman. Enquanto diretora da Comissão de Direitos Humanos, 

Eleanor esteve muito envolvida na formulação da Declaração Universal dos 

Direitos Humanos, tendo-a apresentado à Assembleia Geral das Nações Unidas 

com estas palavras: “Estamos hoje no limiar dum grande acontecimento, tanto na 

vida das Nações Unidas como na vida da humanidade. Esta declaração pode muito 

bem tornar-se a Magna Carta Internacional para todos os homens em toda a 

parte.” 

 

NELSON MANDELA: 

Nelson Mandela foi líder político e revolucionário sul-africano que lutou contra o 

apartheid, tendo sido eleito Presidente da África do Sul de 1994 a 1999.  

O movimento contra o apartheid da África do Sul pôs fim a um governo controlado 

por uma só raça, onde quem não fosse branco tinha menos direitos do que outras 

pessoas. 

Mandela foi o primeiro presidente negro da África do Sul e o primeiro Presidente 

eleito em eleições democráticas. 

Nelson Mandela nasceu no Transkei, na África do Sul, em 1918 e era filho dum 

chefe tribal. Mais tarde, estudou e formou-se em Direito. Em 1944, aderiu ao 

Congresso Nacional Africano (ANC na sigla em inglês) e trabalhou ativamente para 

abolir as políticas de apartheid do Partido Nacional no poder.  

Esteve preso durante muitos anos, como castigo pelas suas atividades políticas. 

No entanto, Nelson Mandela tornou-se um importante símbolo de resistência para 

o movimento em ascensão contra o apartheid. Acabou por ser libertado em 

fevereiro de 1990. 

Em maio de 1994, Mandela foi aclamado como o primeiro Presidente negro da 

África do Sul, cargo que ocupou até 1999. O seu governo centrou-se na eliminação 

do legado do apartheid, tentando acabar com o racismo, a pobreza e a 

desigualdade, e melhorando o entendimento entre raças na África do Sul. 

Em 1996, Mandela adotou a nova Constituição da África do Sul, a qual proíbe toda 

a discriminação baseada na língua, na religião, na deficiência e na orientação 

https://pt.wikipedia.org/wiki/Direitos_pol%C3%ADticos
https://pt.wikipedia.org/wiki/Direitos_pol%C3%ADticos
https://pt.wikipedia.org/wiki/Afro-americanos
https://en.wikipedia.org/wiki/Asian_Americans
https://en.wikipedia.org/wiki/Internal_resistance_to_apartheid
https://en.wikipedia.org/wiki/Internal_resistance_to_apartheid
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sexual, e não apenas na raça. Mandela morreu a 5 de dezembro de 2013 na sua 

propriedade em Houghton, África do Sul.  

 

EUNICE MARY KENNEDY SHRIVER 

Eunice Mary Kennedy Shriver nasceu em 1921 e pertencia ao ramo americano da 

família Kennedy.  

Eunice frequentou escolas em Inglaterra e estudou sociologia numa famosa 

Universidade, tendo concluído os estudos em 1943 com uma licenciatura em 

Sociologia. 

Eunice Kennedy Shriver tinha uma irmã, Rosemary, que tinha uma deficiência 

intelectual. Ela e Rosemary cresceram a praticar desporto em conjunto e com o 

resto da família. As irmãs nadavam, navegavam, praticavam esqui e jogavam 

futebol juntas. Mas, naquela altura, os programas e as opções à disposição de 

alguém como Rosemary eram limitados. 

Eunice estava convencida de que se as pessoas com deficiência intelectual 

tivessem as mesmas oportunidades e experiências que todas as outras, poderiam 

alcançar muito mais nas suas vidas do que se pensava ser possível. 

Esta convicção levou-a a convidar jovens com deficiência intelectual para um 

acampamento de verão que organizou no seu quintal. Chamou-lhe “Acampamento 

Shriver”. O seu objetivo era ensinar competências às crianças através duma 

variedade de atividades desportivas e físicas. 

Alguns anos mais tarde, em 1968, foi fundado o primeiro maior evento mundial 

para pessoas com deficiência, os Jogos Special Olympics em Chicago. Eunice 

Kennedy Shriver recebeu inúmeros prémios na América e também na Europa pela 

sua dedicação às pessoas com deficiência. 

https://pt.wikipedia.org/wiki/Fam%C3%ADlia_Kennedy
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Avaliação 

 

Gostei de participar no workshop.   

 

Aprendi coisas importantes sobre os Direitos 

Humanos. 
 

 

Agora, compreendo a importância dos direitos 

humanos e civis para a minha vida. 
 

 

Agora, sei que poderia fazer algumas coisas 

para concretizar os meus direitos. 
 

 

Os exercícios que fizemos foram úteis.   

 

Depois do workshop fiquei a saber muitas 

coisas sobre os ativistas de Direitos Humanos 

e a História deste assunto.  

 

Comentários: 
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Resumo 

Serão transmitidos conhecimentos básicos sobre a história da democracia e dos 

princípios sobre os quais esta assenta. Serão apresentados e experimentados os 

processos de tomada de decisão. Os participantes deverão obter uma visão prática 

dos processos democráticos e da relação entre poder, direitos e responsabilidades. 

Objetivos 

• Ter uma ideia da história da democracia; 

• Ficar a conhecer os princípios fundamentais da democracia; 

• Compreender como funciona a democracia; 

• Dar particular atenção à democracia representativa; 

• Analisar a democracia na prática; 

• Dar especial atenção aos direitos civis; 

• Desenvolver um entendimento da dinâmica das relações de poder e da 

importância das regras e leis; 

• Associar os direitos civis às responsabilidades; 

• Trabalhar, de forma conjunta e crítica, nos processos de tomada de 

decisão. 

Plano de Sessão e Duração  

A duração recomendada é de 6h, mas é possível ajustar a carga horária de acordo 

com os participantes. 

 

Boas-vindas: 

Apresentação breve da sessão 
 

10min 
 

Quebra-gelo inicial: 

1.ª Opção: História Exagerada 
2.ª Opção: Boas Perguntas 

30min 

 

Aprendizagem Reflexiva: 

O que é a Democracia? 

 

60 min 

 

Aprendizagem Intermédia:  

1.ª Parte: Os meus direitos e a minha responsabilidade  
2.ª Parte: Decisões 

 

80 min 

 

Aprendizagem Final: 

1.ª Opção: A Ilha dos Sobreviventes 

2.ª Opção: Vídeo "A Discoteca" 

 

90 min 
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Conteúdos da Formação 

• História da democracia 

• Compreender como funciona a democracia 

• Os princípios da democracia 

• A democracia participativa 

• A democracia indireta e direta 

• O enquadramento da democracia 

• A distribuição de poder 

• O processo de tomada de decisão 

• Direitos e responsabilidades civis 

Recursos Recomendados 

• Manual myPart; 

• Cartões com perguntas; 

• Flip-chart, marcadores e folhas em branco. 

• PowerPoint-Apresentação myPart – Democracia; 

• Computador/tablet, Projetor.  

 

  

Conteúdo do módulo, com diversos PPT ou qualquer outra abordagem considerada 
conveniente pelo facilitador. 
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Passo 1. Quebra-gelo inicial 

QUEBRA-GELO 1: HISTÓRIA EXAGERADA 

DURAÇÃO:  

30 minutos (dependendo do tamanho do grupo).  

MATERIAIS:  

Não são necessários quaisquer materiais.  

OBJETIVOS: 

Criação duma boa história em conjunto. 

IDEIAS-CHAVE:  

Formar um grupo; escuta ativa mútua.  

DESENVOLVIMENTO: 

• O facilitador começa a ler uma pequena história. Segue-se um exemplo 

que poderá ser utilizado. 

• “A noite estava fria e invernosa. O telefone acabara de tocar e corri o 

mais depressa que pude…” 

• Cada participante tem de acrescentar uma frase à história.  

• A história continua até que todos tenham dado o seu contributo. 
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QUEBRA-GELO 2: BOAS PERGUNTAS  

DURAÇÃO:  

30 minutos 

MATERIAIS:  

Cartões com perguntas.  

OBJETIVOS: 

Estimular a imaginação e a criatividade.  

IDEIAS-CHAVE: 

Promover o conhecimento mútuo; adquirir informações específicas uns sobre os 

outros. 

DESENVOLVIMENTO 

O facilitador ajuda os participantes a serem honestos uns com os outros. Há 

algumas perguntas divertidas e pensadas para se permitir a expressão das 

personalidades de cada participante ou a revelação de curiosidades acerca dos 

intervenientes. Estas perguntas poderão ser distribuídas em forma de cópia a um 

grupo de 2 ou 3 pessoas ou lidas à frente de todo o grupo. Em seguida, os 

participantes podem debater sobre as suas respostas favoritas passando de uns 

para os outros ou conversar sobre uma só pergunta à frente de todo o grupo. 

 

• Quando era pequeno, quem era o seu super-herói favorito e porquê? 

• O que é que mais gosta de fazer no verão? 

• Se se fizesse um filme da sua vida, qual seria o assunto e que ator é que 

gostava que representasse o seu papel? 

• Se pudesse visitar qualquer lugar no mundo, aonde escolheria ir e 

porquê? 

• Se tivesse de se descrever com três palavras, elas seriam… 
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Passo2. Aprendizagem Reflexiva  

O QUE É A DEMOCRACIA? 

DURAÇÃO 

60 minutos 

MATERIAIS:  

PowerPoint myPart – Democracia 

OBJETIVOS:  

Ter uma ideia sobre a história e conhecer os princípios fundamentais da 

democracia. 

IDEIAS-CHAVE: 

Deve ser transmitido um conhecimento básico sobre a democracia. A 

apresentação é o ponto de partida para as discussões relativas à democracia. 

DESENVOLVIMENTO:  

Apresentar os diapositivos 1 a 7 do PowerPoint. Depois do slide “A democracia 

representativa” explique o sistema em vigor no seu país.  

 

As discussões políticas sobre os partidos políticos no seu país poderão ser 

respondidas explicando as ideologias de forma muito geral. 

• Liberalismo: o liberalismo clássico está centrado no individualismo, na 

liberdade e na igualdade de direitos. O liberalismo favorece uma economia 

livre com um mínimo de interferência estatal. 

• Conservadorismo: defende a tradição e opõe-se a mudanças radicais. 

Procura preservar as instituições da sociedade, como a religião, o regime 

parlamentar e os direitos de propriedade. 

• Socialismo: favorece um sistema político e económico no qual os meios de 

produção, a distribuição e a troca são parcialmente controlados pelo setor 

público ou pelo governo. Algumas formas de bens ou recursos 

economicamente valiosos são propriedade do setor público ou do Estado.  

• Política “verde” ou ecopolítica: reforça uma sociedade ecologicamente 

sustentável enraizada no ambientalismo, na não violência, na justiça 

social e na democracia de bases. 

Apresentar os diapositivos 8 a 15 do PowerPoint. 
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Passo 3. Aprendizagem Intermédia 

1ª PARTE: OS MEUS DIREITOS, AS MINHAS RESPONSABILIDADES 

DURAÇÃO:  

60 minutos 

MATERIAIS:  

Artigo 29 da Convenção das Nações Unidas sobre os Direitos das Pessoas com 

Deficiência em Leitura Fácil. 

