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As relagdes interpessoais e o
desenvolvimento saudavel

As relagdes sociais desempenham um papel fundamental na mentoria, pois a
qualidade do vinculo entre mentor e mentorando pode determinar o sucesso e o
impacto do processo.

Um dos fatores importantes para garantir o sucesso das nossas atividades € estarmos
conscientes da importéncia das relagdes sociais.
Desde o momento em que nascemos, estamos em relagdo com outras pessoas.

As interagdes sociais sdo importantes para o nosso desenvolvimento sauddavel porque
nos ajudam a ter uma melhor regulagdo emocional: através das relagdes sociais, as
pessoas aprendem a identificar, expressar e gerir as suas emogdes.

A proximidade com os outros fornece modelos para aprender a lidar com sentimentos
como a frustragcdo, o medo ou a alegria.

As relagdes sociais sauddveis oferecem apoio e validagdo, o que é crucial para o
desenvolvimento de uma autoestima positiva. A aceitagdo e o reconhecimento por

parte dos outros reforgam o sentimento de autoestima.

Por dltimo, a relag@o com outras pessoas ajuda a desenvolver melhores competéncias
sociais. Através das relagdes sociais, as pessoas aprendem competéncias
importantes como a empatia, a cooperagdo, a resolugdo de conflitos e a
negociagdo. Estas competéncias sdo cruciais para a vida quotidiana e para o

sucesso em diferentes ambientes, como a fami

ia, a escola e o trabalho.




Competéncias associadas a uma
Mentoria de sucesso

Embora ndo existam caracteristicas precisas que assegurem uma relagdo bem-sucedida com o mentorando e
resultados efetivos na mentoria, certas qualidades pessoais contribuem significativamente para o
estabelecimento de relagdes interpessoais sauddveis.

Estas qualidades sdo, entre outras:

e Flexibilidade: ¢ a capacidade de se adaptar a novas situagdes, enfrentar mudangas com resiliéncia e
ajustar comportamentos, pensamentos e expectativas de acordo com as circunstancias. Essa habilidade é
essencial para lidar com a incerteza e para manter uma atitude positiva diante de desafios ou imprevistos. A
flexibilidade é uma qualidade cada vez mais valorizada num mundo em constante transformagdo. Nas
relagdes pessoais, a flexibilidade ajuda a construir vinculos mais harmoniosos, pois envolve aceitar as

diferencas e ser tolerante com as necessidades e limites dos outros.

e Motivacao: é o impulso interno que orienta e energiza o comportamento de uma pessoa em dire¢do a uma
meta ou objetivo especifico. Em outras palavras, é aquilo que nos move a agir e a perseverar nas nossas
acdes, seja para atender a uma necessidade, satisfazer um desejo, resolver um problema ou alcangar um
sonho. A motivag&o como qualidade pessoal é a capacidade de manter-se proativo, engajado e direcionado
em busca de metas e realizagdes, independentemente de fatores externos. E uma caracteristica que reflete
uma postura interna de entusiasmo e determinacdo para enfrentar desafios e avangar em direcdo aos
objetivos. Essa qualidade ndo é apenas reativa a recompensas externas, mas estd ligada a um desejo
genuino de alcangar o préprio potencial.

e Compreensao: ¢ a capacidade de captar e interpretar de forma empdtica e clara as situagdes, emogdes, e
pontos de vista dos outros. Essa habilidade vai além do entendimento literal; envolve a habilidade de
colocar-se no lugar do outro, considerando contextos e emogdes, o que permite uma abordagem mais
humana e cooperativa nas relagdes pessoais e profissionais. A compreensdo como qualidade pessoal é
essencial para construir relagcdes sauddveis e resolver conflitos de maneira pacifica e produtiva.

e Paciéncia: é a capacidade de lidar com situa¢des de forma calma e controlada, mantendo a tranquilidade
diante de desatfios, frustragdes ou esperas. Essa habilidade reflete maturidade emocional e resiliéncia,
permitindo que uma pessoa responda aos problemas e dificuldades com equilibrio e, muitas vezes, com uma
perspetiva mais positiva. Permite enfrentar a vida com serenidade e flexibilidade, facilitando a superagdo de
desafios e a construgdo de relagdes mais profundas e harmoniosas.

e Respeito: é a capacidade de valorizar e considerar as diferencas, os sentimentos, as opinides e os direitos
dos outros. Essa qualidade estd na base das relagdes interpessoais sauddveis, pois cria um ambiente de
confian¢a, seguranca e cooperacgdo. Ter respeito envolve tratar os outros de forma digna e honestq,
independentemente de suas caracteristicas ou pontos de vista, o que demonstra maturidade e abertura para
a diversidade. O respeito é fundamental para a construgdo de relagdes sauddveis e para o convivio social.
Em ambientes profissionais, fomenta uma cultura colaborativa e inclusiva, contribuindo para a resolugdo de
conflitos de forma pacifica e para a constru¢do de equipas coesas e produtivas. Nas relagcdes pessoais, o
respeito fortalece a confian¢a e a empatia, permitindo um entendimento mdtuo e vinculos mais sélidos.

