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Introducao

O manual “Kapacita” é concebido
no ambito do projecto “Liga-te!”,
promovido pela Associacao

PAR - Respostas Sociais e finan-
ciado pelo Instituto da Droga e da
Toxicodependéncia (IDT, I.P.) no
eixo da prevencao de consumo de
substancias psicoactivas. Este é um
projecto de intervencao social e co-
munitaria que pretende promover
comportamentos e estilos de vida
saudaveis e contribuir para a ca-
pacitacdo e integracao sociocultural
de jovens residentes em Benavente
e Samora Correia.

Este manual surge como resposta
a necessidade de capacitar os
treinadores das colectividades
locais de Samora Correia para
desenvolverem um programa que
promova as competéncias e o bem-
estar dos jovens residentes neste
concelho.

Pretende-se assim, que recor-
rendo ao uso deste instrumento
pedagdgico, os treinadores possam
promover competéncias pessoais e
sociais junto dos jovens com quem
trabalham, mediante a operacio-
nalizacao de dindmicas de grupo.
Nesta perspectiva, pretende-se
simultaneamente concorrer para a
integracao socio - cultural dos jo-
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vens através do desporto. Assume-
se, por isso, a influéncia positiva
dos treinadores, enquanto forca
motriz para a mudanca dos jovens,
no que diz respeito a sua matura-
cao e ajustamento social e asua
responsabilizacdo para a adopcao de
comportamentos e estilos de vida
saudaveis.

De salientar, que sendo este pro-
jecto pautado por uma perspectiva
de intervencao sistémica e ecolégi-
ca, este instrumento pedagdgico vai
permitir que a intervencao nao se
cinja apenas aos grupos de jovens
sinalizados, mas que se alargue tam-
bém a prevencao a outros jovens do
concelho.
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Competéncias pessoals e soclais:

Para Perrenoud (1999) a com-
peténcia é a capacidade para agir
eficazmente num determinado tipo
de situacdo, enquanto para Dias
(2002) esta podera ser considerada
como uma accao cognitiva, afectiva
e social.

A investigacdo mostra que as
competéncias pessoais e sociais:

a) conduzem a uma melhoria do
desempenho académico, social e
profissional (Lopes et al, 2006); b)
contribuem para o estabelecimento
de relacbes positivas com os outros
(pares, familia, comunidade); e c)
geram sentimentos de aceitacdo
social, valorizacdo e bem-estar
(Dias, 2002). Neste mesmo sentido,
Dishion, Loeber, Loeber-Stoutham-
er e Patterson (1984) afirmam
ainda, existir um amplo conjunto de
competéncias, como as competén-
cias intrapessoais, as competéncias
interpessoais e as competéncias
académicas e de trabalho, que se
tornam importantes para alcancar
0s objectivos convencionais na
nossa sociedade.
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As competéncias pessoais sao
inerentes ao proprio individuo e de-
pendem de alguns factores relacio-
nados com as suas origens e com o
seu desenvolvimento infantil. Aqui
entramos no contexto da personali-
dade e do caracter dos individuos e
desviamo-nos das questdes sociais
e profissionais. Assim, podemos
considerar que as competéncias
pessoais sdo influenciadas pelas
caracteristicas da personalidade e
pelos tracos de caracter dos indi-
viduos.

Considerando que a personali-
dade tem uma forte influéncia dos
factores genéticos e que o caracter
depende, essencialmente, das
influéncias sentidas ao longo do
desenvolvimento (principalmente,
aquele decorrido na primeira
infancia), podemos concluir que a
aquisicao de competéncias pes-
soais depende da juncdo destes dois
pilares do ser humano.

As competéncias pessoais remetem
para capacidades de autogestao,
isto é, todos os requisitos relaci-
onados com aspectos inerentes ao



individuo e que, apenas a ele, cabe a
sua organizacao e administracao.

Competéncias sociais sdo, por

sua vez, comportamentos que se
manifestam durante o relaciona-
mento com os outros e que expres-
sam sentimentos, atitudes, desejos,
opinides ou direitos da pessoa que
os emite, de um modo adequado a
situacao. Estes comportamentos
devem ser respeitados pelos outros
e resolvem os problemas imediatos
da situacdo, minimizando a proba-
bilidade de futuros problemas.
Geralmente estes comportamen-
tos sdo orientados no sentido da
pessoa se sentir satisfeita com a
interaccao social e/ou para obter
algum proveito a nivel material ou
social. As competéncias sociais ndo
sdo tracos de personalidade, sdo
aprendidos e podem desenvolver-

se mediante um treino sistematico e

estruturado.

Dando como exemplo a comunica-
cao interpessoal, sabemos que esta
nao se resume aos elementos ver-

bais (aquilo que se diz), mas também
engloba componentes paralinguisti-

cas (o volume da voz, a entoacdo, a
fluidez, a clareza, o tempo de fala) e
componentes ndo verbais (o olhar,
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a expressao facial, o sorriso, os
gestos, a postura, a orientacao, a
distancia/contacto fisico, a aparén-
cia pessoal). Todos estes aspectos
podem também ser aprendidos e
controlados no sentido de tornar a
comunicacdo mais assertiva.

Assim, podemos designar algumas
das capacidades inerentes as com-
peténcias sociais e pessoais como
se pode ver no seguinte quadro.
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Exemplos de Competéncias Pessoais, Sociais e Académicas/Profissionais

Autoconhecimento;
Auto-estima e eficacia pessoal;
Resiliéncia;

Tolerancia a frustragao;
Assertividade;

Gestao de emocoes;

Resolucdo de problemas;

Competéncias
Pessoais

Projeccao no futuro e definicdo de objectivos pessoais.

Afectos, Sexualidade e relagcdes Interpessoais;
Comunicacao Interpessoal;

Resolucéo de conflitos;

Cidadania.

Competéncias
Sociais

Cooperacao e trabalho em equipa;
Disciplina Escolar;
Motivacado e empenho escolar;

Cumprimento de regras;

Competéncias
academicas/
profissionais



Conhecimento de si proprio (pontos positivos e negativos);

Atitudes positivas para consigo mesmo;

Capacidade de lidar com situagdes adversas;

Estratégias para lidar com o insucesso;

Comportamentos assertivos;

Expressiao de emocodes e estratégias de gestdo de emocdes (auto-controlo);
Metodologias de resolucdo de problemas;

Planificacdo do futuro pessoal e a elaboracao de um projecto de vida.

Compreensao da sua rede social, conhecimento dos outros, atitudes sociais positivas;
Capacidade de comunicacao interpessoal;
Capacidade de resolucao de conflitos;

Sentido civico.

