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1. Introducao

O guia de apoio a pratica apresenta atividades praticas e ilustrativas, bem como
explicacdes que demonstram como 0s conceitos-chave da aprendizagem estética
e corporizada para a democracia (AECD) podem ser desenvolvidos e aplicados no
ensino secundario.

O documento organiza-se em cinco partes:
1.Uma trilogia sobre sentir, modelar e cultivar valores democraticos
2.Concretizar e explorar principios democraticos através da AECD
3.Sensibilidade democratica como experiéncia vivida
4.Pedagogia responsiva na pratica
5.Compreender e aplicar o olhar empatico na pratica

Cada parte esta articulada com a seccdo correspondente do Guia para o Ensino
Secundario intitulado Ligar-se a democracia no ensino secundario: Guia de
aprendizagem estética e corporizada para a democracia, onde o0 mesmo conceito é
desenvolvido.

As atividades apresentadas neste guia de apoio a pratica foram desenvolvidas
através de:
e ensaios com professores, alunos e diretores de escolas secundarias na Letdnia
e no Reino Unido;
e discussdes pdés-implementacdo com educadores e outras partes interessadas
(especialistas em educacdo e cultura, bem como um psicélogo);
e partilha e experimentacdo de ideias criativas de AECD em workshops
realizados em conferéncias internacionais;
e colaboracdo com colegas do projeto AECED da Finlandia, Alemanha, Croacia e
Portugal,
o adaptacdo das Cartas Catalisadoras sobre principios democraticos
desenvolvidas antes do projeto AECED.



O guia de apoio a pratica é escrito a partir da perspetiva de quem atua no terreno,
mostrando como os educadores podem aplicar as ideias e abordagens no seu
trabalho, tanto consigo préprios como com os seus alunos. Para ilustrar a amplitude
e o potencial da AECD (aprendizagem estética e corporizada para a democracia),
abordamos intencionalmente uma vasta gama de contextos do ensino secundario
(aulas, trabalho de projeto, discussodes, trabalho de grupo e didlogo em grande
grupo), espacos (salas de aula, cantina/café e biblioteca), areas de informacao
partilhada (quadros de avisos, exposicoes e paredes da sala de aula) e grupos
extracurriculares (equipas desportivas, clubes, ensaios e associacdao de
estudantes). Ao longo do documento, os profissionais sdao convidados a utilizar
métodos multimodais de AECD, tais como pequenas dramatizacdes, colagem,
escrita reflexiva e foto-esboco, exercicios conscientes/sensoriais (mapeamento
corporizado), tabela (quando os alunos criam uma imagem estatica, sem falar, para
expressar um conceito) e narrativa.

As diferentes partes estdo organizadas segundo uma légica de desenvolvimento
gradual. Por exemplo, “Uma trilogia sobre sentir, modelar e cultivar valores
democraticos” comeca por convidar os profissionais a experimentar as atividades
em primeira pessoa e a observar como a experiéncia sensorial e corporizada pode
aprofundar a compreensdao, em articulacdo com o pensamento reflexivo. Os
leitores sao orientados a explorar os valores democraticos de forma mais profunda
através daquilo que ouvem, veem, tocam, cheiram e saboreiam.

A parte seguinte avanca para um nivel mais aprofundado, convidando os
profissionais a traduzir valores democraticos abstratos em composi¢cOes tangiveis
feitas com objetos do quotidiano, recorrendo a imaginagao. Ao criar e interpretar
essas composi¢cdes, a compreensdo torna-se mais rica, a0 mesmo tempo que se
reforcam o ethos democratico e as relagdes. O guia termina com micro-praticas
especificas baseadas na AECD para cultivar valores democraticos em diversos
contextos do ensino secundario.

No guia de apoio a pratica, cada parte apoia os profissionais a compreender o que
€ um determinado conceito ou método, porque é importante, como coloca-lo em
pratica e o que os participantes retiram da experiéncia. As atividades sao
apresentadas com objetivos claros e passos praticos, permitindo que os
professores as apliqguem com confianca em diferentes turmas, grupos e espacos
escolares.



2. Trilogia sobre sentir,
modelar e cultivar
valores democraticos

Esta parte relne elementos para ilustrar a implementacdo pratica das ideias
apresentadas na Seccao 3, “Valores Democraticos no Ensino Secundario”, do
documento Ligar-se a democracia no ensino secundario: Um guia de
aprendizagem estética e corporizada para a democracia. Esta trilogia foi concebida
para:

o Convidar os participantes a reconhecer como 0s nossos sentidos e respostas
corporizadas podem funcionar como fontes complementares de compreensao
— neste caso, para sentir os valores democraticos e aprofundar a nossa
compreensdo dos mesmos.

e Apoiar os participantes a cultivar valores democraticos através de praticas
quotidianas corporizadas e estéticas — recorrendo ao movimento, a atencao
sensorial, a expressdao criativa e a reflexdo para desenvolver habitos
democraticos em diferentes contextos.

Embora se centre no ensino secundario, as trés partes desta trilogia podem ser
utilizadas como material pratico para aprofundar a compreensao, a vivéncia e a
concretizacdo de valores democraticos numa variedade de contextos, incluindo o
ensino superior (com estudantes universitarios) e contextos de aprendizagem de
adultos, profissionais e organizacionais (por exemplo, com professores, animadores
juvenis, formadores, profissionais do setor publico, membros de ONG e equipas de
trabalho).



Sentir valores democraticos

Objetivo: Explorar trés valores democraticos fundamentais — liberdade,
igualdade e equidade, e responsividade — articulando compreensdo cognitiva
com sensagdes corporais (audicdo, visao, tato, olfato e paladar), evidenciando
0 papel da experiéncia corporizada na aprendizagem e no aprofundamento da
compreensao destes valores pelos participantes.

Participantes: Alunos do ensino secundario, professores ou grupos mistos de
alunos e professores.

Duracdao da atividade: 45-60 minutos, dependendo do numero de
participantes.

Materiais: Cartdes de valores democraticos (ver pagina 8).
Espaco: Uma sala de aula padrao equipada com computador, projetor e
acesso a internet.




Fase 1: Explorar valores democraticos
Convidamos os participantes a explorar e
aprofundar a sua compreensao dos
valores democraticos — a nivel cognitivo,
emocional e corporal — utilizando os trés
cartoes de valores, baseados na Seccao
3, “Valores democraticos no ensino
secundario”, do Guia.

Igualdade e equidade
Igualdade significa que
todas as pessoas sao
importantes e merecem
respeito.

Equidade significa que
nem todas as pessoas
precisam do mesmo — por
iSSo ajustamos o apoio, o
tempo e as opc¢des para
que cada estudante possa
participar de formas que
funcionem para si.

Responsividade
Responsividade significa
prestar atencdo ao que esta a
acontecer com os outros — ao
seu estado de espirito, a sua
linguagem corporal e as suas
necessidades — e ajustar a
forma como se age. Significa
também reconhecer as
proprias reacdes (stress,
irritacdo, desconforto) e fazer
uma pausa para poder
responder com cuidado. Isto
favorece o diadlogo, o trabalho
em equipa, a gestdo do
desacordo e a reparacdo das
relacdes.

Liberdade

Liberdade significa ter
espaco para ser quem se €
na escola: partilhar ideias,
colocar questdes e fazer
escolhas. Significa também
respeitar limites comuns,
para que todas as pessoas
se sintam seguras e
incluidas.



Os participantes trabalham em pares utilizando os cartdes de valores democraticos
(ver pagina 8). Leem e discutem cada cartdo, respondendo a trés perguntas
orientadoras:
o O que significa este valor para mim?
e Pode partilhar um exemplo quotidiano deste valor na escola, em casa ou com
amigos?
e O que poderia acontecer se este valor estivesse ausente numa comunidade?

Esta discussao ajuda os estudantes a compreender, sentir e reconhecer os valores
na pratica — e a relaciond-los com as suas préprias experiéncias.

Fase 2: Experienciar valores democraticos através dos sentidos

Nesta fase, os participantes sao convidados a ampliar a sua atencdao, mobilizando
simultaneamente a consciéncia sensorial e reflexiva. Prestam atencdo a cada
sentido, sucessivamente, observando como aquilo que ouvem, veem, tocam,
cheiram e saboreiam influencia os seus pensamentos, emocdes e respostas
corporais.

Com excecao da visdo, recomenda-se que a exploracdo dos restantes sentidos
seja feita com os olhos fechados, de modo a reduzir distracdes visuais
provenientes das pessoas € dos objetos em redor. Isto ajuda os participantes a
concentrarem-se nas respostas corporais e a perceber as associacdes que cada
sensacdo evoca em relacdo aos valores democraticos — ou a sua auséncia — o
que pode tornar a perspetiva critica mais nitida através do contraste.

Apds cada momento de reflexao sensorial corporizada, os participantes sado
convidados a partilhar qual o valor democratico que a experiéncia lhes faz lembrar
— e porqué.

Os participantes ficam frequentemente surpreendidos com a forma como 0 mesmo
som pode ressoar de maneira diferente entre os membros do grupo, e com a forma
como a ligacdo entre sensacdo e valores democraticos aprofunda a sua
compreensao do significado.
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Recomendacdes para a sequéncia sensorial

Audicao: Paisagens sonoras curtas — musica de diferentes géneros e instrumentos
(por exemplo, Il Silenzio), bem como sons da natureza (por exemplo, selva, oceano,
chuva) e sons quotidianos produzidos por pessoas (por exemplo, marchar,
conversatr, rir).

Visdo: Gravacles video de atividades de grupo (por exemplo, a ceriménia de
despedida dos Jogos Paralimpicos de Téquio 2020, dirigida por Sadeck Waff).
Tato: Materiais com diferentes texturas (por exemplo, seda, tiras de velcro,
esponja).

Olfato: Aromas cuidadosamente selecionados, tendo em conta alergias e
sensibilidades (por exemplo, café, rosa, pao).

Paladar: Alimentos escolhidos com cuidado e geralmente aceitdveis para todos os
participantes (incluindo, sempre que possivel, necessidades alimentares
especificas).

Pode ler mais sobre a forma como os valores democraticos foram sentidos através
da audicdo, visdo, tato, olfato e paladar na publicagdo do blogue do AECED
“Sensing Democracy through a Multi-Scape Journey.”
(https://aeced.org/blog/sensing-democracy-through-a-multi-scape-journeyy/).

s I, : ’ =
A P

Reflexao final em grupo
O que retirou desta atividade sobre os valores democraticos?
Prestar atencdo aos seus sentidos ajudou-o/a a compreender
esses valores de forma diferente ou mais clara? Como?
O que aprendeu sobre si préprio/a ou sobre os outros
participantes a partir das diferentes rea¢des partilhadas?
Em que outros contextos poderia utilizar a atencdo
sensorial/corporizada para apoiar a sua aprendizagem ou a sua
tomada de decisdes?

11
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Modelar valores democraticos

!

Objetivo: Ajudar os participantes a expressar e a coconstruir valores democraticos
através de colaboracdo criativa e corporizada, recorrendo a colagem (combinada,
quando pertinente, com movimento e/ou som) e a momentos de identificacdo
coletiva, permitindo experienciar a democracia como algo que se pratica e que esta
continuamente em construgao.

Participantes: Alunos do ensino secundario, professores ou grupos mistos de alunos
e professores.

Duracdo: 45—-60 minutos, dependendo do nimero de participantes.

Materiais: Uma selecdo variada de materiais: papel/cartolina e recortes, cola, fita
adesiva e tesoura, canetas/marcadores, argila, retalhos de tecido e fioffita,
botdes/contas.

Espaco: Uma sala de aula padrao equipada com computador, projetor e acesso a
internet, com espaco suficiente para trabalho em pares e pequenas apresentacdes.

Fase 1: criacdo de composicoes sobre valores democraticos

Os participantes podem comecar por escolher, com o seu par, qual o valor
democratico que gostariam de materializar numa composicdo. Recorrendo a sua
imaginagcdo e a compreensdo do valor escolhido, criam uma colagem ou um
modelo utilizando os materiais disponibilizados.

Este processo exige escuta multua, capacidade de considerar diferentes
perspetivas e abertura as ideias do outro. Implica também partilha de poder —
alternando entre liderar e acompanhar conforme necessédrio — e, desse modo, os
participantes experienciam a democracia como um processo em construcao.

Os pares devem trabalhar em siléncio, para que os restantes participantes ndo
saibam antecipadamente qual o valor democratico que estd a ser representado.

12



Fase 2: Exposicdao das composicoes

Um par de cada vez apresenta o seu trabalho ao grupo e convida os restantes
participantes a adivinhar qual o valor democratico que estd a ser representado,
acompanhando a sua resposta com uma breve explicacdo do raciocinio. O par que
apresenta revela entdo qual o valor que pretendia expressar e explica
sucintamente as suas escolhas.

Esta etapa ndo € apenas envolvente; contribui também para cultivar o didlogo
construtivo e a comunicacdo respeitosa — por exemplo, aprender a responder
quando uma interpretacao difere da intencdo dos criadores, sem ofender nem
desencorajar os outros de participar. Este € um momento em que os valores
democraticos se concretizam na pratica: todas as pessoas tém liberdade para se
expressar, participar de forma significativa e ser reconhecidas e acolhidas com
atencdo e respeito (ver os Cartdes de Valores Democraticos, pagina 8).

Fase 3: Reflexao em pares
Os parceiros respondem alternadamente. Para cada pergunta, um participante
responde e o outro faz um breve resumo do que ouviu (depois trocam de papéis).

Reflexdo em pares /.4/

» Pensdmos ambos que estdvamos a
expressar o mesmo valor?

« Como trabalhdmos em conjunto — o que
nos ajudou a escutar, a partilhar poder e a
cocriar?

« O que aprendemos com as interpretacdes
dos outros, sobretudo quando diferiram da
nossa intengdao?

Encerramento opcional em grande grupo: Cada
par partilha uma frase:
“Uma coisa que aprendemos foi...”




t‘
Cultivar valores democraticos ? )

F
o f — )

Objetivo: Cultivar valores democraticos na aprendizagem quotidiana através de
pequenas micro-praticas de AECD, repetiveis, que recorrem a formas estéticas e
corporizadas de participagdo, permitindo que liberdade, igualdade/equidade e
responsividade sejam sentidas e praticadas em contextos de sala de aula e em
outros espacos da escola.