Flipacharts com perguntas – ver “Desenvolvimento”, marcadores.  

OBJETIVOS:  

Ao jogar, os participantes recebem e dão informações e têm várias oportunidades. 

Os participantes refletem sobre os seus direitos civis e as suas responsabilidades. 

IDEIAS-CHAVE:  

Os participantes aprendem a perceber que, para concretizar os direitos civis, 

precisam de informação e que os direitos civis também implicam 

responsabilidades.  

DESENVOLVIMENTO  

• Trabalhe com o grupo todo. Recorde aos participantes os seus direitos 

civis usando a Convenção das Nações Unidas sobre os Direitos das 

Pessoas com Deficiência em Leitura Fácil. Dê particular atenção ao Art.º 

29. 

• Faça com que os participantes possam ver o Art.º 29 da Convenção das 

Nações Unidas sobre os Direitos das Pessoas com Deficiência em Leitura 

Fácil. Utilize um póster ou cartões impressos. 

• Coloque folhas grandes de papel para flip-chart nos quatro cantos da sala 

com as seguintes perguntas:  

Flip-chart 1: Que informações são necessárias para se votar? Onde é que 

posso encontrar essas informações?  

 

Flip-chart 2: Como é que posso envolver-me num partido político ou 

numa organização não-governamental? Posso fazer isso onde moro? Onde 

é que posso encontrar informações sobre esses partidos ou essas 

organizações? 

 

Flip-chart 3: Existem iniciativas de cidadania ou reuniões públicas na 

minha cidade? Onde é que posso encontrar informações sobre elas? 
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Flip-chart 4: Quando me sinto afetado por uma lei, quem é que posso 

contactar na minha organização? Como é que posso tornar a minha 

opinião pública? 

• Divida os participantes em quatro grupos e peça-lhes para encontrarem 

informações sobre estas perguntas. 

• Dê-lhes tempo; por exemplo, 5 a 10 minutos para encontrarem a 

informação. 

• Se necessário, ajude os participantes a tomarem notas no flip-chart. 

• Quando o tempo acabar, mude os cantos para que possam trabalhar 

noutro conjunto de perguntas. 

• Depois dos 5 a 10 minutos seguintes, mude novamente, para que cada 

grupo tenha tempo para trabalhar os três tópicos. 

• Peça aos grupos para apresentarem os trabalhos sequencialmente. 

Desenvolva o que for dito e debata as respostas em profundidade. 

• Faça perguntas adicionais para aprofundar o debate.  

 

CONTEÚDO: 

O que diz a Convenção das Nações Unidas sobre os Direitos das Pessoas com 

Deficiência sobre a vida política? 

ART.º 29: Envolvimento na política 

• Temos direito a participar na política da mesma forma que todos as outras 

pessoas. 

• Temos direito de voto. Se necessário, temos direito à assistência de 

alguém para nos ajudar a votar. O processo de votação é fácil de executar 

e compreender. 

• Temos direito ao voto secreto. 

• Se quisermos, podemos envolver-nos em organizações não-

governamentais e partidos políticos. 

• Quando houver reuniões públicas, devemos ser informados da sua 

ocorrência. 

• Podemos juntar-nos a organizações de pessoas com deficiência. 

• Devemos ter uma palavra a dizer em políticas e leis que afetem a nossa 

vida. 

• Temos direito a candidatar-nos a eleições. 
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2ª PARTE: DECISÕES EM GRUPO 

DURAÇÃO:  

30 minutos 

MATERIAIS:  

Cartões que explicam as diferentes formas de tomar decisões; flipcharts, 

marcadores.  

OBJETIVOS:  

Experimentar os processos de tomada de decisão. 

Associar os direitos e as responsabilidades no quotidiano. 

IDEIAS-CHAVE:  

Categorização e classificação das formas possíveis de tomada de decisão.  

DESENVOLVIMENTO  

• No início, explique ao grupo as três formas de se tomar decisões em 

grupo:  

• DECISÃO AUTOCRÁTICA: uma única pessoa decide pelo grupo todo. 

• DECISÃO DEMOCRÁTICA POR MAIORIA: todos têm uma palavra ou um 

voto, mas a decisão final é determinada pela parte que tem mais de 

metade dos votos. 

• DECISÃO CONSENSUAL: os membros do grupo debatem as opções 

existentes e todos cheguem a um acordo. 

• Na próxima etapa, apresente ao grupo as seguintes situações e pergunte-

lhes qual é a forma de decisão adequada para cada situação. 

• Deixe que os participantes escolham duas situações e as representem em 

forma de dramatização. No final do exercício, terá de se chegar a uma 

decisão.  

• Descubra, com os participantes, quais são as vantagens e desvantagens 

dos diferentes processos de tomada de decisão. Tome notas no flip-chart 

utilizando a tabela modelo apresentada. 

• Reflita sobre a atividade com as seguintes perguntas: 

o Qual das formas de decidir é a mais fácil? 

o Que tipos de regras e decisões são necessárias para as pessoas que 

vivem numa comunidade (por exemplo, educação/escolas, estradas 

e leis de trânsito, assistência médica/hospitais)? 

o Quem é responsável por tomar decisões na comunidade? 

o … 
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CONTEÚDO:  

Situações possíveis (para 2 e 3):  

• Hoje à tarde, você e os seus amigos estão a tentar decidir se jogam às 

cartas ou saem para dar um passeio todos juntos. 

• Foi escolhido, em conjunto com dois outros colegas, para participar num 

workshop de autorrepresentação. Deverão preparar um discurso em 

conjunto. Todos têm ideias muito boas, mas os temas são diferentes.  

•  O workshop começa amanhã, só tem hoje à tarde para se preparar para 

o discurso. 

• É dia de ir ao cinema com a sua família ou os seus amigos. Tem de 

perceber o que quer ver. Felizmente, há muito por onde escolher. Só tem 

dez minutos para escolher um filme. 

• Está a planear uma atividade de grupo com alguns colegas. Só há um 

carro disponível. Algumas pessoas querem ir dar um passeio e depois ir a 

um restaurante no campo. Outras querem ir a uma piscina interior 

aquecida com spa.  

• Está a comprar um póster para usar num trabalho de grupo num 

workshop. A loja tem duas cores à escolha e é preciso decidir rapidamente 

porque a loja está quase a fechar. 

 

Tabeloa modelo para discussão sobre vantagens e desvantagens (para 4.): 

 

 AUTOCRÁTICA DEMOCRÁTICA CONSENSUAL 

vantagens 

 

 

 

  

desvantagens 
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Passo 4. Aprendizagem Final 

1ª OPÇÃO: A ILHA DOS SOBREVIVENTES 

DURAÇÃO:  

90 minutos 

MATERIAIS:  

Uma sala maior ou duas salas, dois flip-charts  

OBJETIVOS:  

• Experimentar o processo democrático; 

• Associar os direitos e as responsabilidades no quotidiano; 

• Destacar a participação na criação e proteção de direitos; 

• Criar um conjunto acordado de regras e responsabilidades para o 

grupo. 

IDEIAS-CHAVE:  

Categorizar e classificar soluções de liderança possíveis. Esta dramatização pode 

ser realizada a vários níveis de dificuldade. Recomenda-se um debate das 

perguntas a, b, d e f. Para se aprofundar os processos de tomada de decisão, é 

possível debater os itens c e e. 

DESENVOLVIMENTO:  

• Comece por explicar ao grupo que se vai entrar numa nova situação 

imaginária onde os participantes terão de tomar decisões. 

• Conte a seguinte história ao grupo. 

A Ilha dos Sobreviventes 

O grupo está a viajar de barco para passar as férias numa ilha grande 

e maravilhosa. O navio enfrenta uma tempestade terrível e o grupo 

acaba isolado numa ilha remota. Vai demorar várias semanas até ser 

resgatado. A tripulação do navio e algumas das vossas pessoas de 

apoio decidiram ir à ilha mais próxima para procurar ajuda. Enquanto 

grupo, vão ter de descobrir qual será a melhor forma de tentar viver 

em conjunto e sobreviver. 

• Juntamente com o seu grupo, descubra como irá responder às 

seguintes perguntas. 

o Para encontrar comida e abrigo durante a noite (construir uma 

tenda, por exemplo) o grupo vai trabalhar em conjunto como 

equipa ou dividir-se em pequenos grupos? Explique as razões que 

justificam a vossa escolha. 

o Será que vão precisar duma equipa de liderança ou dum líder? Em 

caso afirmativo, como é que os vão selecionar?  
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o E se o grupo discordar do líder? Quem é que tem a última palavra? 

(opcional) 

o É necessário definir regras? Em caso afirmativo, quais?  

o Como vão criar essas regras? Quem vai estar envolvido nas 

decisões? (opcional) 

o Haverá consequências para quem quebrar as regras? 

 

Reflexão sobre a atividade: 

Peça aos participantes para falarem sobre a sua experiência com esta 

atividade. 

• Para encontrar comida e abrigo durante a noite (construir uma tenda, 

por exemplo) o grupo vai trabalhar em conjunto como equipa ou 

dividir-se em pequenos grupos? Explique as razões que justificam a 

vossa escolha. 

• Será que vão precisar duma equipa de liderança ou dum líder? Em 

caso afirmativo, como é que os vão selecionar?  

• E se o grupo discordar do líder? Quem é que tem a última palavra? 

(opcional) 

• É necessário definir regras? Em caso afirmativo, quais?  

• Como vão criar essas regras? Quem vai estar envolvido nas decisões? 

(opcional) 

• Haverá consequências para quem quebrar as regras? 

2ª OPÇÃO: VÍDEO “A DISCOTECA” 

Na página de entrada do sítio internet do projeto myPart pode encontrar o vídeo 

"A Discoteca". Vamos usar este vídeo para este exercício. 

DESENVOLVIMENTO: 

• • Mostre aos participantes o vídeo na página inicial. 

• • Faça perguntas aos participantes sobre o videoclipe: 

o Compreendeu imediatamente sobre o que era o vídeo? 

o O que aconteceu? 

o As minhas primeiras reações ao vídeo! 

o Por que é que os seguranças recusam a entrada do Ricardo na 

discoteca? 

o Como pode o Ricardo defender-se contra este tratamento desigual? 

o Como se sentiu quando viu o vídeo? Como se sentiria naquela 

situação? 

• • Inicie um debate com os participantes. 
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Avaliação 

Gostei de participar na sessão de 

trabalho. 
 

Aprendi quais são os princípios 

fundamentais da democracia.  

Agora, compreendo a importância das 

regras e dos direitos.  

Agora, sei que numa democracia também 

tenho responsabilidades.  

Os exercícios que fizemos foram úteis.  

 

Na sessão, tivemos a oportunidade de 

experimentar diferentes processos de 

tomada de decisão. 
 

Comentários: 
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Resumo 

O Módulo3 irá apresentar os conhecimentos básicos relativos aos valores 

europeus. Os participantes desenvolvem a sua capacidade de lidar com situações 

em que estes valores são negados e de reagir da melhor forma a essas situações.  