Capacidade de trabalho em equipa;

Atitudes positivas de desempenho e relacionamento na escola;
Cumprimento do projecto educativo;

Cumprimento de regras sociais;

Relacdes positivas com figuras de autoridade.
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Trabalhar competéncias na adolescéncia:

Hoje em dia, a probabilidade dos
adolescentes se envolverem em
comportamentos de risco, que afec-
tam o bem-estar individual, é cada
vez maior, surgindo assim a neces-
sidade de intervir no sentido de os
ajudar a serem bem sucedidos du-
rante a adolescéncia, juventude e,
posteriormente, enquanto adultos
(Danish, 1997cit. por Dias, 2001).

Partindo do pressuposto de que o
desenvolvimento social e pessoal é
tao importante como o desenvolvi-
mento académico e, como tal, mu-
dancas no comportamento pessoal
irdo, provavelmente, afectar o de-
sempenho escolar, torna-se assim
fundamental o desenvolvimento de
algumas competéncias de vida que
permitam aumentar a percepcao de
controlo pessoal e confianca no seu
futuro (Dias, 2001).

A “intervencao” deve, assim, ser
considerada como um espaco
planeado e programado, conduzido
normalmente em grupos e que visa
alterar o processo de desenvolvi-
mento (Danish, 1990, cit in Dias,
2001).
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A adolescéncia é o periodo em que
os individuos enfrentam um con-
junto cada vez mais complexo de
novos papéis e, ao mesmo tempo,
necessitam de rejeitar ou modificar
papéis anteriormente adquiridos
(Danish et al., 1996, cit. por Dias,
2001).

Os novos papéis implicam varias
mudancas, no sentido em que os
jovens tém que executar novas
tarefas: desenvolver certas com-
peténcias, lidar com emocoes,
tornarem-se auténomos, esta-
belecerem e desenvolverem
relacionamentos interpessoais mais
maduros, clarificarem objectivos e
desenvolverem a integridade pes-
soal (Havighurst, 1953; Chickering,
1969, cit. por Dias, 2001). Assim,
envolver os jovens em programas
extra-escolares significativos e
eficazes durante este periodo de
constantes mudancas, em que
podem comecar a mostrar indicios
de problemas de comportamento
(ex: fumar, faltar a escola), consti-
tui sem davida um desafio para os
educadores.



Perry e Jessor (1985) identificaram
guatro dominios de saude: satude
fisica, saude psicoldgica, saude
social e salde pessoal. Em cada um
destes dominios ha comportamen-
tos de risco para a saude - compor-
tamentos que ameacam o bem-es-
tar individual - e comportamentos
de promocdo da saude - comporta-
mentos que promovem o bem-estar
individual.

Na opinido de Danish e colabora-
dores (1996), se os adolescentes
tiverem opcoes de vida saudaveis
(competéncias de vida associadas
com o sucesso futuro), eles serao
capazes de evitar comportamen-
tos ndo-saudaveis. Nesse sentido,
torna-se necessario tentar desen-
volver intervencoes centradas em
comportamentos que promovam a
saulde, ensinando aos adolescentes
“aquilo a que devem dizer sim”, em
vez de aprenderem “aquilo a que
devem dizer ndo”, procurando assim
reduzir o nimero de comportamen-
tos de risco e, a0 mesmo tempo,
aumentar o nimero de compor-
tamentos de promocdo da satide
(Danish, 1998 cit. por Dias, 2001).
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COomo um contexto para o ensino e
aprendizagem de competéncias

O desporto é um meio que pode ser
usado para marcar uma diferenca
positiva nas vidas dos adolescentes,
especialmente no que diz respeito
aformacao da sua identidade, do
caracter e do seu crescimento e
desenvolvimento psicolégico em
geral (Danish & Nellen, 1997 cit. por
Dias, 2001).

Nesta perspectiva, o desporto é
assim um contexto privilegiado em
termos de intervencao psicolégica,
por duas razdes centrais: (a) cada
vez existem mais adolescentes a
praticarem desporto, parecendo
ser um dominio onde os jovens de
ambos os sexos consideram ser im-
portante estarem envolvidos (Cruz,
1996b, cit. por Dias, 2001); (b) para
muitos adolescentes, a medida que
o seu interesse e envolvimento

no desporto aumentam, também
aumenta a sua preocupacao com o
desempenho e competéncia, o que
torna o desporto um bom exemplo
de competéncia pessoal e, conse-
quentemente uma metafora eficaz
para ensinar competéncias para
uma vida bem-sucedida (Danish et
al., 1990 cit. por Dias, 2001).
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Esta ligagao entre competéncias
desportivas e competéncias para
uma vida bem-sucedida leva-nos a
acreditar que a participacao no
desporto pode ter um efeito bené-
fico no desenvolvimento psicos-
social dos seus participantes, sendo
o desporto visto como “um férum
para aprender a responsabilidade, a
persisténcia e até um maior grau de
capacidade de tomada de decisdes”
(Kleiber & Roberts, 1981, p. 114 cit.
por Dias, 2001).

Estes aspectos sdo ainda mais
importantes se pensarmos que, dos
milhdes de criancas que praticam
desporto, sé uma milésima parte
vai fazer da actividade desportiva
asua carreira profissional; para as
restantes crescer nao significa mais
do que definir a sua identidade,
descobrir outras competéncias e
interesses e, se possivel, aplicar
alguns dos valiosos principios e
competéncias aprendidas durante
a sua participacao no desporto, nos
seus objectivos enquanto adultos
em areas extra-desportivas.



Sao estes comportamentos, com-
peténcias e atitudes transferiveis
do contexto desportivo para outros
contextos (ex. familia, escola, etc.)
que sao entendidos e conceptua-
lizados como competéncias de vida
(Danish et al., 1996; Danish &
Nellen, 1997 cit. por Dias, 2001).

De facto, o desporto é um ambiente
particularmente apropriado para
aprender competéncias trans-
feriveis para outros contextos,

por duas ordens de razdes: (a) as
competéncias fisicas sdo similares
as competéncias de vida, na medida
em que sao aprendidas através

de demonstracdo, modelagem e
pratica (Danish & Hale, 1981;
Whiting, 1969 cit. por Dias, 2001);
e (b) muitas das competéncias
aprendidas no desporto, incluindo
as capacidades de alto rendimento
sob pressao, resolucao de prob-
lemas, cumprimento de prazos e
desafios, formulacao de objectivos,
comunicacao, lidar com o sucesso

e com o fracasso, trabalhar numa
equipa e num sistema e receber e
beneficiar de feedback, sdo capaci-
dades e competéncias que podem e
devem ser aplicadas e transferidas
para outros dominios de vida
(Danish, 1995 cit. por Dias, 2001).
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Dinamicas de Grupo
o que sao?

Dinamicas de grupo sao jogos de
caracter essencialmente ludico,
mas com uma forte componente

de interaccao grupal, onde sdo
trabalhados, entre outros aspectos,
competéncias pessoais e sociais.

Os jogos e dindmicas de grupo
proporcionam um nivel base de
estimulacdo capaz de activar pro-
cessos que permitem a tomada de
consciéncia, facilitando a aquisicao
de novos modos de pensar, sentir e
relacionar-se com os outros (Manes,
2003).