Compreensdo

Motivagdio Flexibilidade

Respeito Paciéncia




Pilares da Relagdo

A escuta ativa e empdtica e a responsabilidade afetiva formam uma base sélida para relagdes sauddveis, pois
criom um espago seguro onde cada pessoa se sente valorizada, respeitada e compreendida. Juntas, essas
qualidades evitam mal-entendidos e conflitos, promovendo um relacionamento mais harmadnico e significativo.
Quando praticadas de forma consistente, elas reforcam o compromisso midtuo com o bem-estar emocional e
incentivam uma convivéncia que valoriza o respeito e a empatia.

Escuta Ativa e Empatica

A escuta ativa e empdtica é uma habilidade fundamental nas interagdes humanas, promovendo conexdes mais
profundas e um entendimento mutuo. Essa prdtica envolve mais do que simplesmente ouvir as palavras do outro;
requer um envolvimento consciente e uma resposta emocional que demonstra que a pessoa estd
verdadeiramente interessada e compreende o que estd sendo compartilhado.

Fazer Contato Visual

O contato visual € uma ferramenta poderosa na comunicacgdo. Ele transmite atencdo e respeito, mostrando que
estamos presentes na conversa. Ao manter o olhar no interlocutor, reforcamos a mensagem de que suas palavras
sdo valiosas e dignas de nossa atengdo.

Acenar com a Cabeca

Acenar com a cabega é um gesto simples, mas significativo. Essa agdo ndo-verbal indica que estamos ouvindo e
concordamos com o que estd sendo dito. Ela serve como um sinal de encorajamento, incentivando a outra
pessoa a continuar compartilhando suas ideias e sentimentos.

Ouvir Sem Interromper

Ouvir sem interromper é crucial para uma escuta efetiva. Isso demonstra respeito e paciéncia, permitindo que o
interlocutor se expresse completamente. Essa abordagem ndo sé ajuda a evitar mal-entendidos, mas também
cria um espago seguro para a comunicagdo aberta.

Aprofundar com Perguntas

Fazer perguntas para aprofundar a conversa é uma forma eficaz de mostrar interesse genuino. Perguntas
abertas, que encorajam o interlocutor a expandir suas ideias, sdo essenciais para a escuta ativa. Elas promovem
um didlogo enriquecedor e ajudam a esclarecer pontos que podem ndo ter sido totalmente explorados.

Em resumo

A escuta ativa e empdtica, por meio de praticas
como o contato visual, acenos de cabeca, ouvir
sem interromper e aprofundar com perguntas,
contribui para relacionamentos mais sauddveis e
comunicativos. Essas habilidades ndo apenas
melhoram a compreensdo, mas também
fortalecem os lagos interpessoais, promovendo
um ambiente de apoio e respeito mutuo.




Pilares da Relagdo

Responsabilidade Afetiva

A responsabilidade afetiva refere-se ao compromisso de cuidar das emogdes e do bem-estar do outro nas
relagBes interpessoais. Essa responsabilidade implica uma consciéncia e atengdo ao impacto que nossas agdes
e palavras podem ter sobre as pessoas ao nosso redor. E uma forma de respeitar e valorizar as experiéncias
emocionais dos outros, promovendo relagdes mais sauddveis e equilibradas.

Clarificar o que se Sente

Um dos aspetos fundamentais da responsabilidade afetiva é a capacidade de clarificar o que se sente. Isso
envolve uma reflexdo interna sobre nossas emocgdes e a disposicdo de expressd-las de maneira honesta e
respeitosa. Ao comunicar claramente nossos sentimentos, evitamos mal-entendidos e criamos um espago de
didlogo aberto, onde todos podem se sentir a vontade para compartilhar suas experiéncias.