Objetivos 

• Utilizar atividades de team building para que as pessoas se conheçam umas 
às outras; 

• Obter informações sobre a União Europeia e os valores europeus; 

• Compreender a ligação entre a vida pessoal e a proteção desses valores; 
• Dar especial atenção aos valores europeus da dignidade humana e da 

igualdade e não discriminação; 
• Compreender melhor o valor da dignidade humana; 
• Desenvolver e refletir ou alterar atitudes relativas à dignidade humana; 

• Reconhecer comportamentos discriminatórios; 
• Saber quais são as razões da discriminação; 

• Reagir e responder adequadamente a casos de discriminação; 
• Tomar consciência das questões da igualdade. 

Plano de Sessão e Duração 

A duração recomendada (incluindo pausas e a avaliação) é de 6h, mas é possível 

ajustar a carga horária de acordo com os participantes. 

 

Boas vindas: 

Apresentação breve da sessão. 
 

10min 
 

Quebra-gelo inicial:  

1ª Opção: A origem dos nomes 

2ª Opção: Faço a minha mala 

30min 

 

Aprendizagem Reflexiva: 

Os Valores Europeus e o Tratado de Lisboa. 

 

60 min 

 

Aprendizagem Intermédia:  

Dignidade inerente. Filosofia e Estudo de caso.   

 

60 min 
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Aprendizagem Final: 

1ª Opção: Improvisação dramática 
2.ª Opção: Dramatização: Taxista  
3ª Opção: vídeo “Entrevista de Emprego”  

 

90 min 

 

Conteúdo da Formação 

• Os valores fundamentais da União Europeia  

o Respeito pela dignidade humana e pelos Direitos Humanos 

o Liberdade 
o Democracia 

o Igualdade e 
o Estado de direito. 

• Valores pessoais/individuais; 

• Tratado de Lisboa; 

• Carta Euopeia dos Direitos Fundamentais.  

Recursos Recomendados 

• Apresentação PowerPoint sobre Valores Europeus do myPart; 

• Manual myPart; 

• Convenção das Nações Unidas sobre os Direitos das Pessoas com 

Deficiência; 

• Flipchart, marcadores, cartões de moderação;  

• Imagens/fotografias com exemplos; 

• Portátil/telemóvel/tablet, projetor. 
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Step 1. Initial Icebreaker 

QUEBRA-GELO 1: A ORIGEM DOS NOMES 

DURAÇÃO:  

40 minutos 

MATERIAIS:  

Portátil/telemóvel/tablet; flipcharts.  

OBJETIVOS: 

Os participantes apresentam-se uns aos outros e ficam a conhecer a origem dos 

seus nomes.  

IDEIAS-CHAVE:  

A parte deste exercício está relacionada com o tema da Igualdade e Não 

Discriminação. Os participantes ouvem-se uns aos outros e obtêm informações 

sobre os seus nomes. Os participantes descobrem ativamente o que significam os 

seus nomes e quais são as suas origens. Este exercício deverá fazer com que os 

participantes se familiarizem uns com os outros.  

DESENVOLVIMENTO: 

• Este exercício inclui a origem e o significado do seu próprio nome. 

Explique que existem diferentes dimensões de discriminação; por 

exemplo, as origens culturais. 

• Faça as seguintes perguntas aos participantes: 

o Como se chama? 

o Tem alguma alcunha? 

o O que sabe sobre o seu nome? 

o Quem lhe deu o seu nome?  

o Donde vem o seu nome? 

o O que significa o seu nome? Sabe responder a estas perguntas? 

• Diga aos participantes: 

Respondam às perguntas, por favor. Se precisarem de ajuda para 

responder às perguntas, podem usar o vosso smartphone, tablet ou 

computador portátil para pesquisara. O facilitador irá ajudar-vos quando 

precisarem de ajuda. Digam a resposta ao facilitador e essa pessoa vai 

escrever as vossas respostas em cartões. 

Digam-nos o que sabem sobre o vosso nome e o que pesquisaram sobre 

o vosso nome. 

• Todos contam a história da origem do seu próprio nome. 
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QUEBRA-GELO 2: FAÇO A MINHA MALA 

DURAÇÃO:  

30 minutos  

MATERIAIS:  

Não é necessário nenhum material. 

OBJETIVOS: 

Fazer com que os participantes se conheçam e se familiarizem uns com os outros.  

IDEIAS-CHAVE: 

Os participantes ouvem-se uns aos outros. O quebra-gelo criará uma atmosfera 

agradável ou familiar entre os participantes. As pessoas obtêm informações umas 

sobre as outras. 

DESENVOLVIMENTO 

Explique aos participantes:  

Imaginem que vão viajar. Só podem levar três coisas convosco. 

Se vão viajar agora, digam-me:  

• Onde é que querem ir?  

• O que esperam desta viagem?  

• Quais são as vossas três coisas preferidas que levariam convosco, e 

porquê?  

Cabe-lhe a si iniciar o jogo dizendo “Vou para… e estou a fazer a minha mala.”. 

Cada participante conta uma história muito curta, onde ele ou ela está a viajar e 

quais são as três coisas que levariam consigo e por que razão levam essas três 

coisas em vez doutras.  
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Passo 2. Aprendizagem Reflexiva  

OS VALORES EUROPEUS E O TRATADO DE LISBOA  

DURAÇÃO 

60 minutos 

MATERIAIS:  

Apresentação PowerPoint myPart – os Valores Europeus 

Manual myPart 

OBJETIVOS:  

Ficar com uma ideia sobre os Valores Europeus e conhecer as instituições 

europeias mais importantes  

IDEIAS-CHAVE: 

Devem ser transmitidos conhecimentos básicos sobre a Carta dos Direitos 

Fundamentais da UE e os Valores Europeus. Os exercícios e as dramatizações 

relativos à liberdade e à democracia estão disponíveis nos módulos 1 e 2.  

DESENVOLVIMENTO:  

• Apresente os diapositivos 1 a 10 do PowerPoint.  

• Explique aos participantes que, neste workshop, irão aprofundar as suas 

experiências nos seguintes valores europeus: Dignidade, Igualdade e Não 

Discriminação 

Para trabalhar mais aprofundadamente sobre o significado dos valores, utilize 

o Manual do myPart.  
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Passo 3. Aprendizagem Intermédia 

ESTUDO DE CASO DA DIGNIDADE HUMANA 

DURAÇÃO:  

60 minutos: 10 minutos para apresentar o caso; 40 minutos para o debater no 

contexto das perguntas; 10 minutos para resumir a questão.  

MATERIAIS:  

A história; Convenção das Nações Unidas sobre os Direitos das Pessoas com 

Deficiência em Leitura Fácil. 

OBJETIVOS:  

Os participantes desenvolvem, refletem ou mudam de atitude em relação à 

dignidade humana. 

IDEIAS-CHAVE:  

O estudo de caso dá a possibilidade de explorar com os participantes uma situação 

em que seja apresentada uma situação problemática, sendo também fornecido o 

contexto da questão. Ao receberem todas estas informações e perguntas 

direcionadas, os participantes serão capazes de formar as suas próprias opiniões 

e de sugerir soluções para o caso.  

DESENVOLVIMENTO  

Explique aos participantes o conceito de dignidade humana:  

A dignidade humana é inviolável. Deve ser respeitada e protegida (artigo 1.º da 

Carta dos Direitos Fundamentais da UE). A dignidade humana é a base dos Direitos 

Humanos. 

O conceito de dignidade humana é a convicção de que todas as pessoas têm um 

valor especial, o qual decorre inseparavelmente da sua humanidade. Não tem 

nada a ver com a sua classe social, raça, sexo, género, religião, capacidades ou 

qualquer outro fator que não seja o simples facto de serem seres humanos. 

• Conte a história “Tive de levar o meu pai ao hospital”. 

• Dê toda a informação de contexto necessária para permitir que os 

participantes compreendam a história. 

• Ao contar a história, não diga aos participantes o que pensa sobre ela. 

Eles formarão as suas próprias opiniões. 

• Responda a todas as perguntas sobre o conteúdo da história, uma vez que 

é crucial compreender o que aconteceu.  

• Inicie o processo de reflexão com as seguintes perguntas:  

o O que é que se passou?  

o O que acham do que se passou? 

• Para aprofundar a discussão, faça as seguintes perguntas aos 

participantes:  
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o Os polícias comportaram-se de acordo com a lei? 

o Nesta situação, qual é o problema para a Emília e o Tomás? 

o Por que razão estão tão perturbados? 

o Os polícias poderiam ter reagido doutra maneira? 

o O que é que poderiam ter feito doutra maneira? 

o Se estivessem a julgar este caso, qual seria a vossa decisão? 

• Explique aos participantes que:  

Mesmo quando a polícia tem legitimidade para intervir, em situações 

como esta, é importante que o faça de forma respeitosa e cuidadosa. Os 

confinamentos fizeram com que situações que eram normais passassem a 

ser ilegais. Os órgãos estatais devem estar preparados para determinadas 

situações e desenvolver uma sensibilidade adequada à avaliação de 

situações como esta. A dignidade humana é inviolável e deve ser 

preservada, o que é relevante em todas as intervenções do Estado.  

CONTEÚDO: 

A Emília, uma jovem com dificuldade de aprendizagem, vive com o pai num 

apartamento duma cidade. Ela tem um namorado, o Tomás, que também tem 

uma dificuldade de aprendizagem. É normal o namorado ficar de um dia para o 

outro ou passar alguns dias com a Emília. Eles estão apaixonados um pelo outro.  

Estamos em março de 2020 e, neste mês, foi decretado o confinamento na cidade 

por causa da crise do coronavírus.  

Portanto, há algumas regras em vigor devido à Covid-19: 

• As pessoas não têm permissão para sair de casa sem uma razão válida. 

• As atividades no exterior só são permitidas quando se está sozinho ou na 

companhia de pessoas que pertençam ao mesmo agregado familiar. 

• É obrigatório manter uma distância de segurança de dois metros sempre 

que nos cruzarmos no exterior com pessoas doutros agregados familiares.  

O pai da Emília tem cerca de 70 anos e sofre duma doença cardíaca. 

Inesperadamente, ele tem um ataque cardíaco durante a noite, quando a Emília 

e o Tomás estão em casa. Um ataque cardíaco significa que o coração não recebe 

sangue suficiente. Isto pode danificar seriamente o músculo do coração e matar 

uma pessoa. 

A Emília e o Tomás estão chocados com a situação; o pai tem falta de ar e sente-

se fraco. Eles fazem o que se deve fazer nestes casos e chamam uma ambulância.  

A ambulância dá assistência de emergência e leva o pai ao hospital mais próximo. 

A Emília pode ir com ele na ambulância e o Tomás decide ir para o hospital de 

táxi, porque quer estar com a namorada. A Emília e o Tomás têm que esperar 

muitas horas no hospital até receberem boas notícias. O pai da Emília está a 

recuperar, mas tem de ficar no hospital durante alguns dias. 

Portanto, muito cedo de manhã, a Emília e o Tomás querem voltar para o 

apartamento e decidem ir de autocarro. Sentam-se na paragem de autocarro e é 

então que a Emília começa a chorar, porque já está menos ansiosa e só se sente 

muito cansada e exausta. O Tomás abraça-a e tenta acalmá-la.  
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Passa um carro da polícia e saem dois agentes. Não dizem “Olá”; em vez disso, 

falam aos gritos e com muita falta de educação: “Estamos em confinamento. Não 

podem sair de casa.” O Tomás tenta explicar a situação com o pai da Emília e o 

hospital, mas um agente interrompe-o dizendo: “Não me venha com conversas. 