As pessoas que participam nas
dindmicas de grupo encontram um
ambiente favoravel onde podem re-
duzir as préprias defesas, explorar e
tomar consciéncia de aspectos que
Ihes dizem respeito. Porém, para
que tal aconteca sdo necessarias
regras de execucao dos jogos. Tais
regras facilitam o contacto com

as tematicas que o jogo propde e
permitem a experimentacao activa
e a aquisicao de novas atitudes e
comportamentos.

20

Ou seja, uma dinamica, por si
mesma, ndo é formativa, nem tem
um caracter pedagdgico. Para que
uma dindmica sirva como ferramen-
ta educativa deve ser utilizada em
funcao de temas especificos, com
objectivos concretos e aplicados de
acordo com os participantes com os
quais se esteja a trabalhar.

Este tipo de jogos e dinamicas
enfatizam a cooperacao entre os
membros do grupo, de tal modo
gue ndo ha ganhadores nem per-
dedores. Por este motivo, os jogos
cooperativos sdo componentes es-
senciais de um projecto educativo
baseado na cooperacao e resolucao
pacifica de conflitos, onde os meios
aempregar vao ao encontro dos
fins a atingir.



objectivo
fundamental

experiéncila de
aprendizagem.
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Factores
de aplicacao

Para que as dindmicas cumpram com os seus
objectivos, é importante que o treinador garanta
um conjunto de factores (Jares, 2007):

Favorecer a criacdo de um ambiente
saudavel com os participantes e
entre estes, onde haja lugar para a
diversdo bem como para a
aprendizagem.

Procurar compreender os senti-
mentos, emocodes e estados de es-
pirito dos participantes ao longo da
intervencao. Paraisso, é importante
excluir qualquer forma de comuni-
cacdo autoritaria.

22



Valorizar a partilha e a colaboracao
entre participantes e incentivar a
resolucao de conflitos em conjunto.

Desenvolver nos participantes a
capacidade de expressar de forma
auténtica as suas percepcoes,
perspectivas, conhecimentos e
emocoes.

Valorizar a participacao de todos
os participantes, gerando um

clima de confianca, absolutamente
necessario para o desenvolvimento
de relacdes positivas entre partici-
pantes.

Apelar ao desenvolvimento de uma
opiniao positiva sobre si mesmo
que, ao mesmo tempo, implica
reconhecer, apreciar e expressar a
importancia do outro. Deste modo,
sentimentos como a confianca e se-
guranca, em si mesmos, vao sendo
transmitidos a todo o grupo.

Representa um objectivo educativo
gue ndo devemos descuidar, quer
como fim, quer como meio para
uma aprendizagem saudavel.

A tarefa do treinador consiste,
entdo, em facilitar e promover o
desenvolvimento maximo destes
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factores que favorecem a coesao do
grupo e criam uma atmosfera ideal
para a comunicacao reciproca.

A titulo de conclusao, e indo ao en-
contro das palavras de Jares (2007,
p.14),
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Principios
basicos de
aplicacao

Nao existem “receitas” para a
utilizacao deste tipo de metodolo-
gias. O treinador deve utilizar a sua
sensibilidade e conhecimento do
grupo para seleccionar a actividade
que melhor promova a dindmica
necessaria a abordagem do tema a
trabalhar. A proposta que se adapta
aum determinado grupo nao se
adapta necessariamente a todos os
outros.

A mesma actividade pode ser

utilizada com diferentes objectivos,
consoante a sequéncia em que

24

se integra ou as caracteristicas

do grupo a que se destina. Pode,
inclusivamente, ser utilizada mais
do que uma vez na promocao do
crescimento do grupo, permitindo
aemergéncia de novos contelidos e
novas reflexdes, bem como a nocao
de evolucio entre os dois momen-
tos.

As regras de cada actividade
devem ser claramente definidas an-
tes do seu inicio. Uma vez esclare-
cidas, a actividade desenrolar-se-a
segundo as regras estabelecidas,
sem que estas possam ser al-



teradas. E igualmente importante
gue a apresentacio da actividade
se processe de forma espontanea,
informal, com recurso a imaginacao
e ao humor.

Em caso de duvida é preferivel fazer
o uso da criatividade, evitando que
a consulta de um manual transmita
a0 grupo uma sensacgao de insegu-
ranca.

Deve estimular-se o “espirito de
grupo” salvaguardando, no entanto,
as caracteristicas individuais de
cada elemento.

Deve aproveitar-se ao maximo
o potencial de cada grupo, permitin-
do que todos os seus elementos
aprendam e crescam com todos os
outros.

Nao ha comportamentos nem
respostas certas ou erradas. O
importante é o envolvimento e
a participacdo dos elementos do
grupo.

E importante que o treina-
dor ndo permita comentarios ou
atitudes que possam ser sentidas
pelos outros como destrutivas,
negativas ou ridicularizantes.

A participacao, comentarios,
sentimentos ou atitudes expressas
pelos participantes no decurso da
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actividade nao devem ser alvo de
interpretacoes, juizos de valor ou
exploracoes aprofundadas. De-
verao ser tidas em conta no con-
texto da actividade e da relacdo do
grupo.

No final de cada dinamica ou
de um conjunto de dindmicas
desenvolvidas com um objectivo
especifico deve existir sempre um
momento de reflexdo em grupo,
o qual permite aos participantes
elaborar os contetidos que foram
trabalhados.

Nesta fase é importante que todos
0s comentarios e opinides sejam
partilhados com o grupo e igual-
mente valorizados.
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Aplicacao
das dinamicas
de grupo

Conhece e domina bem as Conhece mal as dindmicas.

dindmicas que vai utilizar.
Nao sabe para que serve aquela

Sabe quais s3o os objectivos da dinamica.
utilizacdo das dinamicas.

Conhece os resultados possiveis da
utilizacao das dinamicas.

Sabe resolver conflitos individuais
ou grupais que possam surgir.
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Apenas como meio de diversao e de
forma gratuita (excepto se adapta-
das a esse proposito).

Sem os fins pedagédgicos inerentes.

De forma exagerada e sem

intencao.

Como escolher adindmica?  Dindmiasdegrupo!
Os objectivos pretendidos com a Evitar repetir sistematicamente as
sua utilizacao. mesmas dindmicas com as mesmas

pessoas.
O grupo alvo (idades, sexo, estatuto
social, etc.). N3ao utilizar técnicas muito idénti-
cas nos meios e nos fins (variar).
O tempo e o espaco disponiveis.
Nao exagerar na utilizacao das
A duracio e materiais necessarios  dinamicas.
para as dindmicas a utilizar.
Evitar o aparecimento de conflitos.
As actividades e os temas que se
pretendem desenvolver. Nao banalizar as dindmicas e os
seus objectivos.
Os momentos certos para as ex-
ecutar.

As técnicas que o facilitador melhor
domina.