Obter Consentimento

Obter consentimento é uma pratica essencial na responsabilidade afetiva. Isso significa que, antes de agir ou
tomar decisdes que possam afetar outra pessoa, devemos assegurar que ela estd de acordo com o que estd
sendo proposto. O consentimento respeitoso demonstra consideragdo pelo espago emocional do outro e garante
que ambos estejam alinhados nas interagdes.

Validar a Situagéo

Validar a situagdo do outro é reconhecer e aceitar as emogdes e experiéncias que ele estd vivenciando. Isso
envolve escutar atentamente, sem julgamentos, e mostrar empatia pelo que estd sendo compartilhado. A
validagdo é um passo crucial para construir confianga e promover um ambiente onde as emog¢des possam ser
expressas livremente.

Atitudes Consistentes

Por fim, manter atitudes consistentes é fundamental para estabelecer e manter a responsabilidade afetiva. Isso
implica agir de maneira coerente com as promessas feitas e os sentimentos expressos, demonstrando
compromisso com a relagdo. Atitudes consistentes ajudam a construir seguranga e confianga, essenciais para
qualquer relagdo saudavel.

Em resumo

A responsabilidade afetiva é um pilar das relagdes
sauddveis, que envolve clarificar sentimentos,
obter consentimento, validar as experiéncias do
outro e manter atitudes consistentes. Essas
praticas ndo apenas promovem um ambiente de
respeito e empatia, mas também fortalecem os
lagos emocionais entre as pessoas.




A comunicagdo eticaz é...

A comunicagdo eficaz € um componente essencial da responsabilidade afetiva e das relagdes sauddaveis. Ela é
caracterizada por ser assertiva, clara, construtiva, responsdvel e capaz de resistir aos ruidos na comunicagdo,
facilitando a compreensdo mutua entre as partes envolvidas.

Os componentes necessdrios para uma comunicagdo eficaz sdo:

Assertividade

A assertividade é a habilidade de expressar pensamentos e sentimentos de maneira direta e honesta, sem
desrespeitar os direitos e sentimentos dos outros. Uma comunicagdo assertiva permite que as pessoas se
posicionem com confianga, estabelecendo limites sauddveis e promovendo um didlogo aberto e respeitoso.

Clareza

A clareza é fundamental na comunicagdo eficaz. Mensagens claras e bem estruturadas ajudam a evitar mal-
entendidos e confusBes. Ser especifico sobre o que se deseja comunicar, utilizando uma linguagem simples e
acessivel, facilita a compreensdo e a reten¢cdo da informacdo pelo interlocutor.

Comunicacdo Construtiva

A comunicagdo construtiva é aquela que visa promover o crescimento e a melhoria nas relagdes. Isso envolve
fornecer teedback de forma positiva, ressaltando o que pode ser feito de maneira diferente, sem desmerecer as
contribui¢des do outro. Essa abordagem ajuda a construir um ambiente de aprendizado e apoio mutuo.

Responsabilidade

Ser responsdvel na comunicagdo significa reconhecer o impacto que nossas palavras e agdes tém sobre os outros.
Isso inclui pensar antes de falar, assumir a responsabilidade por nossas expressdes e estar disposto a corrigir erros
quando necessdrio. A comunicagdo responsdvel fomenta um clima de confianga e respeito nas relagdes.

Resisténcia aos Ruidos

Por fim, a capacidade de resistir aos ruidos na comunicagdo é crucial. Ruidos podem incluir distragdes externas,
preconceitos, suposicdes ou emogdes intensas que distorcem a mensagem original. Para garantir uma
comunicagdo eficaz, é importante estar atento a esses fatores e esforgcar-se para manter o foco na mensagem
que se deseja transmitir.

Em resumo

Assertiva Clara
A comunicagdo eficaz é um pilar das relagdes
sauddveis, sendo assertiva, clara, construtiva, - .
responsdvel e capaz de resistir aos ruidos. Ao Resistir aos ruidos
adotar essas prdaticas, promovemos interagdes
mais significativas e respeitosas, criando um .
Responsavel

ambiente de apoio e compreensdo mutua.




E se aparecerem conflitos?

Mas que é um conflito?

Um conflito é uma situagdo de desacordo ou oposigdo entre duas ou mais partes devido a interesses, valores,
opinides, necessidades ou objetivos incompativeis ou percebidos como tais. Ele pode surgir em qualquer
contexto onde haja interagdo humana, como relagdes pessoais, profissionais, sociais ou culturais.

Caracteristicas principais de um conflito:

1. Divergéncia: Ha diferencas de opinides, interesses ou objetivos.

2.Percegdo: O conflito nem sempre estd ligado a uma realidade objetiva; muitas vezes, ele decorre da
maneira como as partes percebem a situagdo.