São casados? Vivem juntos?” A Emília responde que o Tomás é namorado dela e 

que a estava a apoiar neste momento mais difícil. Os agentes ignoram a Emília, 

que ainda está perturbada. Um deles pede o documento de registo que prove que 

a Emília e o Tomás vivem legalmente no mesmo apartamento.  

Quando a Emília e o Tomás dizem que não têm esse documento, os polícias dizem 

que lhes vão passar uma multa porque desrespeitaram as regras de 

distanciamento social. Os polícias passam uma multa de 300 euros. Sem mais 

perguntas nem conversa, os polícias pedem-lhes para irem para casa e manter o 

distanciamento social. 

A Emília e o Tomás ficam zangados, porque não conseguem perceber o que se 

passou. Já tinham ouvido falar de multas durante o confinamento, mas não 

percebem por que razão foram multados. Estavam numa situação de emergência. 

E não percebem o que fizeram de errado. 
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Passo 4. Aprendizagem Final 

DISCRIMINAÇÃO  

Todos os indivíduos são igualmente valorizados e deverão ter as mesmas 

oportunidades. Não devem ser discriminados com base no género, na orientação 

sexual, origem étnica, religião, deficiência, nacionalidade, cidadania ou em 

qualquer outro estado ou condição. 

A discriminação é quando uma pessoa não tem as mesmas oportunidades, é 

tratada injustamente por causa género, da idade, origem étnica, cultura, religião, 

deficiência, orientação sexual, classe social ou qualquer outra característica. 

As pessoas com deficiência são frequentemente expostas à discriminação no 

quotidiano e no trabalho.  

 

DURAÇÃO:  

40 minutos 

MATERIAIS:  

• Imagens e fotos para escolher: com exemplos 

• Videoclips  

• Flipcharts  

OBJETIVOS:  

O objetivo do exercício é dar a conhecer a grande variedade de possibilidades de 

reconhecimento de comportamentos discriminatórios e de agir contra a 

discriminação. O debate com os participantes demonstrará que tiveram 

experiências semelhantes na sua própria vida ou que testemunharam situações 

semelhantes. O exercício irá apresentar diferentes casos de discriminação; 

consequentemente, os participantes aprenderão quais são as razões da 

discriminação e quais as formas de se reagir nessas situações. 

IDEIAS-CHAVE:  

A dramatização deverá refletir uma situação realista e dar aos participantes a 

oportunidade de pensarem sobre o comportamento discriminatório e a igualdade 

no tratamento. Os participantes aprenderão a reconhecer a discriminação e que 

há diferentes formas de se opor a comportamentos discriminatórios e de expor o 

tratamento injusto, a exclusão e a desigualdade. Esta atividade deverá consolidar 

a consciência da igualdade no tratamento. 

DESENVOLVIMENTO:  

• O facilitador define o cenário. Explica aos participantes que, se uma 

pessoa não for tratada corretamente ou for maltratada com base em 

motivos diferentes, estamos perante discriminação. Em conjunto, 
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podemos agir contra a discriminação baseada em dimensões ou motivos 

diferentes.  

• Explique os motivos ou as dimensões da discriminação: (Tratado de 

Lisboa, 2009)  

o idade 

o deficiência  

o origem étnica 

o género  

o orientação religiosa 

o orientação sexual 

o ou outro estado ou condição. 

• Pergunte aos participantes:  

o Quais são os indicadores de comportamentos incorretos? Como 

podemos reconhecer os comportamentos injustos?  

o Explique também as características ou traços visíveis e invisíveis 

(como a cor da pele, deficiência, género, idade ou inteligência, 

deficiência, orientação sexual ou cultural). 

• Explique aos participantes qual é a origem da discriminação e explique o 

preconceito e os estereótipos.  

o Qual é a origem da discriminação? 

o A origem e o significado da palavra discriminação. A palavra 

discriminação vem do latim discriminare e significa “diferenciar”. A 

discriminação é a prática de tratar as pessoas de forma diferente 

com base em determinadas características; por exemplo, a cor da 

pele.  

o O que são os preconceitos e estereótipos?  

o Um preconceito é um juízo ou uma determinada atitude para com 

as pessoas ou coisas ignorando completamente o contexto. As 

pessoas atribuem características negativas com base em, por 

exemplo, características externas. O preconceito é adquirido 

socialmente e leva à discriminação, estando muitas vezes associado 

ao medo. A discriminação no quotidiano está associada ao 

preconceito e está intimamente relacionada com a ignorância.  

o A palavra “estereótipo” vem do grego e significa “tipo ou padrão 

fixo ou rígido”. Um estereótipo é uma ideia ou convicção errada que 

as pessoas têm sobre uma coisa ou um grupo. Esta ideia baseia-se 

na aparência duma coisa ou dum grupo, a qual pode ser falsa ou 

apenas parcialmente verdadeira. 

• Pergunte aos participantes se já presenciaram alguma situação em que 

alguém tenha sido tratado de forma injusta ou maldosa por causa duma 

diferença. 

• Peça-lhes para descreverem brevemente essa situação. 
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1ª OPÇÃO: IMPROVISAÇÃO DRAMÁTICA 

• Explique os conceitos básicos da improvisação dramática. A improvisação 

dramática é uma forma de teatro sem cenografia nem produção. Na 

improvisação dramática, os participantes criam espontaneamente os seus 

próprios atores/personagens e as cenas trabalhando em conjunto.  

• No nosso caso, as áreas temáticas encontram-se no “ponto de 

desenvolvimento 2” (motivos ou dimensões da discriminação).  

Nota: O facilitador decide se esta opção é viável para os participantes. O 

facilitador apoia os participantes nas suas escolhas. 

• Segue-se uma sessão de brainstorming: Recolha as ideias em conjunto 

com os outros participantes. Tome nota das ideias.  

• A ideia da história baseia-se no brainstorming: Escolhemos as 

personagens e a situação em conjunto.  

• Peça aos voluntários para apresentarem a dramatização em frente ao 

grupo. 

• Os participantes irão teatralizar uma história simples. 

Após o teatro, iniciamos o processo de reflexão e abrimos uma discussão 

em grupo.  

Para iniciar o processo de reflexão, faça as seguintes perguntas: 

• Faça as seguintes perguntas aos atores.  

• O que é que se passou? 

• Como é que se sentiu? Esta situação é confortável ou 

desconfortável para si? 

• Como é que tratou os outros? Justa ou injustamente? 

• Faça as perguntas de reflexão a todo o grupo. 

• O que é que pensa desta cena? 

• Isto é discriminação?  

• Que tipo de discriminação é? 

• Quais podem ser as razões da discriminação e por que razão 

são as pessoas tratadas de forma diferente?  

• Se alguém for tratado de forma discriminatória, o que é que 

podemos fazer?  

Em conjunto, tentamos encontrar uma abordagem sobre 

como podemos agir contra a discriminação e qual é a 

possibilidade ou opção correta. 

• No processo de reflexão, recolhemos ideias sobre o exemplo 

representado. E agora vamos tentar resolvê-lo.  

o O que podemos fazer em conjunto contra a discriminação? 

o Quais são os nossos recursos? Por exemplo: Trabalhamos com os 

nossos recursos, como a coragem moral, as competências 

comunicacionais, a experiência, o conhecimento, a autoconfiança, a 

responsabilidade e o apoio. 

o O que poderia ser dito ou feito numa situação semelhante? Por 

exemplo: Procuramos sugestões e argumentos em caso de 
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discriminação. Tornamos a pessoa consciente do comportamento 

incorreto; por exemplo, “o seu comportamento é incorreto”. 

• Reúna as ideias num flipchart:  

Reúna as ideias em conjunto com os participantes numa sessão de 

brainstorming e escreva-as num flipchart.  

• Em conjunto, agrupamos as ideias e, no final, temos um cartaz com as 

soluções.  

2ª OPÇÃO: TAXISTA 

Por que razão é necessário ter uma 2.ª opção? A dramatização é mais fácil do que 

o teatro de improvisação, porque tem um guião. 

• Conte-lhes a seguinte história:  

Uma senhora idosa chama um táxi. O primeiro táxi chega e a senhora 

recusa-se a entrar no táxi porque o motorista é “de cor”. Irritada, chama 

um outro táxi. Ao fim de bastante tempo, chega um outro táxi. Ao volante 

está uma mulher (de pele clara). A senhora fica contente e entra no carro. 

Começa a queixar-se do motorista anterior. Em seguida, a motorista 

começa a falar, mas tem sotaque… 

Peça aos voluntários para apresentarem a dramatização em frente ao 

grupo. Os participantes irão teatralizar a história. 

• Após o teatro, iniciamos o processo de reflexão e abrimos uma discussão 

em grupo.  

Para iniciar o processo de reflexão, faça as seguintes perguntas: 

o Faça as perguntas de debate aos atores: 

• O que é que se passou? 

• Como é que se sentiu? Esta situação é confortável ou 

desconfortável para si? 

• Como é que tratou os outros? Justa ou injustamente? 

o Faça as perguntas de reflexão a todo o grupo. 

• O que é que pensa desta cena? 

• Isto é discriminação?  

• Que tipo de discriminação é? 

• Quais podem ser as razões da discriminação e por que razão 

são as pessoas tratadas de forma diferente?2 

o Se alguém for tratado de forma discriminatória, o que é que 

podemos fazer?  

Em conjunto, tentamos encontrar uma abordagem sobre como 

podemos agir contra a discriminação e qual é a possibilidade ou 

opção correta. 

                                       

 

 
2 As pessoas são discriminadas por causa de suas características pessoais/individuais (por 

exemplo, cor da pele, características culturais como nome ou idioma). 
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• No processo de reflexão, recolhemos ideias sobre o exemplo 

representado. E agora vamos tentar resolvê-lo. 

o O que podemos fazer em conjunto contra a discriminação? 

o Quais são os nossos recursos?  

Por exemplo: Trabalhamos com os nossos recursos, como a 

coragem moral, as competências comunicacionais, a experiência, o 

conhecimento, a autoconfiança, a responsabilidade e o apoio. 

o O que poderia ser dito ou feito numa situação semelhante?  

Por exemplo: Procuramos sugestões e argumentos em caso de 

discriminação. Tornamos a pessoa consciente do comportamento 

incorreto; por exemplo, “o seu comportamento é incorreto”. 

• Reúna as ideias num flipchart: Reúna as ideias em conjunto com os 

participantes numa sessão de brainstorming e escreva-as num flipchart.  

• Em conjunto, agrupamos as ideias e, no final, temos um cartaz com uma 

solução.  

3ª OPÇÃO: VÍDEO “ENTREVISTA DE EMPREGO”  

Na página internet do projeto myPart pode encontrar o vídeo "Entrevista de 

Emprego". Vamos usar este vídeo neste exercício. 

• Mostre aos participantes o vídeo na página de entrada do sítio internet do 

projeto. 