O critério da variedade.
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Etapas

das dinamicas

de grupo

As dindmicas de grupo sao constituidas por trés
fases fundamentais. Para que as dinamicas cum-
pram os seus objectivos é importante executar

as trés fases pela seguinte ordem:

Nesta fase apresenta-se a dindmica
que se vai realizar. Comeca-se por
se explicar no que consiste o jogo,
0s seus objectivos e as suas re-
gras. Para facilitar a comunicacao

é importante colocar o grupo em
circulo. E fundamental garantir que
todos os participantes compreen-
dem os objectivos e regras do jogo
antes de se iniciar a dindmica.

E também nesta fase que se dao as
indicacoes necessarias para que a
dindmica decorra com sucesso (por
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exemplo, em determinadas dinami-
cas pode ser necessario alertar o
grupo para determinadas questoes
de seguranca para que nenhum
participante se magoe).

Se depois de explicada a dindmica,
algum participante referir que ndo
quer participar, convém tentar
perceber o porqué, mas ndo se deve
obriga-lo a participar.



Nesta fase, realiza-se a dindmica em
si. Durante esta fase é fundamental
estar atento ao grupo, para com-
preender como cada participante
estd a interagir com o grupo, de
forma a actuar no caso de surgir
alguma dificuldade na execucao da
dindmica ou no caso de surgir algum
conflito.

Esta é a fase que contribui forte-
mente para o processo de apren-
dizagem dos participantes e por
isso, fundamental. Apds a conclusdo
da dinamica, deve-se colocar
novamente o grupo em circulo para
incentivar a participacao de todos
na reflexdo. O treinador pode dirigir
algumas questodes para facilitar a
reflexdo (por ex. Como se sentiram
durante o jogo? O que acharam
mais facil e mais dificil? Quais sdo

as conclusodes que tiram deste
jogo?). E nesta fase que também se
deve resolver alguns conflitos ou
mal-estares que tenham surgido
durante a execucdo da dinamica
(por exemplo, reflectir o porqué do
participante A ter empurrado/inju-
riado o participante B).
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No final da reflexdo de grupo, o
treinador deve fazer uma sintese
das ideias mais importantes que
foram referidas e relaciona-las com
os objectivos da dindmica de grupo.
Deve depois passar uma mensa-
gem ao grupo que seja simples e
clara (por exemplo, “Com este jogo
compreendemos que é mais facil
atingirmos os nossos objectivos se
cooperarmos”.
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Elementos
das dinamicas

de grupo

Antes da aplicacdo de uma dindmica
de grupo, deve-se ter em conta que
esta é constituida pelos seguintes
elementos:

Todas as dindmicas de grupo tém
objectivo (s) para se alcancar (ex.
promover a cooperagio ou in-
centivar a auto-confianca). Sdo os
objectivos que vao orientar toda
adinamica e sobretudo a fase de
avaliacdo/discussao.

Referem-se aos recursos que sao
necessarios para a execucao da
dindmica (ex. video, bola, papel,
tinta, vendas, etc.). Deve-se ter
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também em consideracao as
condicoes necessarias do local onde
se pretende aplicar a dindmica, uma
vez que alguns jogos exigem um
determinado espaco especifico (ex.
Se uma dindmica exige que os par-
ticipantes se deitem no chio deve
ser garantido a partida que o local
onde a dindmica vai ser aplicada
tem condicdes para isso).

Todas as dindmicas tém um tempo
aproximado de aplicacdo. No
entanto, este tempo é apenas in-
dicativo, uma vez que dependendo
dos grupos e condicoes, o tempo
de aplicacdo de uma determinada
dindmica pode variar.



Antes da execucao das dindmicas
de grupo deve-se ter em conta o
nuimero de participantes, de forma
afazer uma previsao do material
necessario e do tempo de desen-
volvimento da dindmica. Para além
do mais, quando as dindmicas im-
plicam a criacdo de sub-grupos de
trabalho, pode-se planear a partida
o numero de sub-grupos e respec-
tivos participantes.

TIPOS DE
DINAMICAS
DE GRUPO

Os tipos de dindmicas de grupo que
se apresentam a seguir tém como
principal caracteristica o facto de
as regras serem flexiveis e a énfase
estar sempre no processo e nao no
resultado final. Nestas dinamicas
todos ganham ou todos perdem
juntos, ndo existindo possibilidade
de perder ou ganhar sozinho. As-
sim, ajudam a eliminar o medo do
fracasso, e ganhar ou perder serve
apenas como referéncia paraum
aprender constante.

Os jovens vao assim, reforcando a
confianca em si mesmos e nos
outros, estabelecendo uma relacao

MANUAL KAPACITA

Quando se executa uma dindmica
é fundamental que se conheca bem
as suas etapas (inicio, desenvolvi-
mento e avaliacido/discussido) de
forma a saber que tipo de informa-
cao deve ser passado em cada uma.

de respeito e valorizacdo mutua. Es-
tas dindmicas incentivam o espirito
de equipa, criatividade e resolucao
de problemas, ajudam a vencer
desafios e a alcancar objectivos.
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MANUAL KAPAC

Este tipo de dindmicas ajuda a tirar
as tensoes do grupo, desinibindo
as pessoas para o encontro. So,
por norma, uma brincadeira onde
as pessoas se movimentam e se
descontraem, onde se quebra a
seriedade do grupo para aproximar
as pessoas.Estas dindmicas tém
um tempo de execucdo curto (no
maximo dez - quinze minutos) e sdo
utilizadas:

antes de se introduzir trabalhos
complexos que exigem um alto nivel
de concentracao;

quando os participantes nao se
sentem muito confortaveis entre si;

quando o grupo esta desorga-
nizado e se pretende que se volte a
criar um sentimento de grupo.

Este tipo de dindmicas ajuda na
apresentacao dos participantes.
Possibilitam que os participantes
passem informacao pessoal num
primeiro encontro com um grupo
(nome, idade, local de residéncia,
passatempos, interesses, etc.) ou
no caso de grupos ja formados, per-
mitem um aprofundar do conheci-
mento dos outros.
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As dindmicas de apresentacao
precisam de ser desenvolvidas num
clima de confianca e descontraccéo.
E aconselhavel que sejam utilizadas
dindmicas rapidas, de curta dura-
cao.

Tém como objectivo eliminar as ten-
soes, soltar o corpo, voltar-se para
si e dar-se conta da situacdo em que
se encontra, focando no cansaco,
ansiedade, fadiga etc. Elaborando
tudo isso para um encontro mais ac-
tivo e produtivo. Estas técnicas fa-
cilitam um encontro entre pessoas
que se conhecem pouco e quando

o clima grupal é muito frio e impes-
soal. Devem ser usadas quando é
necessario romper com o ambiente
frio e impessoal ou quando se esta
cansado e se pretende retomar uma
actividade. Nao para preencher
algum vazio no encontro ou tempo
que sobra.



MANUAL KAPACITA

Devem ser usadas para trabalhar
por pessoas que ja possuem alguma
pratica de animacao grupal. Pos-
sibilita a revisdo, a comunicacdoea
percepcao do que fazem os desti-
natarios, a realidade que os rodeia.
Amplia a capacidade de escutar e
observar.