3.Emog¢des envolvidas: Os conflitos podem despertar sentimentos como frustragdo, raiva ou ansiedade,
influenciando a forma como sdo geridos.

Formas de resolucéo de conflitos

Ganha-Perde

Estratégia fundamentada numa relagdo em que uma das partes, sendo mais forte do que a outra, exerce a sua
autoridade para remover o conflito. Percebe-se a utilizagdo abusiva da autoridade. E uma resolugdo altamente
nociva j& que gera sentimentos de ressentimento nas pessoas envolvidas e ndo ocorre um consenso.

Perde-Perde

Esta técnica ndo satisfaz nenhuma das partes envolvidas no conflito, nenhuma das partes concede a vitéria @
outra. As partes envolvidas estardo muito mais interessadas em impedir que a outra parte venga do que em
solucionar efetivamente o conflito.

Ganha-Ganha

Esta técnica pontua que a solugdo do conflito é urgente e que as partes envolvidas devem confrontar os
pontos de vista para sanar as suas divergéncias. Todos os participantes no conflito devem expressar suas ideias
e sugerir alternativas para solucionar as questdes urgentes. Deve ser criada uma atmostera de confianga,
compreensdo, colaboragdo e respeito mutuo entre todos os envolvidos no conflito. Obviamente, esta técnica é
a mais eficiente e sauddvel, j& que coloca em prdatica a habilidade de negociagdo, o “eu” dé lugar ao “néds”.




E se aparecerem conflitos?

Para gerir os conflitos, ndo basta saber como agir. E essencial também possuir a capacidade de gerir as emogdes.
Essa competéncia é fundamental para garantir que se alcance uma solugdo que seja benéfica para todas as partes
envolvidas, promovendo um desfecho equilibrado, construtivo e que fortaleca as relagdes interpessoais.

A gestdo emocional ¢ a capacidade de reconhecer, compreender e regular as préprias emogdes, bem como de
interpretar e lidar eficazmente com as emog¢des dos outros. Trata-se de uma competéncia essencial em contextos
pessoaqis, profissionais e educacionais, especialmente na resolugdo de conflitos e na promocdo de relagdes
sauddveis.

A gestdo emocional para gerir conflitos, com foco em consciéncia, honestidade, abertura, mudancas e
aprendizagem, envolve uma abordagem mais profunda e reflexiva. Esse processo ndo se limita apenas a resolugdo
do problema imediato, mas também ao desenvolvimento continuo das habilidades emocionais, que sdo
fundamentais para a construg@o de um ambiente sauddavel, seja ele no contexto educacional, profissional ou social.

1. Consciéncia Emocional

A consciéncia emocional refere-se & capacidade de identificar, compreender e refletir sobre as préprias emogdes e
as dos outros. Para gerir um conflito de forma eficaz, é essencial estar consciente de como as emogdes estdo a
influenciar a situagdo.

A consciéncia ajuda a perceber os préprios gatilhos emocionais, evitando reagdes impulsivas ou desproporcionais.

2. Honestidade

A honestidade envolve expressar as emogdes e pensamentos de maneira clara e auténtica, sem distor¢des ou
omissdes. Num conflito, ser honesto significa expressar como a situagdo afeta as préprias emogdes, sem culpar ou
atacar a outra pessoa.

A honestidade cria um ambiente onde as pessoas se sentem mais seguras para se abrir e resolver o problema.

3. Abertura

A abertura envolve a disposi¢do para ouvir, compreender e considerar diferentes perspetivas, incluindo a dos outros.
Ser aberto ndo significa apenas ouvir, mas estar disposto a mudar de opinido ou ajustar comportamentos.
Permite uma comunicagdo bidirecional, onde ambas as partes podem explorar solugdes de maneira construtiva.

4. Mudanca

A mudancga refere-se a capacidade de adaptar-se a novas informagdes, perspectivas ou solugdes. Os conflitos
podem ser uma oportunidade de mudanga pessoal e coletiva. Muitas vezes, as solugdes que surgem de um conflito
exigem ajustes nos comportamentos ou na maneira de pensar.

A flexibilidade em adotar mudangas é essencial para transtormar a situagdo numa experiéncia positiva.

5. Aprendizagem

A aprendizagem envolve tirar licdes dos conflitos para melhorar as futuras interacdes e fortalecer as relagdes. Cada
conflito, mesmo que ndo seja completamente resolvido, oferece uma oportunidade de aprendizagem.