Participantes: Alunos do ensino secundario, professores ou grupos mistos
de alunos e professores.

Duracao da atividade: Flexivel; as micro-praticas podem ser utilizadas como
rotinas breves ou combinadas numa sequéncia mais longa, dependendo do
contexto de aprendizagem (por exemplo, numa aula, trabalho de projeto,
biblioteca, cantina/café, atividades extracurriculares ou reunides).

Materiais: Dependem da modalidade de AECD escolhida e do contexto,
podendo variar entre materiais simples de colagem/trabalhos manuais
(papel/cartolina, recortes, cola/fita adesiva, tesoura, canetas/marcadores,
argila, retalhos de tecido, fio/fita, botdes/contas) e, quando relevante,
instrumentos basicos para som, movimento ou escrita (por exemplo,
telemdvel/coluna para dudio, cadernos ou espaco aberto).

Espaco: Qualquer sala de aula ou espaco de aprendizagem (incluindo
corredores, areas exteriores ou contextos extracurriculares) com espaco
suficiente para participacado individual, em pares e em pequenos grupos.
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Cultivar a liberdade: micro-pratica

Método AECD: Escrita reflexiva
Contexto: Em discussbes ou trabalho de projeto, alguns estudantes tendem a
conter-se (por receio de serem julgados ou de dar a “resposta errada”), enquanto
algumas vozes acabam por dominar a conversa.
Porqué este método: A escrita reflexiva cria um espaco privado de reflexdo, reduz a
pressdo social e apoia uma expressao auténtica e responsavel.
Como se faz: Convidar os estudantes a escrever uma breve resposta a pergunta:
“O que penso realmente sobre isto — e porqué?”
Devem utilizar, de forma breve, os seguintes inicios de frase:

e Eu penso...

e Eu sinto... (ho meu corpo / emocionalmente)

e Eu preciso... (para me expressar de forma responsavel neste grupo)
Cada estudante escolhe depois como quer contribuir: partilhar com um colega /
partilhar com o grupo / manter privado (ou anénimo, se possivel).
O que os participantes ganham: Pontos de vista pessoais mais claros, participacao
mais equilibrada e pratica na expressdo responsavel das suas ideias.
Como passo final, os estudantes sao convidados a completar a frase:
“Uma forma de eu praticar a liberdade de forma responsdvel na aprendizagem é...”

15



Cultivar a equidade e a igualdade: micro-pratica

Método AECD: Fotografia (ou foto-esboco — utilizacdo de fotografias para
documentar rapidamente um espaco ou situacdo, observar padrdes e apoiar a
discussdo e a melhoria).

Contexto: Na cantina/café (ou na biblioteca), a inclusdo e a exclusdo manifestam-se
frequentemente de formas pequenas e quotidianas — quem tem lugar para se
sentar, quem é abordado, cujo nivel de ruido é tolerado, quem se sente a vontade
para ocupar o espaco ou quem se retira discretamente. Estes padrdes influenciam o
sentimento de pertenca dos estudantes e afetam a sua disponibilidade para
participar noutros contextos. Para abordar esta questdo, a atividade pode ser
apresentada como um desafio fotografico de inovacdo social: os pares identificam
caracteristicas do espagco que apoiam a equidade e outras que a limitam e, em
seguida, propdem uma pequena mudanca viavel para melhorar a equidade na
cantina/biblioteca. A turma seleciona uma proposta para experimentar e
posteriormente avaliar.

Porqué este método: A fotografia ajuda os estudantes a reconhecer a equidade no
ambiente sem centrar a atencdo em individuos. Oferece uma forma de exploracdo
com pouca pressao para compreender o que facilita ou dificulta a participacao, ao
focar-se em espacos, objetos, organizacdo e rotinas — tornando a equidade visivel e
passivel de discussdo.

16



Como se faz:

Estabelece-se um acordo comum: ndo sdo fotografados rostos identificaveis; o
foco mantém-se nos espacos, objetos, sinais e perspetivas.
Em pares, os estudantes apresentam duas imagens (ou esbogos). uma que
sugira pertenca/acesso e outra que evidencie uma barreira. Para cada barreira
identificada, propdem uma pequena mudanca que favoreca a equidade e a
igualdade nesse local.
As imagens incluem legendas com base nos seguintes inicios de frase:

o Eu observo...

o Isto parece inclusivo / excludente porque...

o Uma pequena mudanca poderia ser... (evitar atribuicdo de culpa e ndo

mencionar individuos).

As propostas sao partilhadas numa breve discussdao em grande grupo e, em
seguida, a turma vota utilizando critérios simples: viavel / justo / melhora o
acesso para mais estudantes / baixo custo.
A ideia selecionada é testada durante uma semana e posteriormente avaliada.
Quando apropriado, pode ser desenvolvida em conjunto com partes
interessadas relevantes (por exemplo, associacao de estudantes, bibliotecario/a,
responsavel da cantina, diretor/a de turma ou equipa de direcdo).

O que os participantes ganham: Maior consciéncia de como as condicdes

quotidianas influenciam a equidade e a igualdade, uma linguagem partilhada para

discutir inclusdo sem personalizar a culpa e ideias praticas para pequenas melhorias
realistas nos espacos comuns da escola.

Para finalizar, os estudantes completam a frase:

“Uma pequena mudancga que tornaria este espaco mais equitativo seria...”

17



Cultivar a responsividade: micro-pratica

Método AECD: Exercicio consciente/sensorial (mapeamento corporizado)

Contexto: Os espacos de informacdo partilhada (quadros de avisos, exposicoes,
sinais de orientacdo, paredes da sala de aula) sdao frequentemente organizados em
funcdo da conveniéncia dos adultos ou de critérios de organizacdo visual. Isto pode
excluir involuntariamente alguns estudantes (com diferentes alturas, mobilidade ou
necessidades visuais), reduzir o acesso a informacdo e aumentar mal-entendidos.
Porqué este método: Esta pratica € consciente e sensorial porque comeca com uma
percecdo corporizada direta: os estudantes observam e utilizam o seu prdéprio nivel
de olhar como dado de primeira mdo. Torna-se uma forma de mapeamento
corporizado quando cada estudante coloca um pequeno ponto magnético numa tira
metalica vertical junto ao quadro, a altura do seu olhar. A medida que esses pontos
se acumulam, criam um mapa visivel de como os estudantes realmente interagem
com o quadro de avisos. Os adultos podem entdo responder a esse mapa ajustando
o ambiente (por exemplo, criando uma ou duas faixas de leitura e colocando os
avisos em duplicado), tornando a responsividade concreta: reconhecer as diferencas
no grupo e adaptar a pratica em conformidade, em vez de esperar que 0s
estudantes se ajustem a um Unico padrao.

Como se faz:

o Define-se um breve acordo: o objetivo é garantir o acesso, ninguém é
individualizado e a experiéncia corporizada dos estudantes conta como dado.

o Estudantes de diferentes anos colocam um pequeno ponto magnético (ou
autocolante) numa tira vertical junto ao quadro de avisos, a altura do seu préprio
olhar.

e Professores e estudantes observam o padrdao que emerge e identificam a
principal “faixa de leitura” (e uma segunda faixa mais baixa, se surgir um
agrupamento claro).

o A partir desse momento, cada aviso é colocado em duas cépias, uma em cada
faixa, para que a informacdo permaneca acessivel, incluindo para estudantes
mais novos e para aqueles que utilizam cadeira de rodas. Os estudantes podem
reposicionar os avisos dentro das faixas para melhorar a legibilidade.
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O que os participantes ganham: Uma experiéncia vivida de responsividade
entendida como atencdo e capacidade de ajuste; melhor acesso a informacao;
menos erros evitdveis; e um sentimento mais forte de serem reconhecidos e de
receberem resposta.

O valor democratico da responsividade torna-se particularmente evidente aqui
quando comparado com um exemplo contrastante (uma abordagem menos
responsiva): os adultos colocam o quadro de avisos a uma Unica altura padrdo para
garantir alinhamento visual. Os avisos sao plastificados e colocados numa unica
faixa, com a indicacdao “Ndo mover os avisos”. Nao é recolhida qualquer contribuicdo
dos estudantes. O quadro parece organizado, mas o0 acesso é desigual; alguns
estudantes deixam de o consultar e os erros de informagdao aumentam.

Os participantes refletem sobre a experiéncia completando a frase:

“Um lugar na nossa escola onde um pequeno ajuste poderia tornar o acesso mais
responsivo é...”

Assim, ao longo desta trilogia, os valores democraticos passam de ser sentidos
(sentir), para serem moldados e partilhados (modelar), e finalmente vividos como
habitos em contextos reais (cultivar).
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3.Concretizar
principios
democraticos
através da AECD

E—

Esta parte mostra como os principios democraticos podem ser concretizados na
pratica quotidiana do ensino secundario através de métodos de aprendizagem
estética e corporizada. Complementa a Seccdo 4, “Principios Democraticos no
Ensino Secundario”, do documento Ligar-se a democracia no ensino secundario:
Um guia de aprendizagem estética e corporizada para a democracia, ao apresentar
abordagens praticas e aplicaveis — acompanhadas de explicacdes que apoiam 0s
professores na sua implementacdo — para concretizar partilha de poder,
aprendizagem holistica, didlogo transformador e bem-estar relacional em diversos
contextos.

Esta parte divide-se em duas seccoes:

= Na primeira, cada principio democratico € abordado individualmente.

=+ Na segunda, os utilizadores deste guia de apoio a pratica sdo convidados a
considerar e experimentar trés abordagens para explorar 0s principios
democraticos: desenho, criacdo de colagens e atividades com cartdes que
apresentam os principios democraticos.
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Os principios democraticos, um a um

Colocar a partilha de poder em pratica

Método AECD: Som/ritmo (batida partilhada com liderancga rotativa)

Contexto: Em grupos extracurriculares (equipas desportivas, clubes, ensaios,
associacdo de estudantes), a participacdo e a influéncia podem tornar-se desiguais:
alguns estudantes definem o ritmo e a direcdo, enquanto outros se adaptam, se
retiram ou passam despercebidos.

Porqué este método: Um ritmo partilhado torna a equidade tangivel e corporizada.
A lideranca rotativa e 0 acompanhamento coletivo criam uma estrutura simples na
qual a influéncia circula pelo grupo: cada pessoa lidera, cada pessoa € seguida, € 0
grupo aprende a ajustar-se para que todos possam permanecer incluidos.
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Como se faz:

Pode ser acordada no inicio uma breve Carta de Partilha de Poder, por
exemplo:

“Todos tém a sua vez de liderar; seguimos cada pessoa com respeito; damos
espaco a diferentes ritmos e estilos; se nos desviarmos, recomecamos €
tentamos novamente.”

Os estudantes ficam de pé ou sentados em circulo. Um estudante/professor
inicia um ritmo simples (palmas/batida).

A lideranca vai rodando: cada estudante introduz uma pequena alteracao
(ritmo/padrao/pausa) € o grupo acompanha.

Um sinal neutro de reinicio (por exemplo, levantar a mao) pode indicar “pausar
e recomecar de forma justa”. Quando utilizado, o grupo para, respira fundo e
retoma a partir da ultima vez. O reinicio é util se o grupo comecar a rir, falar por
cima da vez de alguém ou se alguém ficar para trds ou perder o ritmo.

Pode existir um papel opcional, como observador da participacdo, que regista
padrdes para a reflexdo (sem identificar ou culpar ninguém). Por exemplo:
“Notei que seguimos rapidamente algumas liderancas, mas abrandamos e
incluimos mais pessoas depois do reinicio.”

O que os participantes ganham: Uma experiéncia vivida de influéncia partilhada,
maior sensibilidade em relacao a quem esta a ser seguido, e habitos praticos para
distribuir a lideranca (alternancia de vez, acompanhar e reparar).

Como passo final, os estudantes sao convidados a completar a frase:

“Uma forma de partilharmos o poder de forma mais justa neste grupo é...”

22



Colocar a aprendizagem holistica em pratica

Método AECD: tabela (quando os estudantes criam uma imagem estatica, sem
falar, para expressar um conceito)

Contexto (desafio): Em aulas ou trabalho de projeto, a aprendizagem pode tornar-
se excessivamente verbal e orientada para “respostas certas”. Alguns estudantes
tém dificuldade em expressar o seu pensamento por palavras, e as formas
corporizadas e imaginativas de construir significado acabam muitas vezes por ndo
ser utilizadas.

Porqué este método: O tabela apoia a aprendizagem holistica ao envolver o corpo,
as emocdes, a imaginacdo e a cognicao. Permite aos estudantes explorar o
significado através da expressao corporizada antes de colocar as ideias em
palavras, criando também espaco para multiplas interpretacdes.

Como se faz:

o O professor seleciona um foco da aula (conceito/tema/problema/texto) e
propde uma perspetiva de analise: ideia central/tensao, causa e efeito ou duas
perspetivas.

o Em pares, os estudantes criam uma imagem estatica silenciosa com os seus
corpos (de pé ou sentados) para representar esse foco.

o Cada par mostra o seu tabela a outro par durante alguns segundos. O par
observador responde apenas com afirmacdes iniciadas por “Eu observo...”.

e O par criador acrescenta uma frase (oral ou escrita): “Queriamos mostrar...”

O que os participantes ganham: Uma compreensao mais completa e multimodal do
conteudo de aprendizagem; maior confianca para expressar entendimento para
além das palavras; e pratica na ligacdo entre experiéncia corporal, imaginacdo e
reflexdo.