Facilita e clareia as atitudes dos ani-
madores para que orientem melhor
seu trabalho grupal, de forma mais
clara e livre com os grupos. Quando
é proposto o tema/contetido
principal da actividade, devem ser
utilizadas dindmicas que facilitem a
reflexao e o aprofundamento; sao,
geralmente, mais demoradas.

Este tipo de dindmicas permite criar
uma relacdo de confianca entre os
participantes e fomentar também a
prépria auto-confianca. As dinami-
cas de confianca devem ser utiliza-
das com precaucao, uma vez, que se
forem executadas sem que o grupo
esteja preparado para assumir a
essa responsabilidade ou concen-
trados nas tarefas que vao executar,
corre-se o perigo dos participantes
nao se sentirem seguros no grupo.
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Quebra-gelo /
Aquecimento

Exercitar a descon-
traccio e bem-estar;
trabalhar as relacoes
interpessoais.

Nenhum

Seleccionam-se quatro participantes
do grupo para serem os “fazedores de
cocegas”. Com os restantes elementos
do grupo, formam-se pares, em que um
se coloca por detrds do outro, agarran-
do-lhe a cintura pelas costas.

Os “fazedores de cécegas” deverio ir
ao encontro dos pares e fazer cécegas
no elemento que esta por detras, para
gue ele solte a cintura do que esta a
sua frente. Se o “fazedor de cocegas”
conseguir fazer com o participante
largue a cintura do par, ocupa o lugar
deste, passando este a ser um “fazedor
de cécegas”.



Exercitar a descon-
traccdo e bem-estar;
trabalhar as relagoes
interpessoais.

Nenhum

Aquecimento

MANUAL KAPACITA

Quando o facilitador disser “sardinha
em lata”, os participantes devem deitar-
se de barriga para cima, paralelos e
contrarios, isto €, um deita-se com a
cabeca virado paraum lado, outro com
acabeca junto dos pés deste e assim
por adiante, até formarem uma fila.
Quando o facilitador disser “sardinha
ao mar” devem-se levantar e misturar-
se. O objectivo é cumprir com estas
tarefas o mais rapidamente possivel.

O facilitador pede que todos coloquem as cadeiras em

circulo, e guardem todos os seus objectos (para que
nao se percam). O facilitador coloca a sua cadeira no
centro do circulo - e prossegue com as orientacdes:
“Vocés estdo em pleno oceano, dentro de um grande

Cadeiras

barco. Todos sdo passageiros ou tripulantes e a pes-

soa que esta no centro é o comandante do barco; serd
ele que nos guiara.”, e continua: “Vamos comecar. Por
agora o mar esta tranquilo...,”.

Depois continua: “Duas ondas empurram-nos para a
direita” - e ai todos devem saltar duas cadeiras para a
direita. Se o comandante disser: “uma onda empurra-
nos para a esquerda” - todos devem voltar uma
cadeira para a esquerda, e assim por diante, sempre
seguindo-se a ordem do comandante. Se ele disser
“uma onda nos empurra para a frente” - todos devem
levantar e sentar rapidamente. Se gritar "tempest-
ade” - todos correm e trocam de cadeira, inclusive

o comandante. Quem sobrar, serd o comandante e
continuara a brincadeira.
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Apresentacao O Facilitador distribui as tiras de papel
pelos participantes solicitando que
escrevam no centro do papel o seu
nome de forma bem legivel. Apds cada

. participante ter escrito o nome, solicita

Folhas de papel e lapis/ que desenhem na parte superior direita

canetas um simbolo que o represente.

Feito isso, solicita-se que cada par-
ticipante escreva na parte superior
esquerda uma qualidade suaouuma
qualidade que ele mais admira nas
pessoas. Depois solicita-se que cada
participante escreva na parte inferior
direita o que mais gosta de fazer, e na
parte inferior esquerda um lugar onde
gostaria de estar. Apds todos termina-
rem, o facilitador pede a cada partici-
pante que apresente ao grupo o que
escreveu na sua folha: nome, simbolo,
qualidade, o que mais gosta de fazer,
onde gostaria de estar.



Exercitar a descon-
traccdo e bem-estar;
trabalhar as relagoes
interpessoais.

Uma bola

apresentacao, conheci-
mento mutuo.

Nenhum (pode-se utilizar
papel e cante)

MANUAL KAPACITA

O facilitador explica que a bola que vai
passar é quente e tem que ser passada
rapidamente para ndo se queimarem.

A pessoa que receber a bola tem que se
apresentar, dizendo nome, passatem-
pos e interesses. Depois deve passar a
bola a outra pessoa, continuando assim
ojogo.

O facilitador explica que a dindmica

é feita para o conhecimento de quem
é quem no grupo, e se pretende fazer
apresentacao a dois, paraisso se for-
mam pares desconhecidos que durante
uns minutos esses pares se entrev-
istem, apos a entrevista feita pelos
pares volta ao grupo, e nisso cada pes-
soal farad apresentacao da pessoa que
foi entrevistada, ndo podendo fazer a
sua propria apresentacao.

Quem estiver sendo apresentado vai
verificar se as informacdes a seu res-
peito estdo correctas conforme foi pas-
sada na entrevista. Termina com uma
reflexdo sobre a validade da dinamica.
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Apresentaciao; memo-
rizacdo de nomes

Nenhum

Conhecimento, apresen-
tacdo e integracao do
grupo.

Uma folha de papel em
branco para cada partici-
pante. Lapis/caneta

40

Cada um dird o préoprio nome acres-
centando um adjetivo que tenha a
mesma inicial do seu nome (exemplo:
Roberto Risonho). O seguinte repete o
nome do companheiro com o adjetivo

e 0 seu apresenta acrescentando um
adjetivo para o seu nome e assim suces-
sivamente.

Cada participante recebe uma folha
de papel.O facilitador motiva para que
acompanhem o processo do desenho
e facam por etapas, conforme vai
indicando:

Desenhem araizde uma arvore e
cologuem ai a data do vosso nascimen-
to, o nome de pessoas que marcaram
seu passado, acontecimentos mar-
cantes dos primeiros anos de vida.

Desenhem o tronco da arvore e an-
otem ai o que fazem actualmente para
alcancarem os vossos objectivos.

Desenhem folhas, flores e frutos e
neles escrevam as vossas esperancas
e sonhos. d)Déem um nome a arvore
e escolham outra arvore (colega) com
guem irdo partilhar a vossa arvore.
Depois, quem quiser pode partilhar a
experiéncia em grande grupo. Avaliar a
dindmica, partilhar os sentimentos e as
descobertas.



Conhecer o grupo;
exercitar a atencaoe
observacao.