Identificar o que funcionou e o que pode ser melhorado é crucial para o desenvolvimento pessoal e para o
fortalecimento das relagdes interpessoais.

Consciéncia

Aprendizagem ‘ Honestidade

S /

Gestao
Emocional

d N\

Mudancgas Abertura



E se aparecerem conflitos?

Para falar dos passos para gerir um conflito podemos utilizar um exemplo:

Um mentorando manda-me uma mensagem e nesse momento ndo estou disponivel para responder, pode ser
porque fiquei sem telemdvel ou porque estou a fazer alguma coisa e depois esqueco-me de responder.
Durante os dias seguintes noto uma mudanca na relagéo com essa pessoa, pode estar mais ausente ou fria.

Ent&io o primeiro passo é identificar que existe um problema, depois tentar perceber porque a pessoa mudou o
seu comportamento. Posso perguntar direitamente & pessoa e ler as mensagens trocadas, para clarificar o
problema.

E importante focar nesse problema e ndo na pessoa. Ndo vou julgar a sua personalidade.

Para gerir o conflito posso marcar um encontro para conversarmos. Nesse encontro é melhor ter uma mente
aberta, ouvir atentamente a outra pessoa, respeitando os seus sentimentos e no final da conversa ter a
capacidade de assumir as diferentes responsabilidades, tanto as minhas como as da outra pessoa.

Na gestdo de conflitos, estar consciente das préprias emogdes, ser honesto sobre o que se sente, manter uma
mente aberta, adaptar-se a novas solugdes e aprender com cada experiéncia sdo elementos essenciais para
que os conflitos sejam resolvidos de maneira construtiva.

Ao aplicar esses principios, as situa¢cdes de desacordo podem se tornar pontos de evolugdo, fortalecendo as
relagdes interpessoais e promovendo um ambiente mais harmonioso.

01 04
Identificar o problema T TN Ouvir e manter a mente aberta

02 05

Clarificar o problema Respeitar os sentimentos

03 06

Focar o problema, nao a pessoa Assumir responsabilidade



A Diversidade no Ensino Superior

O ensino superior é um contexto cujas oportunidades e caracteristicas possibilitam a participagdo de
pessoas com grande diversidade, seja cultural, profissional, pessoal e social.

Assim, € um ambiente privilegiado para a aprendizagem e crescimento através de interagdes e
colaboragdes diversas, permitindo expandir os horizontes e quebrar esteredtipos ou preconceitos.

Além das pessoas que entram pelo regime geral que, na sua maioria, correspondem a jovens de
nacionalidade portuguesa, existem outras situagdes, algumas menos lineares do que outras, como:

Estudantes Internacionais
Migrantes e refugiados
Estudantes com NEE
Estudantes seniores
Estudantes de cursos profissionalizantes
Profissionais em formagdo pds-graduada

Adultos em busca de qualificagdo superior

Com o aumento da diversidade também hd o aumento do risco de desinformagdo e segregagdo,
podendo dar lugar a ambientes menos cooperativos e até discriminagdo.

Importa entdo refletir sobre os esteredtipos e preconceitos.




Esteredtipos e Preconceitos

Um esteredtipo é uma ideia ou generalizag&o amplamente difundida e frequentemente simplificada sobre as
caracteristicas, comportamentos ou atributos de um grupo de pessoas, baseada em sua raga, etnia, género,
idade, profissdo, nacionalidade, entre outros.

Os esteredtipos podem ser positivos, negativos ou neutros, mas frequentemente s@o imprecisos ou injustos,
pois ignoram a diversidade e a individualidade dentro dos grupos. Eles séo formados ao longo do tempo,
influenciados por fatores culturais, sociais e histéricos, e podem levar a preconceitos e discriminagdo.

Caracteristicas dos Estereoétipos:

1. Processos Naturais

Os esteredtipos sdo produtos de um processo mental natural que categoriza informagdes para simpliticar o
mundo & nossa volta. Eles ajudam a organizar e interpretar grandes volumes de dados, mas frequentemente
de forma superficial.

2. Poupanga de Recursos Mentais

Ao criar atalhos cognitivos, os esteredtipos reduzem o esforgo necessdrio para compreender novas situagdes
ou pessoas. No entanto, essa economia cognitiva pode levar a julgamentos precipitados e imprecisos.

3. Possibilidade de Reconhecimento e Modificagdo

Apesar de serem automdaticos, os esteredtipos ndo sdo fixos. Com consciencializagdo e esforco, é possivel
reconhecer esses padrdes de pensamento e substitui-los por perce¢des mais justas e informadas.