• Faça perguntas aos participantes sobre o vídeo: 

o Compreendeu imediatamente sobre o que era o vídeo? 

o O que aconteceu? 

o As minhas primeiras reações ao vídeo! 

o Reconheceu formas de discriminação? 

o Como você se sentiu quando viu o vídeo? Como se sentiria naquela 

situação? 

• Inicie um debate com os participantes. 
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Avaliação 

Gostei de participar a sessão de 

trabalho.  

Aprendi sobre a União Europeia e os 

valores europeus.  

Agora, entendo que é necessário 

proteger os valores.  

Agora, eu sei mais sobre dignidade 

humana e comportamento.  

Aprendi sobre as razões que podem 

levar à discriminação.  

Os exercícios que fizemos foram úteis. 
 

Na sessão de trabalho tivemos a 

oportunidade de experimentar reações a 

situações de discriminação. 
 

Comentários: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 
 

 

Workshops de Educação Cívica 

Módulo 3 
 63 

Referências 

Charter of fundamental rights of the European union: https://eur-

lex.europa.eu/legal-content/EN/TXT/HTML/?uri=CELEX:12016P/TXT&from=EN 

[03.03.2022]. 

 

Europa Component Library: The EU values, https://ec.europa.eu/component-

library/eu/about/eu-values/ [03.03.2021]. 

 

European Parliament: Images, 

https://www.europarl.europa.eu/resources/library/images/20180409PHT01207/

20180409PHT01207_original.jpg [03.03.2021]. 

 

European Union: Easy-to-read version, https://europa.eu/european-

union/about-eu/easy-to-read_en [03.03.2021]. 

 

European Unions: Aims and values, https://europa.eu/european-union/about-

eu/eu-in-brief_en#from-economic-to-political-union [03.03.2021]. 

 

Hicks Donna: Dignity Model, https://organizingengagement.org/models/dignity-

model/ [03.03.2021]. 

 

Soken-Huberty, Emmaline: What is Human Dignity? Common Definitions, 

https://www.humanrightscareers.com/issues/definitions-what-is-human-dignity/ 

[03.03.2021]. 

https://eur-lex.europa.eu/legal-content/EN/TXT/HTML/?uri=CELEX:12016P/TXT&from=EN
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/EN/TXT/HTML/?uri=CELEX:12016P/TXT&from=EN
https://ec.europa.eu/component-library/eu/about/eu-values/
https://ec.europa.eu/component-library/eu/about/eu-values/
https://www.europarl.europa.eu/resources/library/images/20180409PHT01207/20180409PHT01207_original.jpg
https://www.europarl.europa.eu/resources/library/images/20180409PHT01207/20180409PHT01207_original.jpg
https://europa.eu/european-union/about-eu/easy-to-read_en
https://europa.eu/european-union/about-eu/easy-to-read_en
https://europa.eu/european-union/about-eu/eu-in-brief_en#from-economic-to-political-union
https://europa.eu/european-union/about-eu/eu-in-brief_en#from-economic-to-political-union
https://organizingengagement.org/models/dignity-model/
https://organizingengagement.org/models/dignity-model/
https://www.humanrightscareers.com/issues/definitions-what-is-human-dignity/


Workshops de Educação Cívica 

Módulo 4 
 64 

 

 

 
Módulo 4:  
 

Processo de escolha e tomada de decisões  
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

Conteúdo do Módulo 4 

 

Resumo .................................................................................................. 65 

Objetivos ................................................................................................ 65 

Plano de Sessão e Duração ....................................................................... 65 

Conteúdo da Formação ............................................................................. 66 

Recursos Recomendados ........................................................................... 66 

Passo 1. Quebra-gelo inicial....................................................................... 67 

Passo 2. Aprendizagem Reflexiva ............................................................... 68 

Passo 3. Aprendizagem Intermédia ............................................................ 71 

Passo 4. Aprendizagem Final ..................................................................... 76 

Avaliaçção ............................................................................................... 78 

References .............................................................................................. 79 

 

 

 
 
 
 



 

 
 

 

Workshops de Educação Cívica 

Módulo 4 
 65 

Resumo 

O Módulo4 irá apresentar os conhecimentos básicos relativos ao processo de 

escolha e tomada de decisões. Os participantes perceberão a importância das 

decisões e escolhas que afetam a sua vida. 

Objetivos 

• Utilizar atividades de team building para que as pessoas se conheçam umas 
às outras. 

• Obter informações sobre o processo de escolha e tomada de decisões. 

• Compreender a importância de se decidir por si próprio e pensar nos 
resultados dessas decisões. 

• Dedicar especial atenção às formas e estruturas que suportam a tomada de 
decisões. 

• Refletir sobre o direito de escolher.  

• Identificar competências pessoais que permitem tomar as suas próprias 
decisões. 

• Descrever especificamente as necessidades de apoio e de informação no 
que diz respeito às decisões. 

• Ter uma ideia acerca do trabalho necessário para se executar uma 

campanha eleitoral. 

• Pensar na participação ativa na sociedade como candidato político. 
• Transmitir uma mensagem importante a outras pessoas.  

• Aumentar a consciência de que é possível mudar e melhorar as 

circunstâncias desenvolvendo visões próprias. 

Plano de Sessão e Duração 

A duração recomendada (incluindo pausas e a avaliação) é de 6h, mas é possível 

ajustar a carga horária de acordo com os participantes. 

 

Boas vindas: 

Apresentação breve da sessão. 
 

15min 
 

Quebra Gelo Inicial:  

Notícias “engraçadas” sobre mim… 

30min 

 

Aprendizagem Reflexiva: 

O processo de decisão na presença de múltiplas escolhas 

 

60 min 

 

Aprendizagem Intermédia  

O que é que preferia? 

Vídeo “Na Cafetaria” 

 

 

 

 

 

60 min 
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Aprendizagem Final: 

Realização de eleições 

120 min 

Conteúdo da Formação 

• Processo de escolha e tomada de decisão; 

• Tenho de decidir;  

• Campanha eleitoral;  

• Visão e mensagem. 

 

Recursos Recomendados 

• Um Ovo Surpresa para cada participante; 

• Apresentação de PowerPoint-Escolha e processo de tomada de decisão;  

• Manual myPart; 

• Flipchart; marcadores; cartões de moderação; 

• Folha de trabalho da página 77  

• Imagens/fotografias com exemplos; 

• Portátil/tablet, projetor. 
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Passo 1. Quebra-gelo inicial 

QUEBRA-GELO 1: NOTÍCIAS “ENGRAÇADAS” SOBRE MIM…  

DURAÇÃO:  

30 minutos 

MATERIAIS:  

Um Ovo Surpresa para cada participante. 

OBJETIVOS: 

Os participantes apresentam-se uns aos outros e ficam a conhecer as suas 

personalidades. 

IDEIAS-CHAVE:  

Este exercício está centrado na partilha de informações sobre a sua própria 

personalidade: quais são as suas motivações e o que pode dizer sobre si próprio 

quando olha para esta imagem. Os participantes pensam sobre si próprios e 

tentam dizer algo a seu respeito numa breve declaração. Os participantes ouvem-

se uns aos outros e obtêm informações sobre o que os caracteriza. Este exercício 

deverá fazer com que os participantes se familiarizem uns com os outros. 

DESENVOLVIMENTO: 

• Explique aos participantes como devem proceder neste exercício. 

• O facilitador dá um ovo surpresa a todos os participantes.  

• Pergunte-lhes quem é que gostaria de começar o exercício. 

• Se não houver voluntários, o facilitador dará início ao exercício:  

• “Qual é a primeira coisa em que penso quando vejo esta imagem? Será 

que pode estar ligada a mim ou à minha vida? O que é que me define?” 

• Todos os participantes têm a sua vez e falam sobre si próprios com a 

ajuda da imagem do ovo surpresa. 
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Passo 2. Aprendizagem Reflexiva 

O PROCESSO DE DECISÃO NA PRESENÇA DE MÚLTIPLAS ESCOLHAS  

DURAÇÃO 

60 minutos 

MATERIAIS:  

PowerPoint do myPart Escolha e processo de tomada de decisão: Informação 

conhecimentos básicos sobre o tópico e as imagens.  

OBJETIVOS:  

Nem sempre é fácil decidir, por isso precisamos duma estrutura e/ou de passos 

que contribuam para a tomada de decisões. Os participantes deverão ser apoiados 

no respetivo processo de tomada de decisões. 

IDEIAS-CHAVE: 

O processo de tomada de decisões é um processo cognitivo. Há, geralmente, dois 

fatores que levam a uma decisão: 

1. O desejo de se aproveitar uma nova oportunidade. 

2. A necessidade de se resolver um problema. 

Este exercício mostra que é importante pensar sobre o que se quer e por que 

razão se quer essa coisa, e que há formas apoiadas (por exemplo, passos) de se 

facilitar uma decisão. No início dum processo de tomada de decisão, tenho de 

descobrir o que quero para que possa decidir no final.  

 

Contributos teóricos e conhecimentos ou instrumentos básicos para se tomar uma 

decisão própria: 

Trata-se de alcançar um objetivo ou resolver um problema. Tenho de perceber 

que tenho de decidir. Para isso, são procuradas informações relevantes sobre o 

problema. Estas informações incluem preocupações pessoais e outras 

informações. Também implica perguntar por que razão quero resolver este 

problema e porquê é importante para mim atingir este objetivo. Podem ser usadas 

diferentes técnicas e instrumentos na tomada de decisões. 

DESENVOLVIMENTO:  

Descrição: Tenho de decidir. 

Estes métodos permitem-lhe pensar mais detalhadamente sobre as vantagens e 

desvantagens das diferentes opções e identificar os benefícios da opção.  

• Para decidir, é necessário começar por se analisar a situação.  

Análise da decisão. O facilitador coloca as seguintes questões aos 

participantes:  

o O que é que quer?  

o Que resultado espera obter dessa decisão ou escolha?  
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o O que é que pode implementar? 

• Explique aos participantes que, neste workshop, poderão decidir mais 

facilmente se seguirem os seguintes passos:  

• Apresentação e descrição dum método útil: 

o CTF – Considerar Todos os Factos: Este método é útil.  

Estamos a falar do método de Edward de Bono para se tomar uma 

decisão. 

Trata-se dum método preparatório. 

É uma espécie de lista de controlo concebida por Edward de Bono, 

na qual se reúne todos fatores que influenciam a decisão (tais como 

o problema, a questão e as situações). 

o MMI – Mais e Menos Interessante: O objetivo deste método é 

identificar e registar aspetos positivos e negativos e, em seguida, 

avaliar as respetivas importâncias. 

Este método também foi concebido por Edward de Bono. 

o Para chegar a uma decisão, comece pelo método CTF e, depois, 

passe ao método MMI com a lista de controlo. O PowerPoint do 

MyPart contém definições e explicações úteis. 

Exemplo:  

Situação: Gostaria de estar envolvido na política. Gostaria de participar 

ativamente na política. 

Pergunta: Quero ser um político? O que é que tenho de fazer para chegar a esse 

resultado? 

 

CTF: Apuramento dos fatores:  

✓ investimento de tempo (tenho de estar lá todas as semanas);  

✓ objetivo (com que objetivos políticos me posso identificar?) 

✓ partido (a que partido político quero pertencer?) 