Uma bola

Aprofundar o conheci-
mento entre os membros
do grupo

Papel e lapis/canetas

MANUAL KAPACITA

Forma-se um circulo com os todos
participantes em pé. Uma pessoa inicia
o jogo dentro do circulo, langando a
bola ao ar, ao mesmo tempo que chama
o nome de outra pessoa.

Quem for chamado devera entrar no
circulo e segurar a bola antes de ela cair
no chdo. Depois lanca a bola nova-
mente, chamando outra pessoa.

O jogo continua até que todos vao ao
centro.

Distribui-se papel e lapis pelos partici-
pantes, que estdo em circulo. Pede-se
que cada participante faca um desenho
- qualquer desenho - que represente
algo de si. Nao importa que néo se saiba
desenhar; deve ser bastante esponta-
neo.

Marca-se um tempo de dez minutos
para cada um executar o seu cartaz.
Uma vez concluidos os cartazes, cada
participante deve sair do seu lugar,
mostrar o cartaz, de forma visivel, aos
demais membros do grupo e proceder
a sua apresentacdo: nome e explicacdo
do desenho (quem é).
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Estimular a cooperacao; Trabalhar a
nocao espacial.

Nenhum

42

Formam-se pares, que deverdo estar
frente a frente, com os bracos estendi-
dos, tocando as maos um do outro.

Cada par deve fechar os olhos, dar um
passo atras, baixar os bracos e dar trés
voltas. Com os olhos fechados tém que
reencontrar o seu par, tocando-lhe nas
maos. Pode-se comecar com pares e
depois ir aumentado a dificuldade, for-
mando triplas, quartetos, até o grupo
todo formar um grande circulo.



Trabalhar a atencao; Desinibir e reforcar
aideia de grupo; Desenvolver a atencao.

Elastico grande e re-
sistente (de forma que
permita criar circulos).

BOLA FORA DO
CENTRO

Promover a cooperacio e trabalho
de equipa; Desenvolver habilidades
motoras.

Uma bola

MANUAL KAPACITA

Formam-se pares e atribui-se um
numero a cada par (um, dois, trés,
quatro, etc.) para que cada par tenha
um numero distinto. Todos os partici-
pantes colocam-se depois dentro do
circulo formado pelo elastico (deve-se
colocar o elastico pela cintura). Os par-
ticipantes inclinam-se para tras, para
que o eldstico os sustenha.

Quando o facilitador disser um nimero,
0 par com esse humero troca de lugar
rapidamente, fazendo com que o
restante grupo tenha que manter o
equilibrio do elastico. Quando o grupo
conseguir desempenhar bem a tarefa
com um par, comeca-se a chamar dois
pares ao mesmo tempo para trocar de
lugar.

Formam-se grupos pequenos de seis a
dez pessoas, colocadas em circulo, de
costas viradas para o centro. Devem
estar agarradas pelos bracos uns dos
outros. Coloca-se a bola no chao, den-
tro do circulo.

O facilitador explica ao grupo que
esse deve tentar tirar a bola sem usar
as maos e os pés. Podem-se utilizar as
costas, os joelhos, os ombros, etc.
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Estimular a cooperacéao; reforcar trab-
alho de equipa; desenvolver habilidades
motoras.

Uma bola

CABECA
AGARRA RABO

Desenvolver habilidades motoras; Incen-
tivar clima de grupo; Descontracgao.

Nenhum

44

Forma-se um circulo com todos os par-
ticipantes, excepto duas pessoas que
serdo escolhidos para serem o dragao.
Destas duas pessoas escolhidas, uma
faz de cabeca de dragdo e aoutrao
rabo do dragdo. A “cabeca” deve ficar
de pé e 0 “rabo” deve segurar a cintura
da “cabeca” estando ligeiramente
curvo.

Os participantes do circulo devem
passar a bola entre eles, de forma a
acertar no “rabo do dragao”, que ndo
pode soltar-se da “cabeca do dragao”.
A cabeca, por sua vez, deve defender
orabo, cortando as bolas. Quando
alguém do circulo acerta o rabo do
dragao, passa a ser o novo rabo. O an-
tigo rabo passa a ser a cabeca e a antiga
cabeca vai para o circulo. Depois de
algum tempo, o facilitador pode intro-
duzir outra bola para dificultar o jogo.

Formam-se duas colunas de cerca de
10 elementos cada. Cada participante
segura a pessoa que estd a sua frente
pela cintura.

O primeiro participante de cada coluna
tenta agarrar o ultimo da coluna, que
tenta fugir. Se conseguir vai para o final
da coluna. E assim sucessivamente.



Reforcar trabalho de equipa; Trabalhar
habilidades motoras.

Cordaresistente, pano
para servir de bandeira

CADA MACACO NO
SEU GALHO

Estimular a cooperacéo; Desenvolver
habilidades motoras.

Nenhum

MANUAL KAPACITA

Faz-se uma linha no cho. Criam-se
dois grupos com o mesmo niimero de
elementos. No centro da corda coloca-
se uma bandeira e cada grupo fica num
dos lados da corda.

Cada grupo tem que puxar a corda para
o seu lado, de forma, a que a bandeira
passe a linha.

Explica-se que perante a ordem do
facilitador, os participantes devem co-
locar os pés fora do chao - podem subir
para cima de bancos, cadeiras, arvores,
etc. (da primeira vez, deve-se esperar
que os participantes resolvam o dilema,
ou seja, como poderao estar sem os pés
no chao). No entanto, deve-se dizer que
os participantes s6 estardo a salvo se o
fizerem em grupos.

Parainiciar o facilitador deve dizer que
s6 podem subir em pares, e nas vezes
seguintes em trios, e depois em quarte-
tos, e assim sucessivamente, até estar o
grupo todo junto.
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Reforcar trabalho em equipa; Estimular
acooperacao;.

Bolas

Estimular a cooperacao; Exercitar a
agilidade.

Nenhum

Estimular cooperacao; Exercitar o
equilibrio.

Nenhum

46

Em pares, agachados com as méos na
cintura, os participantes deverao, de
costas um para o outro, entrelacar os
bracos. Assim unidos, cada par devera
cumprir diferentes tarefas determina-
das pelo facilitador (exemplo: passar e
receber a bola de outro par).

O simples acto de se levantarem ja con-
stitui uma enorme dificuldade e exige
uma coordenacao motora de cada par.

Formam-se grupos de quatro elemen-
tos, que devem estar todos de gatas

a agarrar os tornozelos da pessoa da
frente. O objectivo de cada grupo sera
o de apanhar os outros grupos de cen-
topeias, agarrando o ultimo elemento
pelos tornozelos.

Criam-se pares, que deverao ficar fr-
ente a frente, com os bracos estendidos
e dando as maos.

O objectivo dos pares é conseguir alca-
ncar um ponto de equilibrio, sendo que
cada um dos elementos vai deixar cair
lentamente o corpo para tréas.



DUAS PESSOAS,
UMA BOLA

Desenvolver habilidades motoras;
Reforcar trabalho de equipa; Estimular
cooperacao; Promover descontraccéo.