4. Geralmente Incorretos e com Pouca Evidéncia

Esteredtipos muitas vezes baseiam-se em ideias erradas, exageradas ou em experiéncias limitadas. Como
resultado, ndo representam a complexidade ou diversidade real dos individuos dentro de um grupo.

Embora os esteredtipos sejam ferramentas cognitivas naturais, a sua aplicacdo irrefletida pode causar
preconceitos e discriminagdes. Reconhecé-los e trabalhar para superd-los é um passo essencial para
promover uma convivéncia mais justa e respeitosa.

@’@ ©




Esteredtipos e Preconceitos

Os preconceitos sdo atitudes ou julgamentos preconcebidos em relagdo a uma pessoa, grupo ou ideiq,

frequentemente baseados em esteredtipos ou informagdes incompletas. Geralmente, os preconceitos s&o
negativos e ndo fundamentados em evidéncias sélidas, resultando em avaliagdes injustas e tendenciosas.

Caracteristicas dos Preconceitos

1. Baseados em Generalizagdes ou Esteredtipos

Os preconceitos muitas vezes tém origem em esteredtipos, que simplificam a realidade de maneira imprecisa.
o Exemplo: Assumir que pessoas de determinada idade sd@o incapazes de aprender novas tecnologias.

2. Cognitivos, Emocionais e Comportamentais

o Componente Cognitivo: Ideias ou crencas preconcebidas.

o Componente Emocional: Sentimentos negativos em relagdo ao objeto do preconceito (ex.:
desconfiang¢a, medo).

o Componente Comportamental: Atitudes discriminatérias ou hostis baseadas no preconceito.

3. Automadticos e Subconscientes

Os preconceitos frequentemente ocorrem de forma automdtica, sem que a pessoa esteja ciente deles,
influenciando suas agdes de maneira subtil.

Estereodtipo Preconceito

. . Idadismo Xenotobia
|deia ou crencga generalizada e

simpliticada acerca dum grupo de

PEessoas ou coisas Racismo Capacitismo

L : . Sexismo Religiosismo
Exemplo: “Cor-de-rosa € para meninas

e azul é para meninos”. , ,
Heterossexismo Homofobia




Vantagens da Cooperagdo

Antropdloga Margaret Mead

A antropdloga Margaret Mead trouxe uma perspetiva fascinante sobre a importéncia da cooperagdo ao afirmar
que o inicio da civilizagdo pode ser identiticado pelo momento em que seres humanos comegaram a cuidar uns
dos outros durante dificuldades.

Ela ilustrou essa ideia com um achado arqueoldgico significativo: um esqueleto de aproximadamente 15 mil anos
com o fémur partido, mas cicatrizado.

O Significado do Fémur Cicatrizado

e No mundo animal, um individuo com um osso partido dificilmente sobrevive sem ajuda, pois ndo consegue
cacar, fugir de predadores ou buscar abrigo.

e Um fémur cicatrizado demonstra que outro(s) membro(s) do grupo cuidaram do ferido, garantindo-lhe
alimentacdo, protecdo e tempo para a recuperagdo.

e Esse gesto de cooperacgdo revela ndo sé empatia, mas também o surgimento de valores como solidariedade e
interdependéncia — fundamentos essenciais para a formagdo de sociedades humanas.

A Cooperacao como Base da Civilizagcéao

1. Cuidado Mutuo

Ajudar alguém em momentos de vulnerabilidade fortaleceu os lagos sociais e permitiu o florescimento de
comunidades organizadas.

2. Sobrevivéncia e Evolugdo

A cooperagdo aumentou as chances de sobrevivéncia de grupos humanos, ao dividir tarefas e recursos de forma
eficiente.
o Exemplo: Enquanto um grupo cagava, outro cuidava dos doentes, protegendo o grupo como um todo.

3. Desenvolvimento Cultural e Tecnolégico

A partilha de conhecimento e a ajuda mutua permitiram a criagdo de ferramentas, o desenvolvimento da
linguagem e a transmissdo de saberes entre geragdes.

O Ensino da Cooperacao

Margaret Mead utilizou o exemplo do fémur cicatrizado para nos lembrar que a capacidade de cuidar dos outros
é um marco de civilizagdo.

Ao valorizarmos a cooperagdo, ndo fortalecemos apenas comunidades, mas também preservamos o que nos torna
profundamente humanos: a capacidade de nos unirmos para enfrentar desafios, superar adversidades e construir
um futuro melhor.