Para finalizar, os estudantes completam a frase:

“Uma coisa que compreendi mais plenamente porque utilizdmos 0s Nossos corpos
foi...”
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Colocar o didlogo transformador em pratica
Método AECD: Movimento/dramatizacao (breve encenacdo de didlogo + repeticdo)
Contexto: Durante o trabalho de grupo ou uma discussdo em aula, surge um
desacordo ou mal-entendido real: as vozes elevam-se, alguém é interrompido,
alguns estudantes retraem-se ou o grupo fica preso a repetir os mesmos
argumentos. O professor interrompe a atividade e utiliza esse momento para ajudar
a turma a praticar a deslocacdo do didlogo para uma maior compreensao.
Porqué este método: Uma breve dramatizacdo transforma uma interacdo real
numa pequena cena partiihada que a turma pode observar e analisar com
seguranga. Reencenar o mesmo momento ajuda os alunos a praticar pequenas
mudancas na linguagem e na comunicacdo corporizada (tom de voz, ritmo, postura,
distancia) que orientam a interacdo para a escuta, a curiosidade e o
restabelecimento da compreensdo, transformando uma troca bloqueada numa
interacdo mais construtiva.
Como se faz:

o O professor interrompe a atividade e enquadra o objetivo: “Vamos fazer uma
breve pausa para praticar como avancar numa conversa que ficou bloqueada.”

e O foco estd no que acontece, na interacdo, nao na atribuicdo de culpa a
individuos.

e O professor descreve brevemente o que esta a acontecer em termos neutros e
observaveis (por exemplo, “Alguns de vocés estao a ser interrompidos”, “Estdo
a repetir os mesmos argumentos”, “Algumas vozes estdo a ficar mais altas”) e
reformula a situacdo como um cendrio simples e anonimizado para a
encenacdo (por exemplo, “Um estudante sente que ndo estd a ser ouvido;
outro sente-se criticado”), sem identificar ninguém nem relatar detalhes
pessoais.

e O professor convida trés voluntarios (ou seleciona um trio confiante): dois
estudantes representam a cena e um estudante assume o papel de
observador. O observador utiliza o Cartdo de Observacdo da Linguagem e o
Cartao de Observacao do Corpo e do Tom.
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o Os dois atores representam uma breve versao “bloqueada” do didlogo.

o O observador partilha algumas observacdes nao avaliativas, comecando com
“Eu observei...”, e baseia-se nos cartdes (linguagem e corpo/tom).

o O professor convida entdo duas ou trés observacdes adicionais do resto da
turma iniciadas por “Eu observei...” (ainda descritivas, sem culpar ou identificar
pessoas).

e A cena é representada novamente. Desta vez, os atores experimentam uma ou
duas estratégias transformadoras, por exemplo:

a. fazer uma pausa antes de responder (uma respiracdo ou contar até trés)

b. parafrasear (“Entdo queres dizer que...”)

c. fazer uma pergunta genuina (“Podes explicar um pouco mais o que &
importante para ti aqui?”)

d. nomear o impacto sem atribuir culpa (*“Quando fui interrompido, perdi o fio do
raciocinio”)

e. utilizar uma expressao de reinicio (“Deixa-me tentar dizer isso novamente de
forma mais clara/respeitosa...”)

Paralelamente as palavras, ajustam também um elemento corporizado (por
exemplo, suavizar a postura, descruzar os bracos, baixar o tom de voz, abrandar
o ritmo, orientar o corpo para a outra pessoa ou dar espaco).

O que os participantes ganham: Os estudantes praticam o didlogo transformador
de forma concreta: trocam e exploram diferentes perspetivas com respeito mutuo,
escutam multiplos pontos de vista e apresentam criticas construtivas sem atribuicdo
de culpa. Aprendem como pequenas mudangas na linguagem e na comunicagao
corporizada podem abrir espaco para além de posi¢cOes rigidas, construir
compreensao mutua, identificar pontos de concordancia e conduzir o grupo para
0s proximos passos partilhados na tarefa.

Antes de convidar a turma a regressar a tarefa original e a experimentar uma
estratégia acordada na discussdao ou no trabalho de grupo, o professor pede a
todos que sintetizem o que aprenderam com a dramatizacdo, respondendo a
pergunta:

“O que ajudou o didlogo a avancar e o que podemos experimentar da proxima vez
que ficarmos bloqueados?”




Colocar o bem-estar relacional em pratica

Método AECD: Narrativa — micro-histdrias + escuta atenta

Contexto: Em muitas turmas, a coesao social é desigual: alguns estudantes
sentem-se envolvidos e reconhecidos, enquanto outros participam com cautela ou
sentem que passam despercebidos. O bem-estar relacional depende de habitos
partilhados de inclusdo e da forma como o grupo responde a individualidade.
Porqué este método: O bem-estar relacional desenvolve-se através de
experiéncias de ser ouvido, reconhecido e incluido — e torna-se também mais claro
quando refletimos sobre momentos de exclusdo. A narrativa oferece uma forma
estruturada de trazer essas experiéncias para discussdao sem as transformar em
acusacoes: os estudantes podem descrever situacdes (reais, relacionadas com a
escola ou ficticias) enquanto o grupo pratica escuta respeitosa e se concentra em
acdes e condicdes, em vez de atribuir culpa a individuos. O objetivo ndo é a
histéria em si, mas a pratica relacional que ela cria: fortalecer a ligacdo e o
envolvimento, valorizar a individualidade e identificar pequenas mudancas que
apoiem o sentimento de pertenca.
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Como se faz:

O professor estabelece um breve acordo: a partilha é voluntaria; ndo sdo mencionados
nomes; o foco estd nas acdes/condicdes e no que pode ser melhorado, e ndo em julgar
pessoas; a escuta deve ser respeitosa.

Os estudantes escolhem um dos seguintes pontos de partida (opcdes com diferentes
niveis de distanciamento):

Real (sem nomes): “Um momento em que me senti incluido/a ou excluido/a num
grupo...”
Ao nivel da escola: “Algo que torna mais facil — ou mais dificil — para as pessoas

sentirem que pertencem a escola é...”

Ficcional: “Uma pequena histéria sobre um estudante que se sente excluido e sobre
O que poderia mudar para o ajudar a sentir que pertence...”

Os estudantes preparam uma micro-histéria utilizando a seguinte estrutura:

O que aconteceu? (um momento concreto)

Como foi que se sentiu? (emocado ou sensacao corporal)

O que contribuiu para isso? (a acao/gesto/palavra)

O que poderia ajudar? (uma pequena mudanga realista — uma palavra, uma agao ou
uma rotina da turma que tornaria a inclusao mais provavel da proxima vez)

Os estudantes preparam uma micro-histéria seguindo a seguinte estrutura:

e “O que ouvi como mais importante foi...” ou
e Eu observei...” (sem dar conselhos nem fazer avaliacdes)

A partilha das histérias é feita em pares (ndo com toda a turma). O ouvinte responde
com escuta atenta, utilizando um dos seguintes inicios de frase.

Cada par escreve uma acao pratica que favoreca o sentimento de pertenca
(@anonimamente, se preferirem) e acrescenta-a a um quadro comum.

Com o apoio do professor, os estudantes agrupam as acdes sugeridas em temas e
escolhem duas ou trés estratégias inclusivas que pretendem adotar e praticar nas
proximas aulas e nos trabalhos de grupo.
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O que os participantes ganham: Uma experiéncia vivida de bem-estar relacional na
pratica: os estudantes sentem o que é serem ouvidos com respeito e sem
julgamento, e tornam-se mais sensiveis a forma como a inclusdo e a exclusao
influenciam a participacdo. Praticam a nomeacao de momentos dificeis de forma
segura e estruturada e exercitam a escuta sem julgar nem “corrigir”. Em conjunto,
identificam duas ou trés acdes concretas que ajudam mais pessoas a sentirem-se
incluidas e capazes de participar.

Como passo final, a turma completa (e regista) a frase:

“Duas ou trés formas de reforcarmos o bem-estar relacional na nossa turma sdo...”
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Trés abordagens para explorar
valores e principios democraticos

Desenho
O desenho como forma de conversa pode proporcionar uma exploragcdo
significativa dos principios e valores da democracia. Esta atividade pode ajudar os
estudantes a explorar as suas relacdes e experiéncias vividas, bem como as de
outras pessoas. Pode incluir, por exemplo, elementos sociais, histéricos, politicos
ou caracteristicas de personagens numa narrativa. As palavras abaixo podem ser
exploradas no contexto de diferentes disciplinas.

Liberdade — Igualdade — Equidade — Responsividade

Partilha de poder — Dialogo transformador — Aprendizagem holistica
Beme-estar relacional

(Os cartdes catalisadores amarelos também podem ser utilizados nesta atividade —

cligue aqui para aceder ao link.)
&
—E) “=

Duracao: 45-60 minutos /3/
Materiais: Papel, canetas, lapis de cor, lapis de cera, past e*fg
Perguntas orientadoras: Cada valor ou principio democrdtlgupo \1\\ N plorado
através de uma pergunta orientadora, por exemplo: l \
e O que significa [inserir valor ou principio] para si? |
e Quando experienciou [inserir valor ou principio]?
o Como se sente [inserir valor ou principio] na escola ou nas amizades?
o Como poderia [inserir valor ou principio] ser diferente e como pode contribuir
para essa mudanca? Como seria e que forma teria?
Perguntas mais especificas podem incluir:
e Quando ou onde sentiu que pdéde tomar uma decisdo na escola ou nas
amizades?
e Quando foi a ultima vez que sentiu que a sua opinidao foi ouvida, e como foi
essa experiéncia?
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https://aeced.org/wp-content/uploads/2026/02/Collaboration-catalyst-3-All-cards-with-scissors.pdf

Atividade: Esta atividade de desenho foi concebida para que os estudantes
trabalhem em pares ou em pequenos grupos, com um maximo de quatro
elementos por grupo.
Os grupos decidem qual o valor ou principio que irdo explorar, quem fara o
desenho e se irdo alternar nessa funcao ou atribui-la apenas a uma pessoa.
A medida que os estudantes discutem as suas ideias, aqueles que ndo estdo a
desenhar podem contribuir com sugestdes. Podem surgir cores, formas, simbolos,
linhas e imagens especificas. O desenho torna-se, assim, uma conversa visual
negociada e cocriada.
E importante recordar aos estudantes que o objetivo ndo é a mestria técnica, mas
sim o processo de colaboracdo e exploracdao. O desenho pode ser organizado,
estruturado ou abstrato — e até “desordenado” A ideia é que o foco ndo esteja no
resultado final do desenho, mas no processo de expressar ideias de forma
diferente.
Os estudantes podem responder a uma ou a varias perguntas, dependendo da
duracdo da aula e da profundidade da exploracdo pretendida.
Reserve-se tempo para discussodes reflexivas, nas quais alguns grupos partilham o
seu trabalho, ou para uma discussdao em grupo mais alargada. Algumas perguntas
orientadoras podem incluir:

e O que escolheram os grupos e porqué?

e Qual foi a sua resposta e como expressaram as suas ideias?

e O que aprenderam sobre os valores e principios democraticos?

e O que aprenderam sobre a sua agéncia democratica e sobre como ela poderia

ser diferente?
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Criacao de colagem

A criacdo de colagens € outra forma que pode facilitar uma exploracdo significativa
dos principios e valores da democracia. Apresentam-se aqui algumas sugestdes
sobre como a atividade pode ser realizada.

Duracao: 45-60 minutos )
Materiais: Serdo necessarias folhas grandes de | B - SgaiSing 8, "variedade
de cores e texturas; por exemplo, materiais de artes e trabalhos manuais, objetos
de papelaria como clipes, papel, canetas, notas autocolantes, autocolantes, botdes,
fita, materiais de artesanato, artefactos e materiais naturais, sem utilizacdo de cola.
As atividades de colagem podem ser realizadas individualmente ou de forma
colaborativa em pequenos grupos.

A ideia de ndo utilizar cola é permitir que os estudantes criem arranjos de materiais
que apoiem a construcao de significado e que possam ser adaptados e alterados.
A colagem pode ser utilizada para explorar ideias relacionadas com valores e
principios democraticos ou com conteldos que os estudantes estejam a aprender
numa determinada disciplina. A atividade adota uma abordagem bastante aberta,
utilizando uma Unica palavra como estimulo, por exemplo: igualdade, saude, redes
sociais, entre outras.

Subjacente a atividade estd uma abordagem responsiva, que pode apoiar a
criacdo, revisao e aprofundamento do conhecimento, bem como o
desenvolvimento de principios democraticos na sala de aula.

Preparacao e introducao: 5-10 minutos

Forneca aos estudantes a palavra-estimulo e os materiais. Decida se lhes dara

autonomia para trabalhar individualmente ou em pequenos grupos (com um
maximo de quatro elementos).
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Permita que os estudantes organizem e trabalhem na colagem. Explique-lhes que o
objetivo € o processo, e ndo o resultado artistico.

Reserve 20 minutos para a criagao da colagem.

Apds o processo de colagem, reserve tempo (5—-10 minutos) para partilha, reflexdao e
discussdao em grande grupo.

Para apoiar a construcdo de significado pelos estudantes, mantenha as perguntas
abertas. Seguem-se alguns exemplos de perguntas orientadoras:

Porque escolheram uma determinada cor, objeto ou material para a colagem?
Como organizaram esses elementos e porqué?

O que significam esses elementos para vocés?

De que forma as formas, estruturas, cores, etc., se relacionam com as vossas
ideias?

Como se relaciona a colagem com aquilo que ja sabiam?

O que aprenderam de novo?

Como tomaram decisGes em grupo?

Todos concordaram ou nao?

Como lidaram com eventuais diferencas de opinido?

Todos tiveram uma participacao equivalente no grupo?

Apos a reflexdo, pode perguntar aos estudantes se desejam alterar algo nas suas
colagens com base nas reflexdes ou no que aprenderam na discussao. Reserve 10
minutos para essas alteracdes e, depois, algum tempo para nova reflexao.
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Cartoes catalisadores

O workshop descrito abaixo convida a exploracdo dos principios democraticos
apresentados no Guia, com particular enfoque na partilha de poder e na tomada de
decisdo colaborativa na pratica educativa quotidiana. Os cartdes, as atividades e o
folneto que os acompanha foram desenvolvidos e utilizados em trabalhos
posteriores sobre a ideia de democracia holistica, antes do projeto AECED. Estes
abordam os quatro principios democraticos (também designados como dimensdes
da democracia) e colocam-nos em contraste com principios que normalmente
estruturam formas mais hierdrquicas de organizar decisdes e papéis. Cada cartao
centra-se numa caracteristica de um principio; por exemplo, o cartdo 23 destaca
um aspeto da partilha de poder (“Todas as pessoas tém a oportunidade de ter voz
nas decisdes”).

