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Coneceito

Habilidades para a Vida sao competéncias psicossociais e
interpessoais (conhecimentos, atitudes valores morais, e
competéncias/capacidades) que ajudam as pessoas a
tomarem decisdbes correctas, comunicarem-se com
eficiéencia e a desenvolverem mecanismos de
sobrevivéncia e de autogestao para que possam levar uma
vida saudavel e produtiva.



Tipos de Habilidades para a Vida (OMS)

Autoconhecimento;

Empatia;

Comunicacao assertiva;

Relacdes interpessoais;

Tomada de decisoes;

Solucao de problemas e conflitos;
Pensamento criativo;
Pensamento critico;
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Manejo de emocoes e sentimentos;
10. Manejo de tensoes e stress.



Habilidades para a vida = Caracterizacao

1- Autoconhecimento - capacidade de reconhecimento que cada individuo tem de
si mesmo, das suas habilidades e limites. Conhecer melhor nosso ser, caracter,
oportunidades, atitudes, valores. Construir sentimentos de si mesmo, das outras
pessoas e do mundo em que vivemos. Exemplos:

O Eu sinto-me bem quando canto.
1 A minha comida preferida é feijoada porque é saborosa.
O Eu fico triste quando alguém me aborrece

2. Empatia - capacidade de se colocar no lugar do outro, imaginando como este se
sente, procurando compreender, nao julgar e responder de forma solidaria, de acordo
com as circunstancias. Exemplo:

(1 Eu dou prioridade aos idosos, pessoas com deficiéncia, mulheres gravidas,
doentes nos transportes publicos, hospitais, entre outros.

1 Eu dou carinho e cuido de doentes.
[ Eu ndo discrimino os colegas sob qualquer pretexto



Habilidades para a vida — Caracterizacao

3- Comunicacao assertiva - expressar-se com clareza e de forma apropriada ao
contexto e a cultura em relacao aos seus sentimentos, pensamentos e necessidades.

Exemplo:

1 A Maria diz a alguém de quem gosta que ele/ela fez algo que a incomodou.
1 O Jodo tem uma opinido diferente da pessoa com quem conversa.
d Os meninos pedem ajuda ou favor a alguém

4- Relacdes Interpessoais - habilidade de fazer, manter, aprofundar e terminar
relacionamentos para o bem-estar pessoal. Exemplos:

O Eu gosto de fazer amizades.
O Eu sou honesto.
O Eu sei agradecer.



Habilidades para a vida = Caracterizacao

5. Tomada de decisao - habilidade que permite analisar os beneficios, riscos e
consequéncias de uma situacao para a escolha da alternativa que leve ao sucesso da
accao. Exemplo:

J Quando a meninaestiver gravida precocemente, reflecte sobre a sua situacdo e
decide informar os pais para obter apoio.

(d Uma aluna é proposta para ser chefe de turma e ela aceita.

d Quando um menino é convidado pelos amigos para ingerir bebidas alcodlicas,
reflecte e decide nao aceitar o convite pois, pode ter consequéncias negativas
como problemas de figado ou desistir de estudar

6. Resolucao de problemas - habilidade de lidar com os problemas e conflitos da vida
diaria de forma flexivel e criativa, identificando nestas dificuldades oportunidades de
mudanca e crescimento pessoal e social. Exemplos:

1 O aluno tira negativa na prova e decide ir a explicacao para melhorar a sua nota.

d O professor da aulas de recuperacdo, aos sabados, para esclarecer as duvidas dos
alunos.

[ O aluno pede ajuda a um adulto de confianca para resolver uma situacdo de
assédio sexual.



Habilidades para a vida — Caracterizacao

7. Pensamento criativo - capacidade de explorar alternativas disponiveis para
responder com flexibilidade as situacdes diarias. Exemplo:

d Os meninosproduzem batuques porque gostam de musica.
d A menina faz bolos, substituindo a farinha de trigo pela de mandioca.

d Uma menina faz sanddlias, mdscaras, pastas escolares com capulana, conchas e
missangas

8. Pensamento critico - capacidade de analisar informacdes e/ou situacoes a partir de
diferentes maneiras para chegar a conclusdes sobre a realidade. Exemplo:

d Quando a menina estiver gravida precocemente, deve reflectir se vai informaros
pais ou manter-se calada.