A cooperacdo, como mostra este exemplo histérico, é a forgca que conecta o passado, o presente e o futuro da
humanidade.



Vantagens da Cooperacdo em Diversidade

A cooperagdo em diversidade traz inumeras vantagens, pois une diferentes perspetivas,
7! competéncias e experiéncias, criando um ambiente mais adaptdvel e rico. Em contextos onde 2
hd diversidade cultural, étnica, de género, de ideias ou de habilidades, a cooperagédo
transtorma essa pluralidade em uma for¢ca poderosa.

Vantagens da Cooperacao em Diversidade

1. A Cooperacdo é Adaptativa

Grupos diversos, ao cooperarem, tornam-se mais resilientes e capazes de lidar com mudangas e desatfios
imprevistos.

> Exemplo: Num ambiente empresarial, equipas diversas podem responder melhor a diferentes mercados
e consumidores devido & ampla gama de perspetivas.

2. Inovacdo e Criatividade

A diversidade estimula o surgimento de ideias unicas, enquanto a cooperagdo canaliza essas ideias para
solugdes praticas e inovadoras.

> Exemplo: Uma equipa com pessoas de formagdes distintas cria produtos mais inclusivos, atendendo a
publicos variados.

3. Resolucdo de Problemas

A combinagdo de diferentes experiéncias e abordagens facilita a identificagcéio de solugcdes eficazes e
criativas para problemas complexos.

> Exemplo: Num projeto educacional, professores de diferentes dreas contribuem com estratégias que
atendem a uma gama maior de alunos.

4. Empatia e Compreensdo

A cooperacdo em diversidade promove o didlogo e a troca de experiéncias, reduzindo preconceitos e
ampliando a compreens&o entre as pessoas.

o Exemplo: Num grupo multicultural, o trabalho conjunto ajuda a desconstruir esteredtipos e construir
relagdes baseadas no respeito.

5. Atratividade para Novos Publicos

Organizag¢des ou comunidades que cooperam em diversidade tornam-se mais atraentes para novos publicos,
pois transmitem uma imagem de inclus@o e inovagdo.
> Exemplo: Empresas que valorizam a diversidade na sua equipa tendem a atrair consumidores e
talentos de diferentes origens.

4. Fortalecimento da Comunidade

A cooperacdo inclusiva cria um senso de pertengca e unidade, fortalecendo os lagos comunitdrios e
promovendo a coesdo social.

> Exemplo: Em bairros multiculturais, projetos colaborativos entre diferentes grupos culturais fortalecem
o sentido de comunidade e bem-estar coletivo.



Estudantes NEE - Ensino Superior Nacional

Os estudantes com Necessidades Educativas Especiticas (NEE) s&o pessoas com uma condi¢do que poderd
influenciar a forma como aprendem ou utilizam o contexto educativo.

Algumas das condigdes mais comuns incluem: Autismo, Cegueira e Baixa Visdo, Surdez, Deticiéncia Motorg,
Dislexia, Perturbagcdo de Hiperatividade com Défice de Atengcdo e doencas da Saude Fisica (crénicas ou
esporddicas).

Apesar de muitas pessoas com estas condigdes terem recursos e estratégias de adaptagdo, também elas terdo
os mesmos ou outros desatios durante o seu percurso no ensino superior.

Tal como noutras situagdes, é possivel pedir que seja atribuido um Estatuto de Estudante com NEE, que apoiard
a aplicagdo de medidas de suporte a adaptagdo e aprendizagem.

Os dados da Diregdo-Geral de Estatisticas Dados de estudantes NEE matriculados e diplomados (DGEEC, 2022)
da Educagdo e Ciéncia mostram uma

tendéncia crescente de matriculas de 3753
Estudantes NEE no ensino superior. E

também visivel que o nimero de Estudantes V776

NEE diplomados n&o mostra a mesma 2582

o . 2311
tendéncia de crescimento.
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L, , . 1644
Alids, é aparente o numero reduzido de
estudantes que finaliza o curso face ao
numero de matriculados, mesmo
632

. . . 526 528 535
considerando licenciaturas de 3 ou 4 anos. I 406 I I I
Estes dados sugerem a imporftancia de 2017/18 2018/19 2019/20 2020/21 2021/22 2022/23
CII’]CIliSCIF a si’ruogc"jo des’ros Pessoas, rever as Matriculados = Diplomados

medidas de suporte mais eficazes e a rever
a prépria regulamentacdo de base.