Duracgao: 60—-120 minutos
Materiais: Folheto, Cartdes Catalisadores, papel, canetas, lapis.
Uma possivel forma de organizar o workshop:
1.Em grupos, reflitam sobre a partilha de poder — como as decisdes, os papéis e
as responsabilidades sdo partilhados em situagdes de aprendizagem —
utilizando o folheto que acompanha os Cartdes Catalisadores.
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2. Atividade “Diamoante nove” (p. 19 do folheto):

Os participantes sentam-se em grupos ou em pares. Utilizando um conjunto
partilhado de Cartdes Catalisadores, exploram-nos, organizam-nos e dispdem-nos
sobre a mesa, podendo levantar-se e circular conforme sentirem necessidade.
Cada participante seleciona nove cartdes que considera representarem as praticas
mais importantes a ter em conta para desenvolver uma maior partilha de poder
entre docentes e estudantes. Utilizando o diagrama Diamante Nove, cada
participante ordena os cartdes selecionados do mais importante ao menos
importante, colocando o mais importante no topo e o menos importante na base.
Em seguida, os participantes partilham o seu diagrama com o par ou com 0sS
restantes membros do grupo, discutem as suas escolhas e classificacdes e
explicam as razdes que estiveram na base dessas decisdes.

3. Atividade “Onde estamos agora?” (p. 21 do folheto):

Com o0 seu par ou grupo, os participantes organizam todos os cartdes
selecionados, dispondo-os sobre a mesa para os analisar e comparar mais
aprofundadamente. Dividem os cartdes em trés conjuntos:

o Conjunto “manter” — cartdes que representam politicas e praticas atuais no seu

departamento/escola/agrupamento que devem ser mantidas.

e Conjunto “mudar” — cartdes que representam politicas e praticas atuais no seu

departamento/escola/agrupamento que necessitam de mudanca.

e Conjunto “cultivar” — cartdes que representam politicas e praticas desejadas

no seu departamento/escola/agrupamento que devem ser desenvolvidas e
fortalecidas.

4. Na parte final do workshop, cada grupo passa da reflexdo a acao,
desenvolvendo um plano partilhado para promover maior colaboracao e partilha de
poder no seu contexto (Que pode ser a sua sala de aula, grupo de aprendizagem,
outro espaco educativo ou a escola). Os participantes desenham um plano
imaginativo de mudanca, orientado pelos cartdes que indicam o que deve ser
mantido, alterado e cultivado.

5. Por fim, os participantes refletem sobre qual dos quatro principios democraticos
este exercicio mostra serem mais importantes para apoiar e desenvolver no seu
contexto.
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4. Sensibilidade
democratica como
experiéncia vivida

Esta parte, articulada com a Seccdo 5, “Sensibilidade Democratica no Ensino
Secundario”, do documento Ligar-se a democracia no ensino secundario: Um guia
de aprendizagem estética e corporizada para a democracia, apresenta abordagens
praticas e aplicaveis e explica como os professores podem ajudar os estudantes a
desenvolverem sensibilidade democratica.

Ndo basta que os estudantes saibam o que é a sensibilidade democratica ou
consigam descrever 0s seus elementos principais — ter um sentido da democracia,
estar atento, valorizar, cultivar e responder aos sentidos e aos sentimentos que
sustentam relacdes democraticas.

A sensibilidade democrética precisa de ser vivida: sentida emocionalmente e
corporalmente, bem como compreendida cognitivamente, para que 0s estudantes
possam desenvolver uma compreensdo sensivel do que significa agir e relacionar-
se com os outros de forma democratica.

Esta parte propde, assim, um percurso para cultivar a sensibilidade democratica.

Métodos AECD: movimento/dramatizacdo combinados com exercicio
consciente/sensorial.

Contexto: Na adolescéncia, as questdes da diferenca e do sentimento de
pertenca sdo particularmente intensas. Os estudantes podem desvalorizar,
estereotipar ou distanciar-se de colegas que consideram “ndao serem
como nos” (por exemplo, pessoas com deficiéncia, condicdes de saude,
expressao de género ou estatuto social). Esta atividade cria um ponto de
entrada corporizado e seguro para perceber como os pressupostos se
formam rapidamente — e como podem transformar-se através da
experiéncia vivida.

Porqué estes métodos: (movimento/dramatizacdo +  exercicio
consciente/sensorial).
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A sensibilidade democratica é um “sentido para a democracia”: a
capacidade de perceber o que esta a acontecer em si préprio e entre as
pessoas, de valorizar aquilo de que se toma consciéncia e de responder de
formas que favorecam relagdes mais democraticas. Esta atividade utiliza
dois métodos pedagdgicos de AECD porque ajudam os estudantes a
desenvolver essa sensibilidade através da experiéncia vivida.

O movimento/dramatizacdo é utilizado para criar uma experiéncia breve e
concreta que ajuda os estudantes a sentir o que uma ideia abstrata
significa. Em vez de discutir diferencas e inclusdao apenas em termos gerais,
os estudantes participam numa pequena tarefa corporizada que os torna
conscientes de esforco, dependéncia, frustracdo e vulnerabilidade. Esta
experiéncia vivida torna mais facil perceber como as pessoas podem ser
rapidamente avaliadas como “menos capazes” com base em pressupostos
superficiais — e como esses pressupostos podem transformar-se em
respeito, inclusdo e reconhecimento da participacao em igualdade.

O exercicio consciente/sensorial apoia uma competéncia central da
sensibilidade democrética: a capacidade de notar e prestar atencdo. Os
estudantes sdo orientados a observar as suas emocdes, as respostas do
seu corpo e o ambiente da sala a medida que a experiéncia se desenrola.
Isto ajuda-os a tornarem-se mais conscientes de como reacdes como riso
nervoso, desconforto, admiracdo ou siléncio influenciam as relacbes e a
participacao. Praticar este tipo de atencdo sensivel ajuda os estudantes a
responder de forma mais refletida e cuidadosa as diferencas e a relacionar-
se com os outros de maneiras mais democraticas.
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Como se faz

1. O professor apresenta uma proposta intrigante para um desafio pouco habitual,
com um tom calmo e curioso:

“Hoje gostava que experimentassem algo diferente. Durante um breve momento,
vao tentar realizar algumas acdes comuns sem usar os bracos. Isto ndo € uma
brincadeira nem uma competicdo — € uma experiéncia de atencao.”

Estabelece-se um breve acordo: os estudantes podem parar a qualquer momento;
nao sdo permitidas brincadeiras de gozo; quem preferir ndo participar pode
assumir o papel de observador.

2. Os estudantes sdao convidados a manter os bracos junto ao corpo (ou
suavemente atrds das costas, sem os prender). O professor mantém esta fase curta
e simples, para evitar esforco fisico. Isto introduz a limitacdo corporizada com a
qual irdo trabalhar nos passos seguintes.

3. Os estudantes tentam realizar duas ou trés acdes quotidianas sem utilizar as
maos, por exemplo:

a. escrever o seu nome

b. abrir um fecho ou uma mochila

c. tirar uma caneta

d. apanhar um objeto que caiu ao chao

e. vestir a manga de uma camisola ou sweatshirt (opcional)

O professor incentiva uma concentracao silenciosa, para que os estudantes possam
realmente sentir o que acontece, em vez de realizar a atividade como uma
performance para os outros.
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4. O professor deixa que as emocdes surjam e observa o que ja estd a acontecer
(riso nervoso, frustracao, embaraco), normalizando essas reacodes:

“Se estdo a rir, estd tudo bem — muitas vezes é assim que reagimos quando algo
parece estranho ou desconfortavel. Apenas reparem nisso.”

5. O professor interrompe a atividade e convida a um breve momento de auto-
observacdo interna.

Antes de qualquer explicacdo, diz:

“Parem onde estdo e deixem a tarefa inacabada. Ndo tentem continuar por agora —
apenas reparem no que estdo a sentir.”

Os estudantes fazem entao uma rapida observacgao interna:

a. emocao: frustracdo / embaraco / irritacdo / ansiedade / vergonha / desanimo
b. corpo: respiracdo presa; ombros/pescoco/maxilar tensos; peito ou garganta
apertados; rosto quente ou corado; energia inquieta; tensdao no estémago;
aumento do ritmo cardiaco

Os estudantes sdao convidados a partilhar aquilo que observaram — em pares ou de
forma andénima (por exemplo, em pequenos papéis) — para manter o processo
seguro.

6. O professor diz algo surpreendente, como:

“A maioria de nos estara a pensar: ‘Isto € mesmo dificil.” Guardem esse sentimento.
Agora quero que conhecam alguém.”

Se possivel, diminui ligeiramente a luz da sala. O professor pede atencao silenciosa:
“Observem com atencdao — nao apenas o que ela faz, mas o que isso provoca nos
VOSSOS pressupostos.”

7. O professor apresenta um excerto de video de Vitéria Bueno, bailarina brasileira
sem bracos, a dancar e a realizar atividades do quotidiano.

[2] Veja aqui o video no YouTube com Vitdria Bueno:.
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https://www.youtube.com/watch?v=KXpPGko4Yzk

Este € o momento de viragem emocional: os estudantes passam frequentemente
da tensdo e frustracdo para sentimentos de admiracao, respeito, humildade e, por
vezes, desconforto perante os seus proprios pressupostos.

O professor nao interpreta imediatamente — deixa que o siléncio faca o seu
trabalho.

8. Quando o video termina, o professor espera alguns segundos. Depois diz:
“Reparem no que mudou em vocés.”

Os estudantes nomeiam uma palavra entre as seguintes: surpresa / admiracdo /
vergonha / respeito / curiosidade / incredulidade (uma palavra é suficiente).

O professor convida entdo a uma sintese simples:

“Deem um nome a aula de hoje com base no que realmente compreenderam.”

Os estudantes sugerem pequenos titulos (por exemplo: “Dignidade”, “Forca”,
“Acesso”, “Pressupostos”, “Pertenca”, “Forca de vontade”). O professor acolhe as
propostas sem as hierarquizar.

9. Apds o video, o professor mantém um minuto completo de siléncio, para que os
estudantes possam permanecer com o que sentiram e observaram, assimilando a
experiéncia emocional e corporizada provocada pelo caso de Vitdria. Em seguida,
cada estudante escreve uma resposta andnima (num pequeno papel) a duas
perguntas.

a. “O que mudou em mim depois de sentir a tarefa no meu corpo e de ver a
Vitoria?”

b. “Este momento de aprendizagem ira mudar algo na minha atitude em relacdo
a pessoas que sao diferentes da maioria? Se sim, o qué?”

Os estudantes colocam depois 0s seus pape€is huma caixa.

10. O professor |1é algumas respostas em voz alta, sem acrescentar interpretacdo. A
turma identifica entao temas recorrentes, respondendo a pergunta:
“Que padrdes ouvimos nas nossas reflexdes?”

O professor regista expressdes-chave nas palavras dos proprios estudantes e
convida-os a refletir sobre como as suas formas de observar e responder aos
outros podem mudar na vida quotidiana.
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O que os participantes ganham:
Os estudantes experienciam, no seu préprio corpo, como podem sentir uma
limitacdo — e como é facil tirar conclusdes rapidas e erradas sobre aquilo que uma
pessoa pode ou ndo pode fazer.
Reconhecem com que frequéncia essas conclusdes (na escola e fora dela) levam
as pessoas a distanciar-se, subestimar ou excluir quem é visto como “diferente” —
incluindo pessoas com deficiéncia, condicdes de saude, estatuto social ou
econdémico mais baixo, ou outras formas de diferenca.
Ao testemunharem a capacidade e agéncia de Vitéria, os estudantes sao
convidados a rever esses pressupostos e a compreender a diferenca nao como
algo “menor”, mas como parte da vida humana — com potencial, competéncias e
contributos que podem enriquecer o trabalho coletivo e a sociedade.
Praticam sensibilidade democratica em acao: observam as suas proprias reacoes,
leem o ambiente da sala e tornam-se mais preparados para responder com
respeito e inclusdo, em vez de julgamento ou evitamento.
Para passar do pensamento a acdo, os estudantes podem ser convidados a
desenvolver um mini-projeto de inclusdo na escola ou na comunidade local.
Trabalhando em pequenos grupos, identificam uma barreira a participagdo num
espaco local (por exemplo, na escola, num clube juvenil, numa area desportiva ou
numa plataforma digital da escola), propdem uma pequena melhoria realista e
decidem como testar se essa mudanca ajuda.
Podem utilizar as seguintes perguntas orientadoras:

e Onde é que a participacao é mais dificil do que parece para algumas pessoas?

e Que barreira estd a causar essa dificuldade (espaco, rotinas, comunicacao,

atitudes)?

* Que pequena mudanca poderia reduzir essa barreira?

e Quem deveria ser envolvido ou consultado?

o« Como saberemos se a mudancga ajudou?
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5. A pedagogia responsiva na pratica

Esta parte apresenta materiais ilustrativos e explicativos para ajudar os professores
a construir um ambiente pedagdgico responsivo, no qual os estudantes possam
experienciar um espirito democratico na aprendizagem quotidiana. O foco esta em
notar, interpretar e responder ao que estd a acontecer na sala — a nivel emocional,
relacional e contextual. Isto contribui para que a participacdao permaneca segura,
inclusiva e significativa, permitindo que a democracia seja vivida através do
processo de aprendizagem, em vez de ser apenas discutida como um tema.

Esta parte relaciona-se com a Seccdo 6, “Pedagogia Responsiva no Ensino
Secundario”, do documento Ligar-se a democracia no ensino secundario: Um guia
de aprendizagem estética e corporizada para a democracia.
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Kit do professor para a
pedagogia responsiva

Para maior clareza, utilizamos a atividade “Tornar a Nossa Escola um Espaco
Livre de Bullying” como exemplo ilustrativo, destacando a negrito as principais
orientacOes dirigidas ao professor.

Objetivo do professor: Manter o espaco de aprendizagem seguro e significativo,
observando o que estd a emergir, ajustando a atividade em tempo real e
protegendo uma participacao respeitosa e equitativa.

Contexto: O bullying € uma realidade comum — e frequentemente invisivel —
nas escolas secundarias, afetando quem € alvo de bullying, quem assiste e quem
adota comportamentos de bullying. Por estar ligado a estatuto, pertenca, medo e
vergonha, as discussbes podem rapidamente tornar-se emocionalmente
intensas: os estudantes podem rir nervosamente, retrairem-se, adotar uma
postura defensiva ou reconhecer algo pessoal na situacdo. Esta atividade ajuda
os estudantes a identificar o que constitui bullying, compreender os seus efeitos
nocivos e explorar como uma comunidade pode responder, sem expor
incidentes ou pessoas reais. Em grupos, os estudantes assumem diferentes
papéis (estudante que pratica bullying, alvo de bullying, observador), com
opcdes de menor exposicao (voz da pressado, voz do impacto, voz da escolha).
Na utilizacdo em sala de aula, as respostas dos adultos sdo discutidas e nao
representadas; em projetos mais alargados na escola, membros da equipa
escolar podem participar diretamente (por exemplo, professores, diretores de
turma, psicélogos ou a equipa de apoio ao aluno), em vez de os estudantes
representarem papéis de adultos. Este enquadramento apresenta o bullying
como uma dinamica relacional e sistémica, e ndo como culpa de um Unico
“individuo problematico”.