(d Perante um convite de amigos para ingerir bebidas alcodlicas, deve reflectir sobre
se vai aceitar ou nao.

d Uma aluna é proposta para ser chefe de turma e ela reflecte se aceita ou ndo



Habilidades para a vida — Caracterizacao

9. Controlo de emog¢oes e sentimentos - capacidade de reconhecer as préprias
emocoes e as dos outros para se tomar consciéncia do quanto elas influenciam o
comportamento e de como controla-las adequadamente. Exemplos:

v Reagir com calma quando é ofendido.
v’ Reflectir antes e agir com ponderac3o.

v" N3o se desesperar em situacdes negativas.

10. Controlo de tensoes (Lidar com o stress) - capacidade de reconhecer a origem do
stress e identificar as ac¢des para reduzi-las ou elimina-las. Exemplo:

v’ Fazer exercicios fisicos quando sentir-se cansado.
v Se alguém lhe aborrecer, n3o responder.
v’ Fazer algo ou coisa de que goste (cantar, escutar musica, desenhar...).



Habilidades de comunicac¢ao interpessoal

* Incentivar a comunicacao verbal e nao verbal,
* Apoiar a escuta activa;

Habilidades de Negociacao e Recusa
* Ensinar a negociar e a gerir conflitos;
* |ncentivar a assertividade;

e Estimular o pensamento critico e melhora a capacidade de
recusa.

Empatia

* Desenvolver habilidades de ouvir e compreender os sentimentos
e circunstancias dos outros.



Habilidades de tomada de decisao

Incentivar a colecta e analise da informacao;
Avaliar as consequéncias futuras de accdes presentes;
Analisar a influéncia de valores e atitudes;

Encontrar solucoes alternativas de resolucao do problema ou
conflito.

Habilidades de pensamento criativo

Analisar a influéncia de informacao, dos amigos ou companheiros
(perspectivando sempre o futuro);

Desenvolver atitudes, valores, normas sociais, crencas e factores que
os afectam;

Avaliar informacao e fontes de informacao crediveis.



Habilidades de controle de tensoes

Desenvolver a auto-estima e confianca;
Consciencializar sobre os direitos, influéncias, valores, atitudes, forca e fraqueza;
Determinar metas de acordo com as reais capacidades.

Habilidades de controle de emog¢des e sentimentos
Gerir a furia (conjugando com o autoconhecimento e mecanismos de defesa);

Desenvolver a capacidade de lidar com o sentimento de ansiedade (mecanismo de escape,
saida do problema sem se prejudicar);

Aprender a lidar com a perda, abuso e trauma;

Desenvolver técnicas de relaxamento (caminhadas, banhos frios, canticos, leitura, musica e
outras).

Saber gerir o tempo através do conhecimento e organizacao pessoal;
Desenvolver pensamentos positivos;



Habilidades Sociais Habilidades Cognitivas Habilidades de Controlo

de emocoes

Comunicag¢ao Tomada de decisao / resolucao de v' Gestdo de estresse
Negociacao problemas v" Controlo dos
Afirmacgao Compreensao das consequéncias de sentimentos
Relagoes accoes v" Auto-dominio
Interpessoais Procura de solucgdes alternativas

Cooperagao Pensamento critico

Empatia Anadlise da influéncia dos pares e dos

meios de comunicacao

Analise das percepcdes de normas e

crencas sociais

Auto-avaliacao e esclarecimento de

valores



Inclui uma avaliacao subjectiva que uma pessoa faz de si mesma como sendo

intrinsecamente positiva ou negativa.