 

PMI:  

MAIS +++ MENOS --- 

• participação     

• tópicos interessantes    

• interação social e networking 

• compromisso 

• grande investimento de tempo 

(semanal, eventos…) 

 

Passos/ajuda/sugestões adicionais: 

✓ Lista de prós e contras (argumentos para cada opção; número de 

argumentos). 

✓ Decisões aleatórias (atirar uma moeda ao ar). 

✓ Bom pressentimento ou intuição 

✓ Pontos atribuídos (critérios) 
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Estes passos adicionais são adequados para determinadas situações. Decisões das 

quais ainda não está completamente seguro e para as quais só precisa de algum 

apoio (por exemplo, atirar uma moeda ao ar). 

 

Gostaria de viver no campo ou na cidade? 

Prefere viver longe ou mesmo ao lado da sua família? 

Escolheria viver sozinho ou com amigos no seu apartamento? 

Gostaria de viajar ou de ficar confortavelmente em sua casa durante as 

próximas férias? 

Prefere apanhar um autocarro ou um táxi? 

Preferiria ir passear ou nadar? 

À noite, preferiria ir ao teatro ou ao cinema? 

Gostaria de adquirir novas competências para ter um novo emprego ou 

começar já a trabalhar? 

Prefere aprender um instrumento musical ou ter aulas de pintura? 

Hoje apetece-lhe comer carne ou legumes? 

Gostaria de convidar os seus amigos para sua casa ou prefere estar com eles 

na rua? 

Preferiria comer chocolate ou biscoitos? 

Preferiria beber cerveja ou água? 
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Passo 3. Aprendizagem Intermédia 

PREFERIAS…? 

DURAÇÃO:  

60 minutos 

MATERIAIS:  

Flipchart, imprima a página 77 para cada participante. 

OBJETIVOS:  

Os participantes tornam-se mais conscientes das decisões de todos os dias e das 

escolhas ou decisões importantes para as suas vidas. Percebem que, para tomar 

decisões mais importantes, poderão precisar dalgum apoio, mas este apoio não 

deve impedi-los de escolher por si próprios. 

IDEIAS-CHAVE:  

Os participantes refletirão sobre o seu direito de escolher e identificarão as 

competências pessoais necessárias para tomarem as suas próprias decisões e 

serão capazes de descrever concretamente as necessidades possíveis de apoio a 

uma decisão. 

DESENVOLVIMENTO:  

• Escreva uma lista de perguntas sobre as opções no flipchart e nos post-

its.  

Exemplos:  

o Gostaria de viver no campo ou na cidade? 

o Prefere viver longe ou mesmo ao lado da sua família? 

o Escolheria viver sozinho ou com amigos no seu apartamento? 

o Gostaria de viajar ou de ficar confortavelmente em sua casa 

durante as próximas férias? 

o Prefere apanhar um autocarro ou um táxi? 

o Preferiria ir passear ou nadar? 

o À noite, preferiria ir ao teatro ou ao cinema? 

o Gostaria de adquirir novas competências para ter um novo emprego 

ou começar já a trabalhar? 

o Prefere aprender um instrumento musical ou ter aulas de pintura? 

o Hoje apetece-lhe comer carne ou legumes? 

o Gostaria de convidar os seus amigos para sua casa ou prefere estar 

com eles na rua? 

o Preferiria comer chocolate ou biscoitos? 

o Preferiria beber cerveja ou água? 

 

• Mostre-a aos participantes e motive-os a continuarem a preenchê-la. 
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• Explique aos participantes a diferença entre pequenas e grandes decisões. 

• Afixe um cartaz na parede com dois círculos grandes. Explique a diferença 

entre decisões grandes e pequenas. 

 

 

 

 

 

 

Grandes decisões: São decisões 

que precisam de ser mais bem 

pensadas; por exemplo: 

“Vou continuar a ir à escola?” 

 

 

 

 

 

 

 

Pequenas decisões: são decisões de 

todos os dias; por exemplo: 

“O que é que me apetece comer 

hoje ao pequeno-almoço?”;  

“Que roupa vou usar hoje?” 

 

• Peça aos participantes para colocarem os post-its no círculo correto. 

• Organize um debate com os participantes e dê destaque aos seguintes 

temas importantes: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Grandes 

decisões 

Pequenas 

decisões 

Posso 

falar com 

outras 
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Opção: 

• Apresente o exercício refletindo sobre o processo que usamos para tomar 

decisões. 

• Distribua a folha de exercícios a todos os participantes. 

• A ideia principal é permitir que os participantes reflitam sobre como as 

decisões pequenas ou grandes podem ser tomadas e sobre o que é 

importante para a execução do processo. 

• Para fazer este exercício, os participantes deverão pensar nas decisões ou 

escolhas a que estão habituados no seu quotidiano. 

• Cada participante deverá apresentar uma situação que os tenha obrigado 

a tomar uma decisão. 

• Resuma, em conjunto com os participantes, os seguintes aspetos das 

respetivas decisões: 

o Penso no conhecimento ou na experiência que já tenho. 

o De que informações preciso? 

o A quem posso pedir informações nesta situação? 

o Onde posso obter o melhor apoio para tomar esta decisão? 

o Existem limitações na minha decisão e será que as posso aceitar? 

o Existem limitações semelhantes para todos?  

• Apresente a tabela abaixo no flipchart ou no papel. 

• Incentive os participantes a utilizarem a tabela abaixo e a reunirem as 

respetivas ideias. 
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VÍDEO “A CAFETARIA” 

Na página internet do projeto myPart pode encontrar o vídeo "A Cafetaria". Vamos 

usar este vídeo neste exercício. 

DESENVOLVIMENTO:  

• Mostre aos participantes o vídeo na página inicial. 

• Faça perguntas aos participantes sobre o vídeo: 

o Compreendeu imediatamente sobre o que era o vídeo? 

o O que aconteceu? 

o As minhas primeiras reações ao vídeo! 

o Por que decide outra pessoa por si? 

o Em que situações alguém decide por si? 

o Como podemos tomar as nossas próprias decisões? 

o Como se sentiu quando viu o vídeo? Como se sentiria naquela 

situação? 

• Inicie um debate com os participantes. 
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Passo 4. Aprendizagem Final 

REALIZAMOS UMA CAMPANHA ELEITORAL 

As campanhas eleitorais são importantes e uma parte inseparável da nossa 

democracia. É muito importante votar para se ter voz na nossa sociedade. Neste 

exercício, refletiremos sobre a forma como precisamos de realizar uma campanha 

eleitoral bem-sucedida. 

DURAÇÃO:  

60 minutos.  

MATERIAIS:  

• Portátil, projetor 

• Imagens e fotografias 

• Flipchart 

OBJETIVOS:  

O objetivo do exercício é mostrar a importância de se ter uma visão e uma 

mensagem para se poder realizar uma campanha eleitoral.  

Esta atividade mostrará aos participantes o que podem melhorar e mudar 

pessoalmente se participarem ativamente na sociedade. Os participantes pensam 

sobre como se podem apresentar e por que razão são as pessoas certas para fazê-

lo. 

IDEIAS-CHAVE:  

A criação duma campanha eleitoral destina-se a apresentar uma situação realista 

e a dar aos participantes a oportunidade de pensarem nas suas visões e nos seus 

objetivos futuros próprios, e em como gostariam de ser vistos pelos outros 

eleitores.  

Os participantes deveram aprender a transmitir uma mensagem importante a 

outras pessoas. Também se tornarão conscientes de que podem implementar 

mudanças e melhorias através duma visão própria dos problemas e das soluções. 

DESENVOLVIMENTO:  

Se quiser ser eleito, precisa de ter argumentos convincentes e de bom material 

publicitário! 

• O facilitador pergunta aos participantes: 

o Do que precisamos para realizar uma campanha eleitoral bem-

sucedida? 

o Como é podemos informar as pessoas acerca das nossas ideias? 
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• Explique aos participantes: Todas as campanhas eleitorais precisam duma 

mensagem e duma visão. 

o Explique: A visão e a mensagem (para obter a explicação em 

Leitura Fácil, utilize o PowerPoint do MyPart) 

É importante encontrar-se uma mensagem impactante para se 

poder realizar uma campanha eleitoral. A mensagem é, por 

exemplo, uma afirmação que a pessoa ou o candidato escolhem 

chamar a atenção para si próprios e que explica por que razão são 

a pessoa certa para se atingir o resultado em causa. 

A mensagem é criada no início duma campanha eleitoral. Para 

podermos encontrar e formular esta mensagem, precisamos de ter 

uma visão (ou seja, uma ideia) e de reunir informações sobre a 

pessoa em causa. 

▪ O que é uma boa mensagem?  

▪ Que ideias pretendo transmitir? 

o Explique: As etapas duma campanha. … 

• A mensagem e a visão resultam das respostas às seguintes perguntas:  

Pergunte aos participantes:  

o Por que motivo pretende candidatar-se às eleições? 

o Que mudanças ou melhorias gostaria de implementar pessoalmente 

na sua cidade?  

o Qual é o seu tema? 

o O que é que faz de si a pessoa certa?  

• Segue-se uma sessão de brainstorming: desenvolvemos a argumentação 

em conjunto. 

Reúna as ideias de todos os participantes. 

O facilitador apoia os participantes nas suas escolhas e na escolha de 

argumentos.  

Tome nota das ideias.  

• Como e onde divulgo a minha mensagem? Como queremos divulgar a 

mensagem?3 

o 1.ª sugestão: Fazemos um pequeno vídeo com o smartphone. 

▪ Em conjunto, fazemos um vídeo sobre uma pessoa (o 

candidato). Neste vídeo, a pessoa apresenta-se com uma 

declaração. (Duração aproximada do vídeo: 1 a 2 minutos). 

o 2.ª sugestão: Fazemos um cartaz.  

▪ Juntamente com os participantes, fazemos um cartaz 

eleitoral. 

o Outras opções complementares: Meios de comunicação impressos, 

redes sociais, eventos (por exemplo, sorteios). 

• Apresentamos o resultado. 

                                       

 

 
3 O facilitador decide (em conjunto com o grupo) qual opção será escolhida para a 

apresentação da mensagem. 
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Avaliaçção 

Gostei de participar nesta sessão de 

trabalho.   

Aprendi o que significa o processo de escolha 

e tomada de decisões.  

Já percebo por que razão é importante 

tomarmos as nossas próprias decisões e 

pensarmos nos resultados. 
 

Já conheço melhor as formas e as estruturas 

da tomada de decisões.  

Eu tenho uma ideia mais concreta do trabalho 

exigido por uma campanha eleitoral.  

Os exercícios que fizemos foram úteis.  
 

No workshop, tivemos a oportunidade de agir 

como um candidato eleitoral.   

Comentários: 
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Resumo 

O módulo seguinte é dedicado à participação política e a ter uma voz. Apresenta 

em detalhe a Autorrepresentação e está centrado na pessoa. Os participantes 

perceberão a importância de se ter uma voz própria. Iremos explorar a seguinte 

questão: Qual é a forma de conhecer e afirmar os meus interesses? 

Objetivos 

• Utilizar atividades de team building para que as pessoas se conheçam 

umas às outras; 

• Adquirir uma visão geral e informações sobre o tópico da 

autorrepresentação; 

• Compreender a relação entre a autorrepresentação e os interesses 

próprios; 

• Dar particular atenção aos métodos centrados na pessoa. 