Métodos de AECD utilizados:

Dramatizacdo (com opgdes de papéis): explora o bullying como uma interagdo
vivida (tom de voz, poder, exclusdo, intervencao) e permite que os estudantes
ensaiem respostas mais seguras.

Colagem: apoia a construcdo de significado de forma ndo verbal e reduz a
pressdo para partilhar experiéncias pessoais; ajuda a tornar visivel aquilo que é
importante (dano, dignidade, pertencga, reparacao).
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Pedagogia responsiva: o que os professores fazem antes, durante e depois

As orientacOes abaixo sdo apresentadas como “acdes do professor” que apoiam a
AECD. A intencdao € tornar a atividade exequivel, sem a transformar numa
performance, numa exposicdo pessoal ou num exercicio moralizante.

Antes da atividade

O objetivo é estabelecer seguranca, clareza e possibilidade de escolha antes de as
emocoes se intensificarem. O trabalho sobre bullying requer limites claros para que
os estudantes possam participar seriamente sem receio de serem visados,
expostos ou pressionados a revelar experiéncias pessoais.

1. O professor deve enquadrar o propoésito, explicando porque “estamos a fazer
isto”.

Isto ajuda os estudantes a compreender que o foco estd na aprendizagem e na
responsabilidade coletiva, e ndo em mexericos ou confissdes. Deve ficar claro que
a turma ird explorar o bullying como fendmeno e conceber um programa de
resposta, sem identificar pessoas ou incidentes reais.

2. O professor deve estabelecer um breve acordo partilhado sobre “como vamos
trabalhar”.

Um acordo curto protege a dignidade e mantém um ambiente democratico e
respeitoso, olhando para os outros e para si proprio com um olhar empatico.

 Ndo mencionar pessoas reais nem “quem fez o qué”.

e Focar comportamentos e padrdes, e ndo individuos.

e Na&o transformar a atividade em gozo ou entretenimento.

e Os estudantes escolhem o que querem partilhar e podem afastar-se de um

papel, se necessario.
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3. O professor deve oferecer opcdes de participacdo com diferentes niveis de
exposicdo — desde papéis de menor exposicdo (observador/narrador) até papéis
mais ativos (ator). Isto permite que todos participem de forma segura. A
possibilidade de escolha reduz o medo e apoia a inclusao, especialmente para
estudantes que se sentem mais vulneraveis.

o Oferecer papéis como observador/diretor/narrador em vez de atuacdo direta.

e Incentivar que as situacdes sejam ficcionalizadas ou generalizadas (“‘uma

situacdo como...”).
» Disponibilizar alternativas escritas ou visuais a participacdo oral.

4. O professor deve prever um sinal neutro de reinicio para pausar e reorganizar a
atividade, se necessdario. Um reinicio ajuda a evitar escaladas de tensdo e mostra
gque a seguranca é mais importante do que simplesmente cumprir o plano. Uma
opcdo simples é levantar a mdo: quando o professor levanta uma mao, todos fazem
uma pausa, respiram fundo e a atividade recomeca de forma calma e justa.

5. O professor deve prever um percurso de acompanhamento cuidadoso caso o
tema se torne pessoal para algum estudante. Isto inclui indicar brevemente com
quem os estudantes podem falar apds a atividade (por exemplo, um adulto de
confianca na escola) e lembrar que podem afastar-se da atividade ou escolher um
papel com menor exposicdo a qualquer momento.

6. O professor deve utilizar episddios de video partilhados (se estiverem incluidos)
como ponto de referéncia comum, para que a discussdo ndo dependa de histdrias
pessoais. Para isso, deve fornecer previamente uma breve nota sobre o conteldo e
oferecer uma alternativa (por exemplo, um pequeno resumo escrito ou a descricdo
de uma cena-chave) para estudantes que prefiram ndo ver o video em casa.
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Durante a atividade

O objetivo é observar o que estd a emergir e ajustar a atividade para que a
aprendizagem permaneca segura e significativa. E neste momento que a
pedagogia responsiva se torna mais visivel: o professor 1€ o ambiente da sala e

adapta o ritmo, a estrutura e o nivel de exposicao.
1. O professor deve observar atentamente os sinais presentes na sala e na
participacao dos estudantes.

Estes sinais indicam frequentemente risco crescente, exclusdo ou sobrecarga
emocional.
Observar, por exemplo:

riso nervoso que se torna mais agudo

siléncio ou retraimento

dominio da discussao por alguns estudantes
aumento do tom de voz

confusao

sinais visiveis de desconforto

um estudante tornar-se o “centro” da situacao

2. O professor deve ajustar o nivel de exposicdo para manter a participacdo segura.
Isto ajuda todos a participar de forma segura e reduz a pressdao para partilhar
experiéncias pessoais.

Comecar com trabalho em pares ou em pequenos grupos; utilizar a partilha em
grande grupo de forma seletiva.

Utilizar notas ou perguntas anénimas quando é necessdria maior honestidade
sem exposicao pessoal.

Convidar os estudantes a mudar de papel (por exemplo, de ator para
narrador/observador), se necessario.

3. O professor deve manter o trabalho dramatico eticamente orientado e nao
humilhante.

A dramatizacdo pode aprofundar a compreensao, mas apenas quando evita
esteredtipos, ridicularizacao ou direcionamento pessoal.

e Recordar aos estudantes: representar comportamentos e dinamicas, ndo

colegas reais nem acontecimentos reais.

Se os estudantes comecarem a rir ou a representar a cena “por diversao”,
interromper a cena e recentrar o propdsito: “Mantemos isto respeitoso — o
bullying ndo é uma brincadeira.”

Incentivar que as cenas incluam escolhas de quem observa (bystanders) e um
caminho para procurar ajuda de um adulto (sem imitar professores especificos),
em vez de se centrarem apenas na interagdo entre agressor e alvo.
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4. O professor deve manter a atividade centrada em acdes realistas que os
estudantes podem realizar.
O objetivo € passar de observar o bullying para praticar respostas seguras e
possiveis em grupo.
e Perguntar: “O que poderia fazer um observador neste momento?”
e Perguntar: “Como poderia alguém procurar ajuda de um adulto de forma
segura e como seria uma ajuda eficaz?”
Escolher uma mudanca realista e reencenar a cena com um “final melhor”, que
continue a parecer credivel.
5. O professor deve utilizar o sinal de reinicio sempre que a participacdo ou a
dignidade estiverem em risco.
Reiniciar ajuda a evitar escaladas e demonstra responsabilidade partilhada pelo
espaco de aprendizagem.
o Fazer uma pausa, respirar e recomecgar se alguém for interrompido, alvo de
riso, colocado em evidéncia ou excluido.

Apos a atividade
O objetivo é integrar a aprendizagem em acdes partilhadas, sem moralizar nem
atribuir culpas. Os estudantes devem sair com uma compreensdo mais clara e
proximos passos praticos — e nao com sentimentos de vergonha, rumores ou
sobrecarga emocional.
1. O professor deve realizar um momento de reflexdao em dois niveis: contelddo e
processo.
Isto ajuda a manter a aprendizagem tanto cognitiva como relacional.
o Conteudo: O que aprendemos sobre tipos de bullying, impactos e papéis
envolvidos?
e Processo: O que observamos sobre o ambiente da sala, a participacdo e a
seguranca enquanto trabalhavamos?
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2. O professor deve apoiar os estudantes na criacdo de um pequeno plano de
resposta ao bullying, com base no que a turma identificou e praticou. Um resultado
pratico reforca a agéncia e a responsabilidade partilhada.
e Agrupar as ideias em temas simples, por exemplo: prevencado, denuncia, acao
de quem observa, ajuda de adultos, apoio as vitimas e responsabilizacao.
e Ajudar os estudantes a escolher um pequeno nimero de acdes realistas para
experimentar.
3. O professor deve terminar lembrando os estudantes de como manter
comportamentos respeitosos apds a aula.
Isto ajuda a reduzir riscos depois de um tema emocionalmente sensivel.
o Recordar brevemente com quem podem falar se o tema Ihes parecer pessoal
ou dificil.
e Reafirmar os limites: ndo mencionar pessoas, ndo espalhar rumores e manter
comportamentos respeitosos fora da sala de aula.
4. O professor deve reservar alguns minutos para refletir sobre a atividade para
futuras sessoes.
Isto ajuda a desenvolver uma pratica pedagdgica responsiva ao longo do tempo.
e Quem participou facilmente e quem precisou de opgcdes de menor exposicao?
e« Em que momento o ambiente mudou e o que ajudou a estabilizar a sala?
e O que devo ajustar da proxima vez (ritmo, estrutura, papéis, perguntas
orientadoras, sinal de reinicio)?
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Autoformacao do professor para a pedagogia
responsiva

Na vida da sala de aula, os professores deparam-se constantemente com situacdes
que ndo podem ser resolvidas por métodos fixos: surgem emocdes, a participacao
torna-se desigual, aparece incerteza e o contexto mais amplo influencia quem se
sente capaz de falar. A pedagogia responsiva responde a esta realidade ao encarar
0 ensino como um empreendimento partilhado, assente na responsabilidade
mutua, na atencdo ao que esta a acontecer e em ajustes reflexivos no momento.
Estas condi¢cOes ajudam os estudantes a experienciar a democracia ndo apenas
como um tema, mas como um processo vivido de se tornarem mais abertos a
alteridade, capazes de considerar as perspetivas dos colegas e preparados para
cocriar.

Para apoiar os professores na pratica desta postura, a apresentacdo em
PowerPoint “Teacher Self Training for Responsive Pedagogy” apresenta 10
conjuntos “Se — Entdo”: cada diapositivo comeca com um contexto SE (IF) e trés
opcdes de resposta ENTAO (THEN). Os professores s&o convidados a tomar
primeiro a sua propria decisdao e depois a clicar para revelar o feedback: a(s)
opcdo(des) mais adequada(s) aparecem assinaladas com um ponto verde,
enquanto as menos adequadas sdo marcadas com um ponto laranja e
acompanhadas de uma breve explicacdo que apoia a reflexdo e a reconsideracao.
Pode encontrar a apresentacao clicando aqui.

fdr
Responsive Pedagogy
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6. Compreender e implementar o
olhar empatico na pratica

Propomos trés atividades como etapa preparatéria para ajudar os estudantes a
compreender o que € o olhar empatico, porque é importante e como funciona. Para
praticar o reconhecimento antes da avaliacdo (reconhecer o que esta presente
antes de o julgar), os estudantes precisam frequentemente de experienciar quao
rapidamente a mente produz rétulos e como esses rétulos podem facilmente estar
errados.

Ao longo de trés atividades interligadas, os estudantes aprendem a distinguir entre
primeiras impressdes e observacdo descritiva, e a adiar o julgamento até que mais
contexto se torne visivel.

Recomenda-se que os professores experimentem primeiro as atividades, antes de
as proporem aos estudantes. Isto ajuda a construir uma cultura de sala de aula em
que os estudantes podem ser vistos sem serem reduzidos a um rétulo, e onde a
comunicacdo permanece aberta e respeitosa.

“Snack Attack” de Eduardo Verastegui. Veja Snack Attack aqui.
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Atividade preparatoria para o olhar empatico:
Ir além dos rotulos

Atividade 1: Visualizacao guiada em trés fases
Fase 1 convida os estudantes a observar pela primeira vez e a formar primeiras
impressoes. Assistem ao filme Snack Attack desde o inicio até ao momento em que
O rapaz comeca a comer as bolachas. Nesta fase ndao ha discussao. Os estudantes
permanecem em siléncio durante um breve momento e depois escrevem de forma
privada sobre a sua primeira impressao, utilizando um dos seguintes inicios de
frase:

e “A minha primeira impressdo é...”

e “Neste momento penso que...”

e “Orétulo que me vem a mente é...”
Este breve exercicio de escrita sobre a primeira impressdao torna visivel o
julgamento rdpido, mantendo-o, a0 mesmo tempo, contido, para que nado se
espalhe imediatamente pelo grupo.
Fase 2 convida os estudantes a olhar novamente com atencdao descritiva
(descrever apenas o que pode ser observado — acdes, palavras, tom de voz,
tempo, postura, distancia — sem julgar nem explicar porqué). Os estudantes
continuam a ver o video até ao momento em que a mulher se senta no comboio.
Depois, trabalham em pares ou pequenos grupos durante 3—5 minutos e partilham
apenas detalhes observaveis, utilizando os seguintes inicios de frase:

e “Eunoto...”

e “Euvejo..”

e “Eu observo...”
Ha uma regra a seguir: nao usar rétulos do tipo “Ele € / Ela é” nem tentar adivinhar
intencdes. Se surgir um rétulo, os estudantes devem reformuld-lo como uma
observacdo. Por exemplo, em vez de dizer “Ele é mal-educado...” ou de tentar
adivinhar os seus motivos, os estudantes devem descrever o que observam:
“Ele pega novamente nas bolachas sem dizer nada.”
Isto treina o olhar empatico como uma forma de atencdo que acolhe o que esta
presente, separando o que € observado do que é assumido.

51



Fase 3 convida os estudantes a olhar pela terceira vez, com foco no
reconhecimento e na reinterpretacao.
Reconhecimento significa identificar o que realmente esta a acontecer na cena,
com base no que o filme mostra. Reinterpretacdo significa rever a primeira
impressao a luz de novas informacdes.
Os estudantes trabalham entdo em grande grupo durante 5—8 minutos para refletir
e reformular as suas interpretacoes, utilizando os seguintes inicios de frase:

e “Agora compreendo que...”

e “No inicio pensei..., mas agora percebo...”

e “O detalhe que mudou a minha perspetiva foi...”
Para concluir a atividade, cada estudante partilha uma frase sobre o que aprendeu,
chegando a conclusdao de que as primeiras impressdes podem estar erradas.
Rotular as pessoas demasiado depressa pode prejudicar as relagdes; por isso, é
importante fazer uma pausa, observar com atencdo e rever a nossa perspetiva
quando surge novo contexto.
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Atividade 2: Visualizacdo em trés fases conduzida pelos estudantes (The
Present)

A turma assiste em conjunto ao filme The Present, da Filmakademie Baden-
Wirttemberg. Em seguida, os estudantes trabalham em pares para identificarem as
trés fases: primeira impressao, observacdo descritiva e
reconhecimento/reinterpretacdo.