Eu sou competente/incompetente

Orgulho/vergonha

Confianca/cautela

acredito que sou um bom escritor e estou muito orgulho disso

Acredito que sou uma boa pessoa e sinto-me orgulhoso quanto a mim no geral
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De acordo com Paiva e Rodrigues (2008), o Modelo de habilidades de
vida é considerado uma estratégia para o aumento dos cuidados com a

saude fisica e mental e para a reducao de comportamentos de risco.

Além de permitir que os individuos tenham a oportunidade de adquirir
novos conhecimentos e de influenciar diretamente na formacao de

seus valores e atitudes.



A adolescéncia é um periodo do desenvolvimento humano emque se estabelecem,

de forma mais definida, a identidade, os padroes de comportamento e estilos de

vida.

Nesta fase surgem duvidas e questionamentos, necessidade de auto-afirmacao e de
conhecer o novo, desejo, de usufruir a liberdade dos adultos, o afastamento da
familia por parte do jovem e o estreitamento dos lagos com os pares (amigos) (Fierro,

1995).

A adolescéncia caracteriza-se também por ser um periodo em que ha maiores
possibilidades dos adolescentes familiarizar-se com experiéncias novas e,
exactamente porque sao novas, atraentes. Isto os torna mais vulneraveis a

apresentarem comportamentos que colocam em risco sua saude/vida (Gorayeb,

1990).



 Mangrulkar, Whitman e Posner (2001) afirmam que os métodos

interactivos sao mais eficazes, ja que o desenvolvimento das
habilidades esta relacionado a uma pedagogia activa. A
preocupacao com esta estratégia justifica-se, principalmente,

guando se trata de intervencdes com grupos de adolescentes.

A apresentacao das habilidades deve garantir a motivacao e

participacao de grupo, a vivéncia e troca de experiéncias.



Do ponto de vista aplicado, Minto et al (2006) ressaltam que as

técnicas de trabalho em grupo sao valiosos instrumentos para as
intervencoes com criancas e adolescentes, pois facilitam o processo
de aquisicao e desempenho das competéncias, favorecem a troca de
experiéncias, a reflexdao e a discussao dos temas, aumentando as
possibilidades de que novas atitudes e praticas sejam adotadas e

modeladas por seus membros



ESTA TABELA EXEMPLIFICA ALGUMAS AREAS DE APRENDIZAGEM DE HABILIDADES ESPECIFICAS E A RELACAO COM OS CONTEUDOS DOS TEMAS
TRANSVERSAIS

Habilidades Exemplos de conteldos para abordagem transversal

Resolugdo de

conflito/ Prevengdo de Esteredtipos, crencas, atribuigdes e instrugbes cognitivos que apoiam a violéncia
violéncia - Identificagdo de possiveis situacdes de conflito

- Niveis de violéncia comunitaria

- Mitos sobre a violéncia perpetuada pela midia

- Funcgdes de agressor, vitima e espectador

Compreensao das consequéncias
- Influéncias sociais no uso de dlcool, tabaco e outras drogas

- Situagdes potenciais para receber uma oferta de medicamento
- Efeitos do alcool, tabaco e o uso de outras drogas
- Recursos comunitdrios para abordar o uso de drogas na comunidade

de acgcoes

Relagdes interpessoais

- Amizades

- RelagGes com os pais/ filhos

Analise da influéncia dos pares e

-Informagdes sobre doengas sexualmente transmissiveis / HIV / SIDA

- Mitos e equivocos sobre HIV /SIDA

- Mitos sobre papéis de género, imagem corporal perpetuada por meios de comunicacao
- Equidade de género (ou falta dela) na sociedade

- Informagdes sobre anatomia sexual, puberdade, concepc¢ao e gravidez

- Niveis locais de HIV / AIDS / doengas sexualmente transmissiveis,

dos meios de comunicagao

Procura de solugdes alternativas

- Alimentos saudaveis

- Exercicio / desportes

- Prevengdo da anemia e deficiéncia de ferro
- Disturbios alimentares

- Imagem corporal




Metodologia de abordagem das Habilidades para a Vida

 Mangrulkar, Whitman e Posner (2001) afirmam que os meétodos
interactivos sao mais eficazes, ja que o desenvolvimento das
habilidades esta relacionado a uma pedagogia activa. A preocupacao
com esta estratégia justifica-se, principalmente, quando se trata de
intervencoes com grupos de adolescentes.

e A apresentacao das habilidades deve garantir a motivacao e
participacao de grupo, a vivéncia e troca de experiéncias.