Apoiar Estudantes NEE implica mudangas ao nivel:

e Do espacos (ex: rampas para mobilidade condicionada);
e Dos materiais de estudo (ex: documentos de leitura acessivel; aulas gravadas);

Das atividades (ex: modalidades desportivas);
e E das relagdes (ex: formagdes para comunidade educativa).

As medidas institucionais, nas quais se inclui o Programa MentorielPL, tém um papel essencial de apoio a
estudantes, reconhecendo que todas as pessoas tem caracteristicas e situacoées diferenciadoras e que
tém direito a uma experiéncia educativa promotora de bem-estar e desenvolvimento. A mentoria ganha um
destaque por ser um programa interpares, apelando ao espirito de entreajuda e comunidade.



Testemunhos - O que aprendemos

Para estas formagdes, contdmos com o testemunho da Matalda Ribeiro, Beatriz Felgueiras e José Indi, pessoas com
condicdes fisicas ou em situagdes diferenciadoras, que partilharam ideias, histdrias e sugestdes.

A partir dessas partilhas e outras fontes de informag&o, poderemos observar algumas recomendagdes para melhor
apoiar e relacionar, promovendo uma comunidade mais aberta, inclusiva, comunicativa e forte.

Nomenclaturas e linguagem

As pessoas ndo podem ser reduzidas a sua condigdo, que representa apenas uma parte. Para muitos casos, este é
o primeiro passo de inclusdo, ver para além da condicao.

Comunicacado

Algumas condi¢des poderdo impactar a comunicagdo, seja em termos fisicos ou de vocabuldrio. Por exemplo,
descrever a localizagdo de algo com a expressdo “estd ali” para uma pessoa com cegueira ndo serd util.
Informagdes claras, adaptadas & pessoa e ao contexto serdo essenciais.

Nos casos de pessoas vindas doutros paises, mesmo que haja uma linguagem partilhada, nem todas as expressdes
ou significados sdo iguais. E importante dar espaco para o entendimento.

A recomendagdo serd clarificar e ndo assumir que todas as pessoas compreendem de igual forma.

Dar apoio

A maior parte destas pessoas vive com as suas condi¢cdes e situagdes hd bastante tempo, tendo aprendido a
adaptar-se as mesmas. Apoiar ou ajudar ndo significa criar uma bolha & volta da pessoa ou fazer as tarefas por
ela. Por exemplo, agarrar o brago duma pessoa com cegueira para navegar o espago pode ser bastante invasivo.

E importante clarificar as necessidades da pessoa, podendo até perguntar diretamente: “Se precisares, como
é que poderei ajudar?” Mesmo que nem sempre consigamos corresponder as necessidades, aumentaremos a
consciéncia e poderemos promover o apoio através doutras medidas, como a aplicagdo do estatuto ENEE.
Algumas das necessidades serdo iguais a de qualquer outra pessoa e outras poderdo ser especificas. Pessoas com
cegueira ou deslocadas precisaréio de mais tempo para aprender a lidar com os espagos novos, podendo até
necessitar de treinar os caminhos até chegar a instituicdo de ensino superior.

O apoio principal que poderemos dar é o da presenca, de mostrar que a pessoa nao esta sozinha e que

tem suporte se assim necessitar.

Compreender a condicao

Aprender mais sobre a situagdo ou condigdo € meio caminho andado para promover compreensdo, integragdo e
suporte. Poderd ser um momento importante de partilha, mostrando curiosidade e interesse para saber mais sobre
a pessoa e a sua histdria. Se a pessoa estiver contortdvel, poderd apreciar poder explicar o seu percurso.

Algumas situagdes ou condigdes s&io menos visiveis, algo que poderd dificultar a empatia e entendimento. Uma
pessoa em cadeira de rodas é muito mais visivel do que alguém com dislexia ou autismo. No entanto, a
visibilidade reduzida ndo devera constituir razéo para a exclus@o. Todas as pessoas tém necessidades,
dificuldades e potencialidades. Reconhecer, compreender, empatizar e comunicar serdo agdes essenciais.

Autocuidado de quem apoia ou quer apoiar

4

E normal sentir alguma frustragdo ou receio acerca do ato de apoiar alguém. Nao podemos ou conseguimos
apoiar todas as pessoas de igual forma. E por isso que vivemos em comunidade, para apoiar e recebermos
apoio. Como dito anteriormente, apoiar pode ser mais simples do que pensamos.

Para apoiar outras pessoas é fundamental que também cuidemos de nés.
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