O objetivo € ajudar os estudantes a reconhecerem por si préprios 0 mecanismo do
olhar empatico, em vez de dependerem da orientacdo do professor. Quando os
estudantes conseguem nomear estas fases de forma auténoma, aprofundam a sua
compreensao e constroem uma base mais sdlida para aplicar o olhar empatico ndo
apenas na aprendizagem em sala de aula e nas atividades de AECD, mas também
na vida quotidiana fora da escola, promovendo relagcdes mais respeitosas e
democraticas.

The Present, ver The Present aqui.
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Atividade 3: Mini-projeto criativo sobre o olhar empatico

Os estudantes criam um pequeno filme ou uma sequéncia de desenhos que
mostre as trés fases em acdo: primeira impressdo, observacdo descritiva e
reconhecimento/reinterpretacdo. A criacdo da histéria ajuda os estudantes a
compreenderem o mecanismo de forma mais profunda, porque tém de mostrar
como os roétulos rapidos se formam e como podem mudar quando surge mais
contexto — competéncias que apoiam relacdes respeitosas e democraticas, dentro
e fora da escola.

Para manter a atividade segura, os estudantes utilizam situacdes ficcionais ou
combinadas (“uma situacdo como...”) em vez de colegas reais ou acontecimentos
identificaveis. Ndo sdo necessdrios nomes nem partilhas pessoais. O professor
enquadra a tarefa como uma atividade de aprendizagem, e ndo como
entretenimento ou exposicao.
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Formacao para a autoaceitacao e a
aceitacao mutua

As atividades preparatdrias mostram que as primeiras impressdes podem estar
erradas e que os rétulos podem fechar a comunicacdo. Esta seccdao baseia-se
nessa compreensao ao praticar o mesmo mecanismo em interacdes reais:

e Pausar para interromper o julgamento rapido.

e Notar descrevendo o que esta presente.

¢ Responder com reconhecimento, reconhecendo antes de avaliar.

As atividades praticas que se seguem ajudam professores e estudantes a
ensaiarem esta postura em discussoes, feedback entre pares, trabalho de
grupo e tarefas de AECD, para que o reconhecimento e a aceitacdo mutua se
tornem um habito partilhado na vida da sala de aula e para além dela.
Apresentamos conjuntos de formacdo-chave sobre o olhar empatico para
cinco canais de aceitacao:

a. Professor » Si préprio (autoaceitacdo)

b. Estudante » Si préprio (autoaceitacdo)

c. Professor » Estudantes

d. Estudantes <> Estudantes

e. Estudantes » Professor



a. Professor = Si proprio (autoaceitacao)
A autoaceitacdo do professor ajuda quando surgem sentimentos de
urgéncia, irritagao, vergonha, incerteza ou o impulso de controlar/corrigir.
Fase 1. Pausar.

O professor faz uma pausa antes de agir: uma expiracdo lenta, relaxar os
ombros e o maxilar, abrandar o ritmo.
Fase 2: Notar.

O professor descreve o seu estado sem se julgar:

e “Reparo que estou a acelerar.”

e “Reparo em tensdo no meu corpo.”

e “Reparo num impulso de controlar/corrigir.”

e “Reparo que estou a sentir-me defensivo.”
Fase 3: Responder com reconhecimento (em relacao a si préprio).

O professor reconhece o que esta presente e escolhe um pequeno passo
seguinte:
“Este € um momento tenso/incerto; posso responder com calma.”
Depois escolhe uma pequena acdo, por exemplo: abrandar o ritmo, fazer
uma pergunta de clarificacdo, passar para trabalho em pares ou para um
momento de escrita inicial, permitir a observacdo como opcdo valida, ou
nomear a incerteza de forma tranquila.
Pode também haver uma breve reflexdao posterior (cerca de um minuto):

e “Qual foi o meu primeiro julgamento interior?”

e “O que observei em vez disso?”

e “Que pequena acao ajudou?”
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b. Estudante = Si proprio (autoaceitacao)
A autoaceitacdo do estudante ajuda quando este sente vergonha, medo de
ser julgado, frustracao, atitude defensiva ou vontade de se retirar.
Fase 1: Pausar.
O estudante faz uma respiracdao e uma pausa antes de reagir (fechar-se,
discutir ou desistir).
Fase 2: Notar.
O estudante nomeia o que esta a acontecer sem se rotular:
+ “Neste momento sinto...”
» “Reparo que quero esconder-me/discutir/desistir.”
e “O meu corpo sente...”
Fase 3: Responder com reconhecimento (em relacao a si proprio).
O estudante reconhece o momento e dd um pequeno passo em frente:
“Isto é dificil, mas posso dar um pequeno passo.”
Escolhe uma das opcdes: observar primeiro, escrever uma frase, fazer uma
pergunta, partilhar com um colega ou pedirem esclarecimento.
Pode também haver uma breve reflexdao apds a atividade, por exemplo:
“Uma coisa que consegui fazer hoje foi...”
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c. Professor » Estudantes
A aceitacdao dos estudantes por parte do professor ajuda quando o
comportamento de um estudante desencadeia julgamentos rapidos, quando
a participacdo se torna desigual ou quando a ideia de um estudante ainda
estd em formacdo e precisa de tempo para se desenvolver.
Fase 1. Pausar.

O professor faz uma pausa antes de rotular (“pregui¢coso”, “mal-educado”,
“ndo esta a tentar”) e mantém um tom e um ritmo calmos.
Fase 2: Notar.

O professor descreve o que é observavel (hdo quem o estudante “é”):

e “Reparo que ficaste em siléncio.”

e “Reparo que neste momento ndo estas a participar.”

» “Reparo que o ambiente da sala ficou tenso / que o ritmo ficou muito

rapido.”

Fase 3: Responder com reconhecimento (reconhecer antes de avaliar).

O professor reconhece a situacdo e propde um préximo passo seguro:
Reconhecimento:
“Isto parece dificil/incerto neste momento.”
Convite:

e “Vamos tentar primeiro em pares.”

e “Vamos escrever um momento antes de falar.”

e “Vamos fazer uma pausa de 20 segundos.”

e “Pode optar por observar.”

e “Partilhar é opcional.”
Pode também haver uma breve reflexdo apds a pratica:

e “Que rétulo estive quase a usar?”

¢ “O que descrevi em vez disso?”

e “A minha resposta ampliou a participacdao?”
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d. Estudantes < Estudantes (prdtica entre pares)
A aceitacdao entre estudantes ajuda durante o trabalho de grupo, discussdes,
desacordos e, sobretudo, nas partilhas e feedback em atividades de AECD,
onde os estudantes podem sentir-se expostos.
Fase 1: Pausar.
Os estudantes fazem uma pausa antes de reagir com ridicularizacao,
julgamento rapido ou interrupcao.
Fase 2: Notar.
Os estudantes comecam com descricdo, e ndo com avaliacao:
e “Eu noto...”
e “Euvejo...”
e “Eu observo...”
Se surgir um rétulo, os estudantes reformulam-no como observacao.
Fase 3: Responder com reconhecimento (reconhecer antes de avaliar).
Os estudantes reconhecem a contribuicdao e respondem com respeito:
e “Eu ouco/vejo o que estas a mostrar...”
Para feedback em AECD:
e “Eu notei...”
e “Fez-me pensar...”
¢ (antes de qualquer julgamento ou conselho)
Se houver um mal-entendido:
e “No inicio pensei..., mas agora percebo...”
Pode também haver uma breve reflexao apds a pratica:
“Uma forma como mantivemos hoje um ambiente respeitoso foi...”
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e. Estudantes =+ Professor
A aceitacdo do professor por parte dos estudantes ajuda quando surgem
desacordos, quando os estudantes se sentem incompreendidos, percebem
tensdo ou necessitam de esclarecimento — sem escalar o conflito nem se
fecharem.
Fase 1. Pausar.

Os estudantes fazem uma pausa antes de reagir com sarcasmo, revirar de
olhos, siléncio defensivo ou comentarios hostis.
Fase 2: Notar.

Os estudantes descrevem a sua experiéncia em vez de rotular o professor:

» “Reparei que fiquei confuso quando...”

e “Reparei que o ritmo me pareceu muito rapido.”

e “Reparei que deixei de querer falar.”
Fase 3: Responder com reconhecimento (reconhecer antes de avaliar).

Os estudantes reconhecem primeiro o que o professor esta a tentar fazer e
depois expressam claramente as suas necessidades:

e “Percebo que quer que nods..., e estou com dificuldade em...”

e “Posso estar a interpretar mal... pode esclarecer...?”

e “Podiamos tentar com mais tempo, com um pequeno momento de escrita

primeiro ou trabalhando em pares?”

Pode também haver uma breve reflexao apds a pratica, por exemplo:
“Uma frase que ajudou a manter a comunicacao aberta foi...”

Esta seccdo apresentou o olhar empatico como um habito pratico: Pausar,
Notar, Responder com reconhecimento. Através de preparacdo baseada em
filmes e de rotinas quotidianas em relacdes-chave (consigo préprio e com os
outros), professores e estudantes aprendem a abrandar o julgamento rapido,
reduzir a rotulagem e apoiar formas mais seguras e democraticas de estar
juntos, dentro e fora da escola.
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	Como se faz:
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	O que os participantes ganham: Uma experiência vivida de responsividade entendida como atenção e capacidade de ajuste; melhor acesso à informação; menos erros evitáveis; e um sentimento mais forte de serem reconhecidos e de receberem resposta. O valor democrático da responsividade torna-se particularmente evidente aqui quando comparado com um exemplo contrastante (uma abordagem menos responsiva): os adultos colocam o quadro de avisos a uma única altura padrão para garantir alinhamento visual. Os avisos são plastificados e colocados numa única faixa, com a indicação “Não mover os avisos”. Não é recolhida qualquer contribuição dos estudantes. O quadro parece organizado, mas o acesso é desigual; alguns estudantes deixam de o consultar e os erros de informação aumentam. Os participantes refletem sobre a experiência completando a frase: “Um lugar na nossa escola onde um pequeno ajuste poderia tornar o acesso mais responsivo é…” Assim, ao longo desta trilogia, os valores democráticos passam de ser sentidos (sentir), para serem moldados e partilhados (modelar), e finalmente vividos como hábitos em contextos reais (cultivar).
	Concretizar princípios democráticos através da AECD
	Os princípios democráticos, um a um
	Colocar a partilha de poder em prática