Componente fundamental : Auto-estima

* Inclui uma avaliacao subjectiva que uma pessoa faz de si mesma como sendo

intrinsecamente positiva ou negativa.
* Eusou competente/incompetente
e Orgulho/vergonha
e Confianca/cautela
* acredito que sou um bom escritor e estou muito orgulho disso

* Acredito que sou uma boa pessoa e sinto-me orgulhoso quanto a mim no geral



Habilidades relacionadas com a Saunde Sexual

Reprodutiva, incluindo o HIV e SIDA

Como tomar decisdes acertadas sobre as relacdes pessoais e sexuais
e como defende — Ias;

Como identificar as razdes pessoais para resistir as pressdoes para uma
relacao sexual ou o consumo de drogas nao desejados;

Como reconhecer e evitar ou abandonar uma situacao que pode
tornar-se arriscada ou violenta;

Como e onde buscar apoio e ter acesso aos servicos de saude
disponiveis para os jovens;

Quando se esta preparado para ter relacoes sexuais, como negociar
uma relacao protegida ou outras formas de relacao sexual mais
seguras;



Habilidades praticas requeridas

* Ganhar auto-estima e auto-confianca;
* Ter uma atitude positiva perante a vida e a sua saude;

« Ter uma atitude responsavel perante a familia, os colegas, a escola e a

comunidade em geral;
e Saber buscar informacoes;
e Saber trocar experiéncias;
e Saber formar uma opiniao;
e Saber avaliar as informacoes
* Saber fazer escolhas e saber argumentar e defendé-las;

* Conhecer as habilidades para terem estilos de vida saudaveis.



Habilidades praticas requeridas

 Como reconhecer e evitar ou abandonar uma situacao que pode ser

arriscada ou violenta;

e Como e onde buscar apoio e ter acesso aos servicos de saude

disponiveis para os jovens.



As habilidades relacionadas com o HIV que os jovens

v
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podem aprender sdéo as seguintes:

Como tomar decisdes acertadas sobre as relacdes pessoais e sexuais e como
defendélas;

Como indetificar as razoes pessoais para resistir as presses para uma relacao sexual
ou o consume de drogas nao desejadas;

Como reconheceer e evitar ou abandonar uma situacao que pode tornar-se
arriscada ou violenta;

Como e onde buscar apoio e ter acesso aos servicos de saude disponiveis para os
jovens;

Quando se esta preparado para ter relagdes sexuais como negociar uma relacao
protegida ou outras formas de relacao sexual mais seguras;

Como mostrar compaixao e apoio para as pessoas com HIV e SIDA;
Como cuidar das pessoas com SIDA n afamilia e na comunidade
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As habilidades relacionadas com relacionamentos

que o8 jovens podem aprender sdao as seguintes:

demonstrar formas de manifestacao de respeito pelos diversos tipos de familia (habilidade).

refletir sobre o quanto um valor da familia conduziu a uma decisao que tomaram
(habilidade).

comunicar suas necessidades e seu papel na familia (habilidade).
expressar apoio para papéis e responsabilidades equitativos da familia (habilidade).

refletir sobre como a maneira de expressar amizade e amor a outras pessoas muda a
medida que se tornam mais velhos (habilidade).

refletir sobre seu préprio papel e seus sentimentos sobre papéis e responsabilidades dos
homens e das mulheres da familia (habilidade).

demonstrar empatia pelas familias atingidas por doenca (habilidade).

expressar um valor pessoal (habilidade).

demonstrar empatia pelas familias atingidas por doenca (habilidade).

avaliar e assumir novas responsabilidades e novos relacionamentos (habilidade).



Obrigado pela atencgao