• Adquirir conhecimentos detalhados sobre a aprendizagem ativa;  

• Destacar o networking ativo e onde se poderá encontrar apoio; 

• Reconhecer como é importante fazer-se ouvir ou expressar opiniões 

pessoais; 

• Desenvolver um sentido de autodeterminação. 

• Tornar-se mais consciente das necessidades. 

Plano de Sessão e Duração 

A duração recomendada é de 6h, incluindo vários intervalos e a fase de avaliação, 

mas é possível ajustar a carga horária de acordo com os participantes. 

 

Boas-vindas: 

Receção com um breve resumo da sessão de formação 
 

10min 
 

Quebra-gelo Inicial: 

Exercício sobre os meus sentimentos 

30min 

 

Aprendizagem Reflexiva: 

Meditação 

 

60 min 

 

Aprendizagem Intermédia:  

Autorrepresentação e Autoconsciência 

 

80 min 

 

Aprendizagem Final: 

Círculo de Apoio (Amigos) 

Vídeo “Na Exposição” 

 

 

90 min 
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Training Contents 

• Participação política; 

• Autorrepresentação, Autoconsciência; 

• Ter uma voz; 

• Mediação – autoconhecimento; 

• Planeamento centrado na pessoa. 

 

Recursos Recomendados 

• Cartões com perguntas; 

• Manual do myPart;  

• Material para o círculo de relações; 

• Flipchart, marcadores;  

• Cesto; 

• Fotos/Imagem;  

• Portátil/tablet, projetor.  
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Passo 1. Quebra-gelo Inicial 

QUEBRA-GELO 1: EXERCÍCIO SOBRE OS MEUS SENTIMENTOS 

DURAÇÃO:  

30 minutos  

MATERIAIS:  

Fotos em envelopes, cesto.  

OBJETIVOS: 

O objetivo deste exercício é ajudar os participantes a conhecerem-se uns aos 

outros e a prepararem-se para debater os problemas. 

IDEIAS-CHAVE:  

A participação política, a Autorrepresentação e o ter uma voz são os conceitos 

centrais deste módulo, porque, para podermos defender-nos a nós próprios e aos 

outros, é importante conhecermo-nos a nós mesmos. Queremos descobrir os 

nossos pontos fortes e as nossas características, e descrever a nossa 

personalidade; para isso, também é muito importante estarmos conscientes dos 

nossos sentimentos.  

DESENVOLVIMENTO: 

• Peça aos participantes para ficarem de pé ou para se sentarem em círculo. 

• Passe um cesto com envelopes ao redor do círculo. Cada participante 

retira dois envelopes. 

• Em cada envelope, há uma foto ou imagem. O participante deverá olhar 

para as duas fotografias calmamente. 

• Pergunte aos participantes qual das fotos os faz sentirem-se mais 

confortáveis. 

• Peça aos participantes para explicarem por que razão escolheram esta 

fotografia e por que motivo os faz sentirem-se mais confortáveis. Graças a 

esta fotografia, podem expressar o que estão a sentir, o que permite que 

haja uma troca pessoal e que cada participante diga algo sobre si próprio. 
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Passo 2.  Aprendizagem Reflexiva  

MEDITAÇÃO 

DURAÇÃO 

80 minutos 

MATERIAIS:  

Por exemplo, gravador, portátil, tablet, projetor, altifalante 

OBJETIVOS:  

Este exercício deverá permitir que nos conheçamos melhor duma forma diferente 

da habitual. A meditação tem um efeito positivo conhecido sobre o 

desenvolvimento da personalidade, a autoconsciência e a autoaceitação. 

IDEIAS-CHAVE: 

A meditação é uma técnica para aumentar o bem-estar mental e físico. Este 

módulo também é dedicado ao autoconhecimento, por isso escolhemos 

deliberadamente integrar um exercício de meditação. Os estudos também 

mostram que a meditação aumenta a aprendizagem e a memória, melhora a 

autoconsciência, aumenta a atividade cerebral, melhora a atenção e a atenção 

plena e ajuda a manter a saúde emocional. No nosso caso, gostaríamos de nos 

referir ao facto de a meditação nos ajudar a conhecer-nos melhor. Focamo-nos na 

autoconsciência e na autoimagem. 

DESENVOLVIMENTO:  

Introdução ao conceito de meditação 

• Explique o que é a meditação. 

Meditação é o termo genérico para o treino e os exercícios de atenção 

plena (mindfulness).  

No passado, estava restrita ao esoterismo e associada à religião e 

espiritualidade. Vários estudos das neurociências demonstram que a 

prática regular de meditação tem um efeito positivo nos processos 

cognitivos. Sabe-se que a meditação é frequentemente usada para tratar 

doenças físicas e mentais, e que resulta numa melhoria das competências 

em mindfulness. 

• Explique aos participantes que a meditação é um método adequado para 

aumentar o nosso autoconhecimento e a capacidade de nos centrarmos 

em nós próprios. Vale a pena mencionar que a vantagem da meditação é 

que esta pode ser usada a qualquer momento e em qualquer lugar. 

• Explique que existem dois tipos principais de meditação: 

o Meditação de atenção focada: Chama-se a atenção para um único 

objeto, pensamento, som ou visualização. Neste tipo de meditação, 

pratica-se a capacidade de concentração. Nesta meditação, por 
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exemplo, a atenção está centrada na respiração, num mantra ou 

num som tranquilizador. 

o Meditação de observação aberta: Esta modalidade promove uma 

consciência alargada de todos os aspetos do ambiente, treino do 

pensamento e autoconsciência. Esta sessão é dedicada à 

capacidade de tomarmos consciência dos pensamentos, 

sentimentos ou impulsos. 

• Depois de explicar o significado de meditação, o facilitador chama a 

atenção que os exercícios praticados são exercícios de meditação. 

• No início do exercício, escolhemos a forma de meditação mais adequada, 

a qual terá de se adequar aos nossos objetivos pessoais. 

• O facilitador deverá escolher o tipo apropriado de exercício de meditação, 

de acordo com as características dos participantes. É importante 

mencionar que as nossas meditações são apenas exercícios e que a 

meditação profissional é orientada por um especialista nesta prática. 

• Todos os participantes executam a mesma meditação. Só uma delas é 

orientada. Esta escolha é feita pelo facilitador. 

Meditação 

Na secção a seguir são apresentadas três opções de meditação. Escolha uma. 

Oriente os participantes recorrendo ao som, a um ficheiro de áudio e/ou lendo o 

seguinte texto. Os exercícios são orientados passo a passo. O formador demonstra 

o exercício e participa ativamente. 

1.ª Opção: Exercício de respiração 

Este exercício está centrado na respiração. A respiração controlada permite-nos 

sentir melhor os nossos corpos. O objetivo é descontrair. 

• Assuma uma postura confortável na qual possa respirar à vontade. 

• Feche os olhos. 

• A respiração é a nossa âncora e centramos toda a atenção no ato de 

respirar. 

• Inspire e expire profundamente, sempre consciente da sua respiração, 

sinta como o ventre muda com cada respiração. 

• Tente abstrair-se do ambiente e esqueça-se do que lhe aconteceu durante 

o dia. 

• Inspire profundamente e deixe a respiração passar simplesmente pelo seu 

corpo. 

• À medida que expira, pode sentir perfeitamente a sua respiração. 

• Repita a inspiração e expiração. 

• Abra os olhos e regresse ao momento presente. Sinta-se descontraído e 

bem integrado no ambiente. 

2.ª Opção: Exercício de mindfulness 

Neste exercício de mindfulness queremos melhorar a nossa consciência e atenção. 
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• Assuma uma postura confortável. 

• Feche os olhos por um minuto. 

• Inspire e expire profundamente. 

• Tente abstrair-se do ambiente e esqueça-se do que lhe aconteceu durante 

o dia. 

• Veja-se a caminhar num cenário pacífico. Sinta-se profundamente 

confortável e parte desse cenário. 

• Depois dalguns minutos, abra os olhos e volte ao momento presente. 

2.ª Opção: Exercício de mindfulness orientado por imagens 

Este exercício requer mais tempo e atenção. Vamos partir em conjunto numa 

viagem guiada. Queremos aguçar os nossos sentidos e a nossa perceção. 

Experiencie novas sensações e dê espaço à manifestação dos sentimentos. 

O exercício que escolhemos é de atenção plena utilizando os sentidos. A orientação 

por imagens pode ser feita com uma gravação de si a ouvir alguém que o guie ao 

longo dum cenário sereno. 

• Assuma uma postura confortável. Feche os olhos. Apoie-se na respiração 

e concentre-se completamente nela. 

• Tente abstrair-se do ambiente e esqueça-se do que lhe aconteceu durante 

o dia. Traga os seus pensamentos para a sala. 

• Dê um minuto para se deixar ir. 

• Agora, vamos passar umas breves férias em conjunto a um lugar feliz. 

Chegámos: 

• Imagine que está sentado na praia a ouvir as ondas e os sons do mar. 

Consegue ouvi-los? 

• Consegue sentir o aroma do mar? Não é maravilhoso, este aroma? 

• Consegue sentir o sabor a sal na sua boca? 

• Deixe as mãos deslizarem pela areia fina. Consegue sentir a areia debaixo 

das unhas? Sente como a areia é macia e fina? 

• Frua dessa paz e deixe-se vogar com as ondas. 

• Depois, concentre-se na visão, deixe o seu olhar deslizar pelo ambiente 

que o rodeia. Olhe bem ao seu redor. O que é que vê? O que é que 

prendeu o seu olhar? Será o céu azul brilhante? Ou aquele o veleiro 

vermelho… (?) 

• Agora, volte ao ponto de partida do nosso exercício. Inspire ou expire 

profundamente. A respiração é a nossa âncora. 

• Está calmo ou um pouco animado? 

• Aceite a sua postura atual e abra lentamente os olhos. 
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Passo 3.  Aprendizagem Intermédia  

AUTORREPRESENTAÇÃO E AUTOCONSCIÊNCIA 

DURAÇÃO:  

100 minutos 

MATERIAIS:  

Portátil, Cartões com Perguntas. 

OBJETIVOS:  

O primeiro objetivo é que os participantes descubram os seus pontos fortes e 

interesses pessoais. O segundo objetivo é descobrir aquilo de que necessitam, 

para além de serem capazes de agir de forma autodirecionada. O foco está nas 

semelhanças, no apoio comum, nos interesses, na representação dos interesses 

próprios, no trabalho em equipa, na tolerância e na defesa dos outros. O exercício 

mostra como descobrir os seus próprios pontos fortes e interesses. Esta secção, 

o passo 3, está estruturada em duas partes. O primeiro exercício mostra que a 

autorrepresentação pode ser alcançada através do autoconhecimento e o segundo 

exercício utiliza um instrumento ou questionário para trabalhar nos pontos fortes 

e na autoconsciência. 

IDEIAS-CHAVE:  

O exercício mostra a importância da autoconsciência. Ao fazerem perguntas, os 

participantes encontram os seus pontos fortes e interesses. O elemento central 

deste módulo é ligar estes pontos fortes e interesses pessoais a interesses comuns 

a todos os participantes. Desta forma, os participantes descobrem em que medida 

podem falar ou defender os seus próprios interesses e os dos outros. 