	Como se faz:
	Colocar a aprendizagem holística em prática
	Colocar o diálogo transformador em prática Método AECD: Movimento/dramatização (breve encenação de diálogo + repetição) Contexto: Durante o trabalho de grupo ou uma discussão em aula, surge um desacordo ou mal-entendido real: as vozes elevam-se, alguém é interrompido, alguns estudantes retraem-se ou o grupo fica preso a repetir os mesmos argumentos. O professor interrompe a atividade e utiliza esse momento para ajudar a turma a praticar a deslocação do diálogo para uma maior compreensão. Porquê este método: Uma breve dramatização transforma uma interação real numa pequena cena partilhada que a turma pode observar e analisar com segurança. Reencenar o mesmo momento ajuda os alunos a praticar pequenas mudanças na linguagem e na comunicação corporizada (tom de voz, ritmo, postura, distância) que orientam a interação para a escuta, a curiosidade e o restabelecimento da compreensão, transformando uma troca bloqueada numa interação mais construtiva. Como se faz:
	O professor interrompe a atividade e enquadra o objetivo: “Vamos fazer uma breve pausa para praticar como avançar numa conversa que ficou bloqueada.”
	O foco está no que acontece, na interação, não na atribuição de culpa a indivíduos.
	O professor descreve brevemente o que está a acontecer em termos neutros e observáveis (por exemplo, “Alguns de vocês estão a ser interrompidos”, “Estão a repetir os mesmos argumentos”, “Algumas vozes estão a ficar mais altas”) e reformula a situação como um cenário simples e anonimizado para a encenação (por exemplo, “Um estudante sente que não está a ser ouvido; outro sente-se criticado”), sem identificar ninguém nem relatar detalhes pessoais.
	O professor convida três voluntários (ou seleciona um trio confiante): dois estudantes representam a cena e um estudante assume o papel de observador. O observador utiliza o Cartão de Observação da Linguagem e o Cartão de Observação do Corpo e do Tom.
	Os dois atores representam uma breve versão “bloqueada” do diálogo.
	O observador partilha algumas observações não avaliativas, começando com “Eu observei…”, e baseia-se nos cartões (linguagem e corpo/tom).
	O professor convida então duas ou três observações adicionais do resto da turma iniciadas por “Eu observei…” (ainda descritivas, sem culpar ou identificar pessoas).
	A cena é representada novamente. Desta vez, os atores experimentam uma ou duas estratégias transformadoras, por exemplo:
	O que os participantes ganham: Os estudantes praticam o diálogo transformador de forma concreta: trocam e exploram diferentes perspetivas com respeito mútuo, escutam múltiplos pontos de vista e apresentam críticas construtivas sem atribuição de culpa. Aprendem como pequenas mudanças na linguagem e na comunicação corporizada podem abrir espaço para além de posições rígidas, construir compreensão mútua, identificar pontos de concordância e conduzir o grupo para os próximos passos partilhados na tarefa. Antes de convidar a turma a regressar à tarefa original e a experimentar uma estratégia acordada na discussão ou no trabalho de grupo, o professor pede a todos que sintetizem o que aprenderam com a dramatização, respondendo à pergunta: “O que ajudou o diálogo a avançar e o que podemos experimentar da próxima vez que ficarmos bloqueados?”
	a. fazer uma pausa antes de responder (uma respiração ou contar até três) b. parafrasear (“Então queres dizer que…”) c. fazer uma pergunta genuína (“Podes explicar um pouco mais o que é importante para ti aqui?”) d. nomear o impacto sem atribuir culpa (“Quando fui interrompido, perdi o fio do raciocínio”) e. utilizar uma expressão de reinício (“Deixa-me tentar dizer isso novamente de forma mais clara/respeitosa…”) Paralelamente às palavras, ajustam também um elemento corporizado (por exemplo, suavizar a postura, descruzar os braços, baixar o tom de voz, abrandar o ritmo, orientar o corpo para a outra pessoa ou dar espaço).
	Colocar o bem-estar relacional em prática
	Como se faz: O professor estabelece um breve acordo: a partilha é voluntária; não são mencionados nomes; o foco está nas ações/condições e no que pode ser melhorado, e não em julgar pessoas; a escuta deve ser respeitosa. Os estudantes escolhem um dos seguintes pontos de partida (opções com diferentes níveis de distanciamento):
	Real (sem nomes): “Um momento em que me senti incluído/a ou excluído/a num grupo…”
	Ao nível da escola: “Algo que torna mais fácil — ou mais difícil — para as pessoas sentirem que pertencem à escola é…”
	Ficcional: “Uma pequena história sobre um estudante que se sente excluído e sobre o que poderia mudar para o ajudar a sentir que pertence…”
	Os estudantes preparam uma micro-história utilizando a seguinte estrutura:
	O que aconteceu? (um momento concreto)
	Como foi que se sentiu? (emoção ou sensação corporal)
	O que contribuiu para isso? (a ação/gesto/palavra)
	O que poderia ajudar? (uma pequena mudança realista — uma palavra, uma ação ou uma rotina da turma que tornaria a inclusão mais provável da próxima vez)
	Os estudantes preparam uma micro-história seguindo a seguinte estrutura:
	“O que ouvi como mais importante foi…” ou
	Eu observei…” (sem dar conselhos nem fazer avaliações)
	A partilha das histórias é feita em pares (não com toda a turma). O ouvinte responde com escuta atenta, utilizando um dos seguintes inícios de frase. Cada par escreve uma ação prática que favoreça o sentimento de pertença (anonimamente, se preferirem) e acrescenta-a a um quadro comum. Com o apoio do professor, os estudantes agrupam as ações sugeridas em temas e escolhem duas ou três estratégias inclusivas que pretendem adotar e praticar nas próximas aulas e nos trabalhos de grupo.
	O que os participantes ganham: Uma experiência vivida de bem-estar relacional na prática: os estudantes sentem o que é serem ouvidos com respeito e sem julgamento, e tornam-se mais sensíveis à forma como a inclusão e a exclusão influenciam a participação. Praticam a nomeação de momentos difíceis de forma segura e estruturada e exercitam a escuta sem julgar nem “corrigir”. Em conjunto, identificam duas ou três ações concretas que ajudam mais pessoas a sentirem-se incluídas e capazes de participar. Como passo final, a turma completa (e regista) a frase: “Duas ou três formas de reforçarmos o bem-estar relacional na nossa turma são…”
	Três abordagens para explorar valores e princípios democráticos
	Atividade: Esta atividade de desenho foi concebida para que os estudantes trabalhem em pares ou em pequenos grupos, com um máximo de quatro elementos por grupo. Os grupos decidem qual o valor ou princípio que irão explorar, quem fará o desenho e se irão alternar nessa função ou atribuí-la apenas a uma pessoa. À medida que os estudantes discutem as suas ideias, aqueles que não estão a desenhar podem contribuir com sugestões. Podem surgir cores, formas, símbolos, linhas e imagens específicas. O desenho torna-se, assim, uma conversa visual negociada e cocriada. É importante recordar aos estudantes que o objetivo não é a mestria técnica, mas sim o processo de colaboração e exploração. O desenho pode ser organizado, estruturado ou abstrato — e até “desordenado”! A ideia é que o foco não esteja no resultado final do desenho, mas no processo de expressar ideias de forma diferente. Os estudantes podem responder a uma ou a várias perguntas, dependendo da duração da aula e da profundidade da exploração pretendida. Reserve-se tempo para discussões reflexivas, nas quais alguns grupos partilham o seu trabalho, ou para uma discussão em grupo mais alargada. Algumas perguntas orientadoras podem incluir:
	O que escolheram os grupos e porquê?
	Qual foi a sua resposta e como expressaram as suas ideias?
	O que aprenderam sobre os valores e princípios democráticos?
	O que aprenderam sobre a sua agência democrática e sobre como ela poderia ser diferente?
	Criação de colagem
	Permita que os estudantes organizem e trabalhem na colagem. Explique-lhes que o objetivo é o processo, e não o resultado artístico.
	Reserve 20 minutos para a criação da colagem.
	Após o processo de colagem, reserve tempo (5–10 minutos) para partilha, reflexão e discussão em grande grupo.
	Para apoiar a construção de significado pelos estudantes, mantenha as perguntas abertas. Seguem-se alguns exemplos de perguntas orientadoras:
	Porque escolheram uma determinada cor, objeto ou material para a colagem?
	Como organizaram esses elementos e porquê?
	O que significam esses elementos para vocês?
	De que forma as formas, estruturas, cores, etc., se relacionam com as vossas ideias?
	Como se relaciona a colagem com aquilo que já sabiam?
	O que aprenderam de novo?
	Como tomaram decisões em grupo?
	Todos concordaram ou não?
	Como lidaram com eventuais diferenças de opinião?
	Todos tiveram uma participação equivalente no grupo?
	Após a reflexão, pode perguntar aos estudantes se desejam alterar algo nas suas colagens com base nas reflexões ou no que aprenderam na discussão. Reserve 10 minutos para essas alterações e, depois, algum tempo para nova reflexão.
	Cartões catalisadores O workshop descrito abaixo convida à exploração dos princípios democráticos apresentados no Guia, com particular enfoque na partilha de poder e na tomada de decisão colaborativa na prática educativa quotidiana. Os cartões, as atividades e o folheto que os acompanha foram desenvolvidos e utilizados em trabalhos posteriores sobre a ideia de democracia holística, antes do projeto AECED. Estes abordam os quatro princípios democráticos (também designados como dimensões da democracia) e colocam-nos em contraste com princípios que normalmente estruturam formas mais hierárquicas de organizar decisões e papéis. Cada cartão centra-se numa característica de um princípio; por exemplo, o cartão 23 destaca um aspeto da partilha de poder (“Todas as pessoas têm a oportunidade de ter voz nas decisões”).
	Duração: 60–120 minutos Materiais: Folheto, Cartões Catalisadores, papel, canetas, lápis. Uma possível forma de organizar o workshop:
	Em grupos, reflitam sobre a partilha de poder — como as decisões, os papéis e as responsabilidades são partilhados em situações de aprendizagem — utilizando o folheto que acompanha os Cartões Catalisadores.
	2. Atividade “Diamoante nove” (p. 19 do folheto):  Os participantes sentam-se em grupos ou em pares. Utilizando um conjunto partilhado de Cartões Catalisadores, exploram-nos, organizam-nos e dispõem-nos sobre a mesa, podendo levantar-se e circular conforme sentirem necessidade. Cada participante seleciona nove cartões que considera representarem as práticas mais importantes a ter em conta para desenvolver uma maior partilha de poder entre docentes e estudantes. Utilizando o diagrama Diamante Nove, cada participante ordena os cartões selecionados do mais importante ao menos importante, colocando o mais importante no topo e o menos importante na base. Em seguida, os participantes partilham o seu diagrama com o par ou com os restantes membros do grupo, discutem as suas escolhas e classificações e explicam as razões que estiveram na base dessas decisões.
	3. Atividade “Onde estamos agora?” (p. 21 do folheto):  Com o seu par ou grupo, os participantes organizam todos os cartões selecionados, dispondo-os sobre a mesa para os analisar e comparar mais aprofundadamente. Dividem os cartões em três conjuntos:
	Conjunto “manter” — cartões que representam políticas e práticas atuais no seu departamento/escola/agrupamento que devem ser mantidas.
	Conjunto “mudar” — cartões que representam políticas e práticas atuais no seu departamento/escola/agrupamento que necessitam de mudança.
	Conjunto “cultivar” — cartões que representam políticas e práticas desejadas no seu departamento/escola/agrupamento que devem ser desenvolvidas e fortalecidas.
	4. Na parte final do workshop, cada grupo passa da reflexão à ação, desenvolvendo um plano partilhado para promover maior colaboração e partilha de poder no seu contexto (que pode ser a sua sala de aula, grupo de aprendizagem, outro espaço educativo ou a escola). Os participantes desenham um plano imaginativo de mudança, orientado pelos cartões que indicam o que deve ser mantido, alterado e cultivado.
	5. Por fim, os participantes refletem sobre qual dos quatro princípios democráticos este exercício mostra serem mais importantes para apoiar e desenvolver no seu contexto.
	4. Sensibilidade democrática como experiência vivida
	A sensibilidade democrática é um “sentido para a democracia”: a capacidade de perceber o que está a acontecer em si próprio e entre as pessoas, de valorizar aquilo de que se toma consciência e de responder de formas que favoreçam relações mais democráticas. Esta atividade utiliza dois métodos pedagógicos de AECD porque ajudam os estudantes a desenvolver essa sensibilidade através da experiência vivida.
	O movimento/dramatização é utilizado para criar uma experiência breve e concreta que ajuda os estudantes a sentir o que uma ideia abstrata significa. Em vez de discutir diferenças e inclusão apenas em termos gerais, os estudantes participam numa pequena tarefa corporizada que os torna conscientes de esforço, dependência, frustração e vulnerabilidade. Esta experiência vivida torna mais fácil perceber como as pessoas podem ser rapidamente avaliadas como “menos capazes” com base em pressupostos superficiais — e como esses pressupostos podem transformar-se em respeito, inclusão e reconhecimento da participação em igualdade.
	O exercício consciente/sensorial apoia uma competência central da sensibilidade democrática: a capacidade de notar e prestar atenção. Os estudantes são orientados a observar as suas emoções, as respostas do seu corpo e o ambiente da sala à medida que a experiência se desenrola. Isto ajuda-os a tornarem-se mais conscientes de como reações como riso nervoso, desconforto, admiração ou silêncio influenciam as relações e a participação. Praticar este tipo de atenção sensível ajuda os estudantes a responder de forma mais refletida e cuidadosa às diferenças e a relacionar-se com os outros de maneiras mais democráticas.
	Como se faz 1. O professor apresenta uma proposta intrigante para um desafio pouco habitual, com um tom calmo e curioso: “Hoje gostava que experimentassem algo diferente. Durante um breve momento, vão tentar realizar algumas ações comuns sem usar os braços. Isto não é uma brincadeira nem uma competição — é uma experiência de atenção.” Estabelece-se um breve acordo: os estudantes podem parar a qualquer momento; não são permitidas brincadeiras de gozo; quem preferir não participar pode assumir o papel de observador.
	2. Os estudantes são convidados a manter os braços junto ao corpo (ou suavemente atrás das costas, sem os prender). O professor mantém esta fase curta e simples, para evitar esforço físico. Isto introduz a limitação corporizada com a qual irão trabalhar nos passos seguintes.
	3. Os estudantes tentam realizar duas ou três ações quotidianas sem utilizar as mãos, por exemplo:
	a. escrever o seu nome  b. abrir um fecho ou uma mochila  c. tirar uma caneta  d. apanhar um objeto que caiu ao chão  e. vestir a manga de uma camisola ou sweatshirt (opcional)
	O professor incentiva uma concentração silenciosa, para que os estudantes possam realmente sentir o que acontece, em vez de realizar a atividade como uma performance para os outros.
	4. O professor deixa que as emoções surjam e observa o que já está a acontecer (riso nervoso, frustração, embaraço), normalizando essas reações: “Se estão a rir, está tudo bem — muitas vezes é assim que reagimos quando algo parece estranho ou desconfortável. Apenas reparem nisso.”
	5. O professor interrompe a atividade e convida a um breve momento de auto-observação interna. Antes de qualquer explicação, diz: “Parem onde estão e deixem a tarefa inacabada. Não tentem continuar por agora — apenas reparem no que estão a sentir.” Os estudantes fazem então uma rápida observação interna:
	a. emoção: frustração / embaraço / irritação / ansiedade / vergonha / desânimo b. corpo: respiração presa; ombros/pescoço/maxilar tensos; peito ou garganta apertados; rosto quente ou corado; energia inquieta; tensão no estômago; aumento do ritmo cardíaco
	Os estudantes são convidados a partilhar aquilo que observaram — em pares ou de forma anónima (por exemplo, em pequenos papéis) — para manter o processo seguro.
	6. O professor diz algo surpreendente, como: “A maioria de nós estará a pensar: ‘Isto é mesmo difícil.’ Guardem esse sentimento. Agora quero que conheçam alguém.” Se possível, diminui ligeiramente a luz da sala. O professor pede atenção silenciosa: “Observem com atenção — não apenas o que ela faz, mas o que isso provoca nos vossos pressupostos.”
	7. O professor apresenta um excerto de vídeo de Vitória Bueno, bailarina brasileira sem braços, a dançar e a realizar atividades do quotidiano.
	Este é o momento de viragem emocional: os estudantes passam frequentemente da tensão e frustração para sentimentos de admiração, respeito, humildade e, por vezes, desconforto perante os seus próprios pressupostos.  O professor não interpreta imediatamente — deixa que o silêncio faça o seu trabalho.
	8. Quando o vídeo termina, o professor espera alguns segundos. Depois diz: “Reparem no que mudou em vocês.” Os estudantes nomeiam uma palavra entre as seguintes: surpresa / admiração / vergonha / respeito / curiosidade / incredulidade (uma palavra é suficiente).  O professor convida então a uma síntese simples: “Deem um nome à aula de hoje com base no que realmente compreenderam.” Os estudantes sugerem pequenos títulos (por exemplo: “Dignidade”, “Força”, “Acesso”, “Pressupostos”, “Pertença”, “Força de vontade”). O professor acolhe as propostas sem as hierarquizar.
	9. Após o vídeo, o professor mantém um minuto completo de silêncio, para que os estudantes possam permanecer com o que sentiram e observaram, assimilando a experiência emocional e corporizada provocada pelo caso de Vitória. Em seguida, cada estudante escreve uma resposta anónima (num pequeno papel) a duas perguntas.
	Os estudantes colocam depois os seus papéis numa caixa.
	10. O professor lê algumas respostas em voz alta, sem acrescentar interpretação. A turma identifica então temas recorrentes, respondendo à pergunta: “Que padrões ouvimos nas nossas reflexões?”
	O professor regista expressões-chave nas palavras dos próprios estudantes e convida-os a refletir sobre como as suas formas de observar e responder aos outros podem mudar na vida quotidiana.
	a. “O que mudou em mim depois de sentir a tarefa no meu corpo e de ver a Vitória?” b. “Este momento de aprendizagem irá mudar algo na minha atitude em relação a pessoas que são diferentes da maioria? Se sim, o quê?”
	O que os participantes ganham: Os estudantes experienciam, no seu próprio corpo, como podem sentir uma limitação — e como é fácil tirar conclusões rápidas e erradas sobre aquilo que uma pessoa pode ou não pode fazer. Reconhecem com que frequência essas conclusões (na escola e fora dela) levam as pessoas a distanciar-se, subestimar ou excluir quem é visto como “diferente” — incluindo pessoas com deficiência, condições de saúde, estatuto social ou económico mais baixo, ou outras formas de diferença. Ao testemunharem a capacidade e agência de Vitória, os estudantes são convidados a rever esses pressupostos e a compreender a diferença não como algo “menor”, mas como parte da vida humana — com potencial, competências e contributos que podem enriquecer o trabalho coletivo e a sociedade. Praticam sensibilidade democrática em ação: observam as suas próprias reações, leem o ambiente da sala e tornam-se mais preparados para responder com respeito e inclusão, em vez de julgamento ou evitamento. Para passar do pensamento à ação, os estudantes podem ser convidados a desenvolver um mini-projeto de inclusão na escola ou na comunidade local. Trabalhando em pequenos grupos, identificam uma barreira à participação num espaço local (por exemplo, na escola, num clube juvenil, numa área desportiva ou numa plataforma digital da escola), propõem uma pequena melhoria realista e decidem como testar se essa mudança ajuda. Podem utilizar as seguintes perguntas orientadoras:
	Onde é que a participação é mais difícil do que parece para algumas pessoas?
	Que barreira está a causar essa dificuldade (espaço, rotinas, comunicação, atitudes)?
	Que pequena mudança poderia reduzir essa barreira?
	Quem deveria ser envolvido ou consultado?
	Como saberemos se a mudança ajudou?
	5. A pedagogia responsiva na prática
	Kit do professor para a pedagogia responsiva
	Antes da atividade