Bolas

Desenvolver contacto fisico e confian-
ca; Desenvolver habilidades motoras.

Bolas

MANUAL KAPACITA

Formam-se pares, cada um com uma
bola. Cada par deve segurar a bola,

sem o auxilio das maos, com a mesma
parte do corpo, de acordo com a ordem
do facilitador. Este pode pedir que os
pares andem (ou corram) a segurar a
bola com atesta, a barriga, de lado, com
as costas, etc.

Forma-se um circulo com todos os
participantes de pé. O facilitador pega
numa bola e coloca-a entre os joelhos,
segurando-a com a pressdo das pernas.
Depois sem tocar com as maos, passa a
bola a um participante, que devera pas-
sar aoutro e assim, sucessivamente.

Para dificultar, o facilitador pode pedir
gue ndo passem a pessoa que tém ao
lado, mas sim alguém que esteja do
outro lado do circulo, para que obrigue
os participantes a andar com a bola
presa entre joelhos.

Pode-se também definir objectivos
para estimular o grupo (exemplo: con-
seguir fazer passar a bola duas voltas
ao circulo sem deixar cair).
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Cooperacao; trabalho de grupo; exer-
citar o equilibrio;

Nenhum

Reforcar trabalho de equipa; Incentivar
espirito de equipa.

Nenhum

48

Cria-se duas filas com igual nimero de
participantes, frente a frente. Cadaum
segura os bracos do companheiro da
frente (pelo cotovelo) formando um “ta-
pete”. Um participante sobe aos bracos
dos primeiros da fila e debe atravesar
afila de bracos. A medida que vai
avancando, os pares pelos quais ele ja
passou, correm para a frente da fila, de
forma a prolongar o “tapete”. Depois
deste participante terminar o “tapete”,
inicia outro participante.

Antes do inicio do jogo é conve-
niente pedir ao grupo que concentre
na tarefa para que ninguém se magoe.
Deve-se apelar a confianca que tém uns
nos outros.

Todos os participantes formam uma
fila, um atras do outro, colocando a mao
esquerda sobre o ombro esquerdo da
pessoa que estd a sua frente e a mao di-
reita agarrando o pé direito do mesmo.

Quando estiverem todos nessa posicao,
o participante que estiver noinicio da
fila deve tentar apanhar o que estiver
no final da mesma. Todos deverao
saltar num sé pé, ao mesmo tempo. O
objectivo é formar um grande circulo
com a ajuda de todos os participantes.



Estimular a cooperacéo; Reforcar
trabalho em equipa; Trabalhar a nocao
espacial.

Bola, vendas para os
olhos

Desenvolver a atencao, desenvolver
habilidades motoras; Incentivar espirito
de equipa.

Duas ou mais bolas

MANUAL KAPACITA

Os participantes formam duas equipas
de oito ou dez elementos. Cada equipa
deverd ser constituida por quatro ou
cinco pares.

Cada um dos elementos dos pares

terd os olhos vendados e devera dar a
mao ao seu par que nao o pode largar.
Faz-se de seguida um jogo de futebol
normal, sendo que os golos sé podem
ser marcados pelas pessoas vendadas.
A missdo do par € assim, guiar a pessoa
vendada.

Em circulo, escolhem-se dois partici-
pantes para ficar no centro do circulo.
Um representara o papel do rei e outro,
o seu guardido. O circulo deve ser
desenhado no chio a giz.

O objectivo do grupo serd, passando a
bola, tentar acertar no rei; o objectivo
do guardido serd o de tentar proteger
o rei, utilizando o seu préprio corpo.
Quem conseguir acertar norei trocara
de lugar com ele e escolherd outro
guardido. Nota: Os participantes ndo
poderio invadir o circulo para acertar
no rei, nem este podera sair do circulo.
Para dificultar, pode-se utilizar mais
que uma bola, obrigando a uma maior
movimentacao dos elementos que
estao no centro.
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Promover a confianca

Aros

50

Formam-se grupos até oito partici-
pantes. Em cada grupo, pede-se que um
dos participantes segure num aro pela
altura do seu braco. O objectivo é fazer
passar um outro participante deitado
pelo aro.

Os outros participantes devem erguer
a pessoa para que passe pelo aro sem
toca-lo. Depois de conseguirem, deve-
se ir trocando os papéis para que todos
possam vivenciar a experiéncia.



Desenvolver confianca;
promover a cooperagdo

Aros

Promover contacto fisico
e simultaneamente confi-
anca mutua.

Nenhum

Promover confianca

Nenhum

MANUAL KAPACITA

Formam-se grupos até cinco pessoas.
Cada grupo terd um aro que deverd
colocar nos pés. O objectivo de cada
grupo sera colocar todos os partici-
pantes dentro do aro sem utilizar as
maos, passando primeiro pelas cabecas
dos participantes.

Ao sinal do facilitador, os participantes
tém que tocar numa determinada cor. A
cor deve estar presente na roupa de um
ou varios participantes.

Por exemplo: Mao direita na cor azul,
mao esquerda na cor branca, pé direito
na cor verde, etc..

Formam-se grupos de cinco partici-
pantes. Em cada grupo, quatro partici-
pantes colocam-se de gatas, muito jun-
to uns aos outros, sem deixar espaco. O
quinto participante deita-se de costas
sobre eles. Os quatro participantes
devem depois comecar a gatinhar o
mais rapido que conseguirem, sem no
entanto, deixarem cair o colega.
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Estimular a confianca

Nenhum

Estimular a confianca

Nenhum

52

Formam-se pares e pede-se que se de-
item no chéo, todos esticados para que
se estejam a tocar pés com pés.

O objectivo é rolar na mesma direccdo
até atingir uma determinada meta,
sem perder o contacto com os pés do
colega. Se assim acontecer, o par deve
voltar ao inicio e recomecar a rolar.

Criam-se grupos de trés. Dois partici-
pantes devem estar frente a frente, de
pés juntos. O terceiro participante deve
estar entre estes dois.

Este participante deve deixar-se cair
para a frente e para tras, sendo apoiado
com seguranca pelos colegas que o
devem segurar pelos ombros. Depois
de o receber com seguranca, o colega
deve conduzi-lo novamente ao centro
para que seja depois recebido pelo
outro colega.



ANUAL KAPAC

QUANDO SOMOS 40 min.
IGUAIS E QUANDO
SOMOS DIFERENTES

Incentivar a reflexao

Nenhum (se preferir
canetas e papeis)

Dividir os participantes em grupos pequenos e pedir
que discutam situacdes vividas ou presenciadas por
cadaum deles onde:

uma em que se sentiram diferente dos outros, mas
em que aconteceu alguma coisa que os igualou ao
grupo;

outraem que se sentiram integrados ao grupo, mas
em que aconteceu alguma coisa que os diferenciou do

grupo.

O facilitador deve dar a cada grupo um tipo diferente
de discussio (aou b).