Nos módulos 1 a 4 do myPart, foram dados elementos básicos importantes e 

contributos sobre todos os temas relevantes, tais como os Direitos Humanos, a 

democracia, a tomada de decisões ou as eleições. O módulo 5 amplia esse 

conhecimento com métodos autorreflexivos e empoderadores decorrentes da 

abordagem centrada na pessoa. 

DESENVOLVIMENTO  

1.ª Parte: Autorrepresentação 

• Explique o que é a autorrepresentação e do que precisa para a poder 

aplicar. 

A autorrepresentação é concebida no contexto de grupos independentes 

de pessoas com deficiência, mas também é necessário dedicarmo-nos à 

autorrepresentação individual, nomeadamente porque a participação 

política é um ato individual e um trabalho em conjunto em que nos 

ajudamos a atingir a justiça. Os participantes ficam a saber como tomar 

decisões que afetam suas vidas, para que possam tornar-se mais 
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independentes. As pessoas são instruídas sobre os seus direitos, mas 

também aprendem quais são as suas responsabilidades. Aprendem a 

defender-se apoiando-se uns aos outros e adquirindo a confiança de que 

precisam para defenderem as suas convicções (cf. Theunissen 2001, 1n; 

Dybwad 1996, 2). 

A autorrepresentação e o processo de tomada de decisões são duas faces 

da mesma moeda. As pessoas com deficiência intelectual devem ter a 

certeza de que a sua voz é escutada e tida em conta. 

 

“As comunidades inclusivas são a base da participação política 

inclusiva. A menos e até que as causas profundas da marginalização 

sejam abordadas, as pessoas com deficiência intelectual continuarão a ter 

baixos níveis de participação política” (Inclusion International 2015, 26). 

 

Viver e participar na comunidade: É necessário transformar as 

comunidades para que estas passem a ser inclusivas. As pessoas com 

deficiência intelectual e as suas famílias disseram-nos que viver e ser 

incluído na comunidade significa poder escolher, ter apoio e estar incluído 

na comunidade. As opções sobre onde e com quem querem viver; o apoio 

dado aos indivíduos e às famílias; e às comunidades (sistemas educativos, 

sistemas de saúde, lazer, transportes, etc.) devem ser organizadas de 

forma inclusiva (cf. Inclusion International 2015, 27).  

 

• Pergunte aos participantes o que poderemos alcançar com a 

autorrepresentação. As ideias são registadas num flipchart. 

o Juntos queremos: tornar-nos politicamente ativos, falar por nós 

próprios, declarar interesses, organizar os nossos próprios 

interesses…(exemplos) 

 

• Pergunte aos participantes que competências são necessárias para a 

autorrepresentação. Todas as ideias são registadas num flipchart. 

o Empoderamento, reconhecimento, apoio mútuo, instrução, 

autossuficiência, viajar, ação política, informação… (estes exemplos 

podem apoiar o facilitador).  

1.ª Parte: Autoconsciência 

A autoconsciência é o principal componente da aprendizagem emocional num 

contexto de socialização. Adquirir autoconsciência significa aprender a conhecer-

nos, incluindo os nossos interesses, pontos fortes, irritações, emoções, 

comportamentos, identidade, gostos, sentimentos e opções. 

 

• Comece por perguntar aos participantes o que pensam sobre as 

competências necessárias para se atingir a Autoconsciência? Registe as 

ideias no flipchart. 
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o Coragem, reconhecimento, determinação, instrução, autoconfiança, 

apoio mútuo, orgulho e estar bem informado (exemplos). 

• Explique que este exercício requer o preenchimento dum questionário. 

Para podermos descobrir os nossos pontos fortes, é preciso investigar a 

nossa personalidade. Este instrumento regista informações básicas sobre 

si próprio, o que lhe permite conhecer-se melhor. 

 

• Deve começar por perguntar quais são os seus sentimentos. 

o Como é que se sente? 

o Em que é que está a pensar? 

o Do que é que precisa? (Estas três questões decorrem do que está a 

acontecer e podem ser adaptadas.)  

 

• Explique que é necessário fazermos estas perguntas a nós próprios.  

As perguntas seguintes obtêm informações essenciais sobre a sua 

personalidade. 

o O que é importante para si? 

o O que é que o torna especial? 

o De que coisas gosta? 

o E porquê? 

o Descreva as suas competências 

o Descreva os seus pontos fortes 

o É corajoso ou audaz? Porquê? 

o Tem uma meta para o futuro? 

- Descreva os passos que o permitem atingi-la (em 3 passos). 

- Descreva onde gostaria de vir a morar. 

• Explique que, quando descobrirmos estas informações básicas sobre nós 

próprios, será mais fácil encontrarmos pontos, interesses e perspetivas 

em comum, e também nos ajudará a defender os outros. 

o Pergunte a si próprio: como é que se sente agora? Peça voluntários 

para darem feedback. 
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Passo 4. Aprendizagem Final 

CÍRCULO DE APOIO (AMIGOS) 

DURAÇÃO:  

100 minutos 

MATERIAIS:  

Materiais para o círculo de relações.  

OBJETIVOS:  

Os participantes aprendem os princípios básicos do planeamento centrado na 

pessoa e experienciam a forma como estes princípios podem apoiar um processo 

de autorrepresentação. 

IDEIAS-CHAVE:  

Todos nós temos desejos ou sonhos para o futuro, mas, por vezes, as pessoas 

querem concretizar uma mudança na sua vida e não sabem por onde começar. 

Neste exercício, os participantes podem escolher se querem trabalhar nos seus 

próprios sonhos ou ajudar um colega a aproximar-se da realização dos seus 

desejos para o futuro. 

DESENVOLVIMENTO:  

1. Peça aos participantes para falarem sobre os desejos ou sonhos ou sobre 

as mudanças que planeiam para suas vidas. Como é óbvio, esta parte do 

exercício é completamente voluntária. Se um participante não contribuir 

com nenhum desejo ou sonho, essa decisão deverá ser respeitada. 

• Registe estes desejos ou sonhos em cartões e coloque-os num flipchart. 

• Pergunte aos participantes se alguém do grupo gostaria de continuar a 

trabalhar no seu desejo ou sonho. 

• Explique-lhes que, nesse caso, irão conversar com o grupo sobre o 

assunto e crie um plano ou desenho que os possa ajudar. 

• Explique aos participantes que este exercício também requer que haja 

representantes que irão apoiar o processo escutando, pensando e 

ajudando os outros a concretizarem os seus desejos. 

• Se tiver um ou dois casos sugeridos pelos participantes, peça a alguém 

que se voluntarie para ser o representante que irá dar apoio ao caso. 

• Apresente ao grupo o círculo de amigos que irão apoiar o desejo ou plano. 

• Explique que os participantes deverão tentar encontrar razões que levem 

as pessoas a apoiar um desejo. 

• A pessoa que sugeriu o caso trabalha em conjunto com seus 

representantes no círculo de apoio constituído por amigos. 

• Essa pessoa descobre quem são os seus amigos e por que razão irão 

apoiar o desejo dessa pessoa. 
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1.ª Opção: O grupo mais pequeno investiga se o caso sugerido está relacionado 

com um dos Direitos Humanos. 

 

2.ª Opção: Se, no grupo, ninguém quiser falar sobre o seu grande desejo ou 

sonho, apresente o seguinte caso ao grupo. 

 

O Marco é um homem com uma deficiência intelectual que frequenta um 

Centro de Atividades e Capacitação para a Inclusão. O seu desejo é ser 

cozinheiro. O Marco ouviu dizer que poderia fazer um estágio num 

restaurante nas proximidades durante 4 semanas, o qual poderia 

transformar-se num curso se ele se revelar adequado a essa função durante 

o estágio. O sonho dele seria fazer um curso verdadeiro e, depois, começar 

mesmo a trabalhar. 

Círculo de apoio (amigos) 

O círculo irá dar uma ideia da proximidade das pessoas em relação à pessoa. 

No primeiro círculo, o mais próximo da pessoa, estão as pessoas com 

relações de proximidade com a pessoa, ou as pessoas que se encontram 

com ela nos seus tempos livres e fazem coisas em conjunto; no segundo 

círculo estão as pessoas que têm um relacionamento profissional com a 

pessoa. No terceiro círculo poderão estar as pessoas que a pessoa conheceu 

em tempos ou com quem se encontra muito de vez em quando. 

A mãe: Cozinhamos muitas vezes juntos e ela sabe que eu sei cozinhar, e 

tem ideias novas.  

A irmã: Apoiou-me sempre que eu quis aprender coisas novas. 

O Paulo: Ele sabe o que é preciso fazer para apresentar um bom CV. 

O João, um auxiliar: Tem experiência em organizar as coisas por mim e 

conhece-me muito bem. 

A tia Maria: Trabalhou num restaurante antes de se reformar. 

O chefe de mesa do seu hotel preferido: É o meu modelo. 

O treinador de futebol: Acredita sempre nos meus pontos fortes e motiva-

me sempre a ser forte e assertivo. 

 

• Trabalhe com o grupo sobre as formas como os amigos podem apoiar o 

plano. 

• Concentre-se na forma como os amigos da pessoa podem ajudar 

expressando a sua opinião e defendendo a causa. 

• Deixe que os pequenos grupos apresentem os seus resultados. 

 

Reflexão final do exercício: 

Debata em plenário como é que os autorrepresentantes podem ser apoiantes. 

Faça perguntas aos participantes sobre as respetivas experiências. 
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O círculo de apoio (amigos) do Marco  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

Mãe 

Irmã 

Paulo, 

melhor 

amigo 

Auxiliares do Centro de 

Atividades e Capacitação 

para a Inclusão 

Chefe de mesa do 

hotel preferido 

Treinador 

de futebol 

Treinad

or 
Antigo 

professor 

Empregador do 

último estágio 

João, 

auxiliar 
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Círculo de apoio (amigos) 

 

 

  

_________
_(NOME) 

Marco 
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VIDEOCLIP “NA EXPOSIÇÃO”  

O videoclip “Na exposição” está na página de abertura do projeto myPart. Esse 

videoclip é utilizado neste exercício.  

DESENVOLVIMENTO:  

• Mostre aos participantes o vídeo na página de abertura. 

• Faça perguntas aos participantes sobre o videoclip:  

o Percebi imediatamente qual era o assunto do vídeo?  

o O que é que aconteceu? 

o As minhas primeiras reações ao vídeo! 

o Qual é o motivo para o segurança estar chocado? 

o Por que razão é importante ter a sua própria voz e será que deve 

expressar sempre por palavras? Que outras possibilidades tem? 

o O que é que sentiu quando viu o vídeo? Como é que se sentiu na 

situação?  

• Dê início a um debate com os participantes. 
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Avaliação 

Gostei de participar no workshop.  
 

Aprendi coisas importantes sobre a 

autorrepresentação e a autoconsciência.  

Já sei por que razão a participação política é 

importante para a minha vida.  

Já sei o que tenho de fazer se quiser 

participar ativamente.  

Os exercícios que fizemos foram úteis.  
 

Já sei qual é a importância de relação entre a 

autorrepresentação e os meus interesses.  

Comentários: 
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