	3. O professor deve oferecer opções de participação com diferentes níveis de exposição — desde papéis de menor exposição (observador/narrador) até papéis mais ativos (ator). Isto permite que todos participem de forma segura. A possibilidade de escolha reduz o medo e apoia a inclusão, especialmente para estudantes que se sentem mais vulneráveis.
	Oferecer papéis como observador/diretor/narrador em vez de atuação direta.
	Incentivar que as situações sejam ficcionalizadas ou generalizadas (“uma situação como…”).
	Disponibilizar alternativas escritas ou visuais à participação oral.
	4. O professor deve prever um sinal neutro de reinício para pausar e reorganizar a atividade, se necessário. Um reinício ajuda a evitar escaladas de tensão e mostra que a segurança é mais importante do que simplesmente cumprir o plano. Uma opção simples é levantar a mão: quando o professor levanta uma mão, todos fazem uma pausa, respiram fundo e a atividade recomeça de forma calma e justa.
	5. O professor deve prever um percurso de acompanhamento cuidadoso caso o tema se torne pessoal para algum estudante. Isto inclui indicar brevemente com quem os estudantes podem falar após a atividade (por exemplo, um adulto de confiança na escola) e lembrar que podem afastar-se da atividade ou escolher um papel com menor exposição a qualquer momento.
	6. O professor deve utilizar episódios de vídeo partilhados (se estiverem incluídos) como ponto de referência comum, para que a discussão não dependa de histórias pessoais. Para isso, deve fornecer previamente uma breve nota sobre o conteúdo e oferecer uma alternativa (por exemplo, um pequeno resumo escrito ou a descrição de uma cena-chave) para estudantes que prefiram não ver o vídeo em casa.
	Durante a atividade
	Após a atividade

	2. O professor deve apoiar os estudantes na criação de um pequeno plano de resposta ao bullying, com base no que a turma identificou e praticou. Um resultado prático reforça a agência e a responsabilidade partilhada.
	Agrupar as ideias em temas simples, por exemplo: prevenção, denúncia, ação de quem observa, ajuda de adultos, apoio às vítimas e responsabilização.
	Ajudar os estudantes a escolher um pequeno número de ações realistas para experimentar.
	3. O professor deve terminar lembrando os estudantes de como manter comportamentos respeitosos após a aula.  Isto ajuda a reduzir riscos depois de um tema emocionalmente sensível.
	Recordar brevemente com quem podem falar se o tema lhes parecer pessoal ou difícil.
	Reafirmar os limites: não mencionar pessoas, não espalhar rumores e manter comportamentos respeitosos fora da sala de aula.
	4. O professor deve reservar alguns minutos para refletir sobre a atividade para futuras sessões.  Isto ajuda a desenvolver uma prática pedagógica responsiva ao longo do tempo.
	Quem participou facilmente e quem precisou de opções de menor exposição?
	Em que momento o ambiente mudou e o que ajudou a estabilizar a sala?
	O que devo ajustar da próxima vez (ritmo, estrutura, papéis, perguntas orientadoras, sinal de reinício)?
	Autoformação do professor para a pedagogia responsiva
	Compreender e implementar o olhar empático na prática
	Propomos três atividades como etapa preparatória para ajudar os estudantes a compreender o que é o olhar empático, porque é importante e como funciona. Para praticar o reconhecimento antes da avaliação (reconhecer o que está presente antes de o julgar), os estudantes precisam frequentemente de experienciar quão rapidamente a mente produz rótulos e como esses rótulos podem facilmente estar errados. Ao longo de três atividades interligadas, os estudantes aprendem a distinguir entre primeiras impressões e observação descritiva, e a adiar o julgamento até que mais contexto se torne visível. Recomenda-se que os professores experimentem primeiro as atividades, antes de as proporem aos estudantes. Isto ajuda a construir uma cultura de sala de aula em que os estudantes podem ser vistos sem serem reduzidos a um rótulo, e onde a comunicação permanece aberta e respeitosa.
	“Snack Attack” de Eduardo Verastegui. Veja Snack Attack aqui.

	Atividade preparatória para o olhar empático: Ir além dos rótulos
	Fase 3 convida os estudantes a olhar pela terceira vez, com foco no reconhecimento e na reinterpretação. Reconhecimento significa identificar o que realmente está a acontecer na cena, com base no que o filme mostra. Reinterpretação significa rever a primeira impressão à luz de novas informações. Os estudantes trabalham então em grande grupo durante 5–8 minutos para refletir e reformular as suas interpretações, utilizando os seguintes inícios de frase:
	“Agora compreendo que…”
	“No início pensei…, mas agora percebo…”
	“O detalhe que mudou a minha perspetiva foi…”
	Para concluir a atividade, cada estudante partilha uma frase sobre o que aprendeu, chegando à conclusão de que as primeiras impressões podem estar erradas. Rotular as pessoas demasiado depressa pode prejudicar as relações; por isso, é importante fazer uma pausa, observar com atenção e rever a nossa perspetiva quando surge novo contexto.
	Atividade 2: Visualização em três fases conduzida pelos estudantes (The Present) A turma assiste em conjunto ao filme The Present, da Filmakademie Baden-Württemberg. Em seguida, os estudantes trabalham em pares para identificarem as três fases: primeira impressão, observação descritiva e reconhecimento/reinterpretação. O objetivo é ajudar os estudantes a reconhecerem por si próprios o mecanismo do olhar empático, em vez de dependerem da orientação do professor. Quando os estudantes conseguem nomear estas fases de forma autónoma, aprofundam a sua compreensão e constroem uma base mais sólida para aplicar o olhar empático não apenas na aprendizagem em sala de aula e nas atividades de AECD, mas também na vida quotidiana fora da escola, promovendo relações mais respeitosas e democráticas.
	The Present, ver The Present aqui.
	Atividade 3: Mini-projeto criativo sobre o olhar empático
	Formação para a autoaceitação e a aceitação mútua
	a. Professor → Si próprio (autoaceitação) A autoaceitação do professor ajuda quando surgem sentimentos de urgência, irritação, vergonha, incerteza ou o impulso de controlar/corrigir. Fase 1: Pausar.  O professor faz uma pausa antes de agir: uma expiração lenta, relaxar os ombros e o maxilar, abrandar o ritmo. Fase 2: Notar.  O professor descreve o seu estado sem se julgar:
	“Reparo que estou a acelerar.”
	“Reparo em tensão no meu corpo.”
	“Reparo num impulso de controlar/corrigir.”
	“Reparo que estou a sentir-me defensivo.”
	Fase 3: Responder com reconhecimento (em relação a si próprio).  O professor reconhece o que está presente e escolhe um pequeno passo seguinte: “Este é um momento tenso/incerto; posso responder com calma.” Depois escolhe uma pequena ação, por exemplo: abrandar o ritmo, fazer uma pergunta de clarificação, passar para trabalho em pares ou para um momento de escrita inicial, permitir a observação como opção válida, ou nomear a incerteza de forma tranquila. Pode também haver uma breve reflexão posterior (cerca de um minuto):
	“Qual foi o meu primeiro julgamento interior?”
	“O que observei em vez disso?”
	“Que pequena ação ajudou?”
	b. Estudante → Si próprio (autoaceitação) A autoaceitação do estudante ajuda quando este sente vergonha, medo de ser julgado, frustração, atitude defensiva ou vontade de se retirar. Fase 1: Pausar.  O estudante faz uma respiração e uma pausa antes de reagir (fechar-se, discutir ou desistir). Fase 2: Notar.  O estudante nomeia o que está a acontecer sem se rotular:
	“Neste momento sinto…”
	“Reparo que quero esconder-me/discutir/desistir.”
	“O meu corpo sente…”
	Fase 3: Responder com reconhecimento (em relação a si próprio).  O estudante reconhece o momento e dá um pequeno passo em frente: “Isto é difícil, mas posso dar um pequeno passo.” Escolhe uma das opções: observar primeiro, escrever uma frase, fazer uma pergunta, partilhar com um colega ou pedirem esclarecimento. Pode também haver uma breve reflexão após a atividade, por exemplo: “Uma coisa que consegui fazer hoje foi…”
	c. Professor → Estudantes A aceitação dos estudantes por parte do professor ajuda quando o comportamento de um estudante desencadeia julgamentos rápidos, quando a participação se torna desigual ou quando a ideia de um estudante ainda está em formação e precisa de tempo para se desenvolver. Fase 1: Pausar.  O professor faz uma pausa antes de rotular (“preguiçoso”, “mal-educado”, “não está a tentar”) e mantém um tom e um ritmo calmos. Fase 2: Notar.  O professor descreve o que é observável (não quem o estudante “é”):
	“Reparo que ficaste em silêncio.”
	“Reparo que neste momento não estás a participar.”
	“Reparo que o ambiente da sala ficou tenso / que o ritmo ficou muito rápido.”
	Fase 3: Responder com reconhecimento (reconhecer antes de avaliar).  O professor reconhece a situação e propõe um próximo passo seguro: Reconhecimento: “Isto parece difícil/incerto neste momento.” Convite:
	“Vamos tentar primeiro em pares.”
	“Vamos escrever um momento antes de falar.”
	“Vamos fazer uma pausa de 20 segundos.”
	“Pode optar por observar.”
	“Partilhar é opcional.”
	Pode também haver uma breve reflexão após a prática:
	“Que rótulo estive quase a usar?”
	“O que descrevi em vez disso?”
	“A minha resposta ampliou a participação?”
	d. Estudantes ↔ Estudantes (prática entre pares) A aceitação entre estudantes ajuda durante o trabalho de grupo, discussões, desacordos e, sobretudo, nas partilhas e feedback em atividades de AECD, onde os estudantes podem sentir-se expostos. Fase 1: Pausar.  Os estudantes fazem uma pausa antes de reagir com ridicularização, julgamento rápido ou interrupção. Fase 2: Notar.  Os estudantes começam com descrição, e não com avaliação:
	“Eu noto…”
	“Eu vejo…”
	“Eu observo…”
	Se surgir um rótulo, os estudantes reformulam-no como observação. Fase 3: Responder com reconhecimento (reconhecer antes de avaliar).  Os estudantes reconhecem a contribuição e respondem com respeito:
	“Eu ouço/vejo o que estás a mostrar…”
	Para feedback em AECD:
	“Eu notei…”
	“Fez-me pensar…”
	(antes de qualquer julgamento ou conselho)
	Se houver um mal-entendido:
	“No início pensei…, mas agora percebo…”
	Pode também haver uma breve reflexão após a prática: “Uma forma como mantivemos hoje um ambiente respeitoso foi…”
	e. Estudantes → Professor A aceitação do professor por parte dos estudantes ajuda quando surgem desacordos, quando os estudantes se sentem incompreendidos, percebem tensão ou necessitam de esclarecimento — sem escalar o conflito nem se fecharem. Fase 1: Pausar.  Os estudantes fazem uma pausa antes de reagir com sarcasmo, revirar de olhos, silêncio defensivo ou comentários hostis. Fase 2: Notar.  Os estudantes descrevem a sua experiência em vez de rotular o professor:
	“Reparei que fiquei confuso quando…”
	“Reparei que o ritmo me pareceu muito rápido.”
	“Reparei que deixei de querer falar.”
	Fase 3: Responder com reconhecimento (reconhecer antes de avaliar).  Os estudantes reconhecem primeiro o que o professor está a tentar fazer e depois expressam claramente as suas necessidades:
	“Percebo que quer que nós…, e estou com dificuldade em…”
	“Posso estar a interpretar mal… pode esclarecer…?”
	“Podíamos tentar com mais tempo, com um pequeno momento de escrita primeiro ou trabalhando em pares?”
	Pode também haver uma breve reflexão após a prática, por exemplo: “Uma frase que ajudou a manter a comunicação aberta foi…”
	Esta secção apresentou o olhar empático como um hábito prático: Pausar, Notar, Responder com reconhecimento. Através de preparação baseada em filmes e de rotinas quotidianas em relações-chave (consigo próprio e com os outros), professores e estudantes aprendem a abrandar o julgamento rápido, reduzir a rotulagem e apoiar formas mais seguras e democráticas de estar juntos, dentro e fora da escola.