Depois o grupo deve eleger a situacdo mais interes-

sante e dramatiza-la num sketch, mostrando-a ao
grupo. Apos todas as apresentacdes fazer um debate.
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COISAS BOAS
E COISAS MAS

Incentivar a reflexao critica

Canetas e cartdes verdes e amarelos
em quantidade suficiente para os par-
ticipantes.
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O facilitador distribui a cada par-
ticipante dois cartdes: um verde e
outro amarelo, pedindo ao grupo que,
individualmente, escrevam no cartao
verde coisas boas a respeito da vida,
dos treinos, da escola, ou sobre um
determinado assunto.

No cartdo amarelo pede-se que escre-
vam as coisas mas, aquilo que incomoda
e causa desconforto. E importante
haver confidencialidade e anonimato
neste jogo, por isso, deve-se dizer ao
grupo que as suas respostas serao
anénimas, ou seja, que ninguém sabera
quem as escreveu.

Apds todos terem escrito, os cartdes
devem ser depositados em montes dis-
tintos no centro do grupo. O facilitador
pega aleatoriamente num cartdo e |é
em voz alta para o grupo e abre espacos
para comentarios.

Depois de discutido esse cartao, segue-
se paraoutro.

O facilitador deve deixar o grupo falar
avontade, esvaziando-se das magoas,
ressentimentos e desconfortos do
processo.



Desenvolver habilidades
como a atencao e capa-
cidade de resolucao de
problemas; Incentivar o
espirito de grupo.

Nenhum

Compreender objectivos
individuais e a suarela-
¢ao com o grupo

MANUAL KAPACITA

Os participantes colocam-se em
circulo, de maos dadas. Ao sinal do facil-
itador, sem soltar as maos e sem faltar,
os participantes devem-se movimentar
para que consigam ficar de costas para
o circulo. Os participantes ndo podem
ficar com bracos cruzados. O tempo
deve ser determinado. Se o grupo for
muito grande, podem-se dividir em dois
ou trés grupos.

O facilitador pede aos participantes que pensem nas
actividades que gostariam de fazer nos préximos
dias ou semanas- (na escola, no desporto, na familia).

Ent&o, cada participante deve iniciar um desenho
na folha que represente o seu desejo. Apds trinta
segundos o facilitador pede para que todos parem e
passem a folha para o vizinho da direita, e assim su-

Lapis e papel

cessivamente a cada trinta segundos até que as folhas

voltem a origem. Entédo cada participante descreve o
que gostaria de ter desenhado e o que realmente foi

desenhado. Dentre as conclusdes a serem analisadas
pelo facilitador pode-se citar:

Importancia de conhecermos bem nossos objecti-
vos individuais e colectivos;

Importancia de sabermos expressar ao grupo os
nossos desejos e nossas dificuldades em alcanca-los;

O interesse em sabermos quais os objectivos de
cada participante do grupo e de que maneira podem-

os ajuda-los;

Citar aimportancia do trabalho em grupo para a
resolucao de problemas.
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COMUNICACAO
GESTICULADA

Promover a comunicacao
nao-verbal

Fotografias, desenhos ou
recortes de revista (cerca
de 20)

Reflectir sobre os rétulos

Post-it
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O facilitador pede aos participantes
(em pequenos grupos) que encenem
através de mimicas (sem qualquer som)
o que esta representado nas imagens,
cada qual em um intervalo de aproxi-
madamente um minuto.

Os outros participantes devem procu-
rar adivinhar o que foi representado.
Em seguida, deve-se comentar aim-
portancia da comunicacdo nos trabal-
hos e actividades do quotidiano, bem
como da relacdo entre os participantes,
para que juntos possam até mesmo sem
comunicar, entender o que os outros
pensam ou desejam fazer.

Criam-se vérios grupos (com 5 a 6
integrantes), e coloca-se na testa de
cada participante um post-it com uma
das designacodes: sabio, ignorante, lider,
tolo, mentiroso, bondoso, simpatico,
amoroso, parvo, etc. Refere-se que os
participantes ndo podem ver o que esta
escrito na sua testa. Depois propde-se
um tema a ser discutido nos grupos.

No entanto, os participantes devem
debater o tema tratando os colegas de
acordo com a designacao que tém na
testa. No final faz-se uma discussdo em
grande grupo: muitas vezes rotulamos
as pessoas e ndo damos valor ao que
elarealmente é.



Reflectir sobre aspectos
positivos; incrementar

a auto-estima e auto-
confianca

Lapis e papel

Reflectir sobre a inte-
gracao das pessoas em
grupos

MANUAL KAPACITA

O facilitador pode iniciar o exercicio
dizendo: “Diariamente,

todos nés recebemos noticias, boas ou
mas. Algumas delas foram motivo de
grande alegria e por isso guardamo-las
com perfeita nitidez.

Vamos hoje recordar algumas des-

sas boas noticias “. Logo apds, explica
como fazer o exercicio: os participantes
dispbéem de 15 minutos para anotar

na folha as trés noticias mais felizes de
sua vida. Os participantes comentam
depois as noticias em grupo, a comecar
pelo facilitador, seguido pelo vizinho
da direita e, assim, sucessivamente, até
que todos o facam. Em cada uma das
vezes, os participantes podem dar seu
parecer e fazer perguntas.

O facilitador pede a duas ou trés pessoas que saiam
dasala por alguns instantes. Com o grupo que fica
combinaréa que eles formarao um circulo apertado

com os bracos entrelacados e ndo deixardo de forma
nenhuma os participantes que estio fora da sala
entrar no circulo. Enquanto o grupo se arruma o
coordenador combina com os que estdo fora que eles

Nenhum

devem entrar e fazer parte do grupo.

Depois de algum tempo de tentativa sera interessante
discutir com o grupo como se sentiram ndo deixando
ou nao conseguindo entrar no grupo. Depois, deve-

se discutir: muitas vezes criamos obstaculos e ndo
deixamos outras pessoas entrarem e sentirem-se bem
no nosso grupo. Como temos agido com as pessoas
novas que vamos conhecendo?
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Melhorar a sensibilidade,
concentracdo e socializa-
caodo grupo.

Nenhum
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Criam-se dois circulos com nimeros
iguais de participantes, um dentro e
outro fora. O grupo de dentro vira para
fora e o de fora vira para dentro. Todos
devem dar as maos, senti-las, toca-las
bem, estuda-las.

Depois, todos os participantes do
grupo de dentro devem fechar os olhos
e caminhar dentro do circulo. Ao sinal, o
facilitador pede que se coloquem como
inicialmente (em circulo virados para os
colegas). Ainda com os olhos fechados,
(proibir abri-los), vdo tocando de mdo
em mao para descobrir quem lhe deu a
mao anteriormente.

O grupo de fora é quem deve movimen-
tar-se. Caso o participante encontre a
mao com quem esteve ligado no inicio
do jogo, deve dizer “Esta!” Se for a cor-
recta, a dupla sai e se for mentira, volta
afechar os olhos e tenta novamente.
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