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Sumário executivo 

Este documento apresenta o Pacote de Formação «Cuidar da Prevenção do 
Crime e da Violência no meu Bairro» (versão adaptada), o roteiro fundamental 
para a jornada liderada pelos jovens do MovingON, do «Conflito à Participação». 
Ele define as atividades participativas, as ferramentas de entretenimento 
educativo e as metodologias baseadas no terreno, concebidas para capacitar 
os jovens envolvidos na justiça como agentes ativos de mudança nos seus 
próprios territórios. O pacote de formação oferece um caminho estruturado, mas 
flexível, para o desenvolvimento de planos de segurança pessoal e comunitária 
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por meio do envolvimento cívico prático, da narrativa digital e da literacia 
emocional.  
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Descrição Geral 
O MovingON foi concebido para aumentar a participação dos jovens em risco e 
envolvidos com a justiça na vida democrática. Ao mudar o foco do conflito para a 
participação, o projeto capacita esses jovens a tornarem-se contribuintes ativos 
para a vida cívica das suas comunidades. Na sua essência, o MovingON aplica 
uma orientação baseada nos pontos fortes, aproveitando os recursos pessoais e 
culturais dos jovens e, ao mesmo tempo, aproveitando a experiência das 
organizações comunitárias e dos líderes juvenis. 

A principal missão do projeto é construir um «caminho orientado» que conecte 
jovens vulneráveis com decisores políticos a nível local, nacional e da UE. Através 
de colaborações entre assistentes sociais comunitários e serviços locais, o 
MovingON dá voz aos jovens institucionalizados, permitindo-lhes aconselhar sobre 
políticas que previnem o crime e a violência em áreas desfavorecidas. Este 
processo está profundamente enraizado nos valores europeus e no 
desenvolvimento de uma identidade europeia comum. 

Neste contexto, o WP3, e especificamente o T3.2 «Cuidar da Prevenção do Crime e 
da Violência no Meu Bairro», constitui um pilar fundamental do projeto. Este 
pacote de trabalho proporciona um percurso de formação estruturado e 
participativo, adaptado ao perfil e às necessidades específicas do grupo-alvo. O 
seu objetivo é reforçar as competências pessoais, sociais e cívicas, incluindo a 
autoconsciência, a literacia emocional, a resolução colaborativa de problemas e 
a capacidade de tomada de decisões.  

O resultado 3.1 apresenta o pacote de formação adaptado, refletindo os objetivos 
do T3.2. Está estruturado de forma a garantir que as atividades são adaptadas ao 
contexto específico, às capacidades e às aspirações dos jovens envolvidos na 
justiça e em risco. Este entregável representa um passo fundamental no roteiro do 
MovingON, permitindo aos jovens passar da observação e reação ao seu 
ambiente para a sua configuração ativa através da ação participativa. 

Grupos-alvo 
• Participantes principais: jovens envolvidos com a justiça e/ou em situação 

de risco, incluindo aqueles em conflito com a lei ou institucionalizados. 
• Participantes secundários/facilitadores: assistentes sociais, educadores e 

outros profissionais da comunidade. 
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Idiomas disponíveis  
ENG/ PT/ ES/ RO/ IT/ EL/ NL 

Resultados da aprendizagem 
Ao final da formação «Cuidar da Prevenção do Crime e da Violência no Meu Bairro», 
os participantes serão capazes de: 

•  Identificar e gerir estados emocionais utilizando o Medidor de Humor RULER 
para promover a autonomia pessoal e a desistência do conflito; 

•  Aplicar a Teoria das Janelas Partidas (Broken Windows Theory) para 
identificar como a negligência ambiental influencia a segurança e o 
comportamento da comunidade; 

• Utilizar ferramentas digitais (Edutainment) para documentar as realidades 
da comunidade e articular narrativas pessoais/coletivas para a mudança 
social; 

• Aplicar o método MUST e os exercícios Hot Balloon para distinguir entre 
riscos imediatos para a comunidade e ativos a longo prazo; 

• Elaborar um Plano de Bem-Estar Pessoal e Segurança Comunitária com 
medidas concretas para prevenir a violência e promover a solidariedade; 

• Ligar os desafios locais do bairro aos Objetivos Europeus para a Juventude 
e aos valores democráticos fundamentais. 

Fundamentação teórica 
A adaptação do MovingON do Pacote de Formação «Cuidar da Prevenção do 
Crime e da Violência no meu Bairro» introduz o conceito de Edutainment como um 
catalisador inovador para a mudança social. Ao envolver jovens em conflito com 
a lei e jovens institucionalizados na produção multimédia no terreno — como 
fotografia e vídeo, o programa vai além da educação tradicional em sala de aula, 
rumo a um modelo participativo. Nesta estrutura, os participantes registam e 
refletem sobre os elementos «mutáveis» versus «imutáveis» dos seus bairros 
através de uma lente de liderança. Esta abordagem capacita estes jovens a 
assumirem o controlo total das suas próprias narrativas, garantindo que adquiram 
as ferramentas práticas para articular os seus interesses e experiências vividas 
diretamente à comunidade (Maruna, 2025). Essa participação ativa é 
fundamental para uma abordagem baseada nos direitos humanos, promovendo 
um senso de propriedade e autoeficácia coletiva que é essencial tanto para a 
sustentabilidade do programa quanto para a mudança de comportamento a 
longo prazo (UNICEF, 2021). 
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Além disso, a adaptação baseia-se em insights da Teoria das Janelas Partidas 
(Broken Windows Theory) para preencher a lacuna entre o bem-estar individual e 
a segurança da comunidade. Embora essa teoria destaque como sinais visíveis 
de negligência podem influenciar o comportamento, é importante observar que 
não se trata de uma estrutura determinística: a segurança e a coesão social 
dependem de múltiplos fatores estruturais, sociais e culturais. Ao identificar sinais 
de desordem civil e negligência no seu próprio ambiente, os jovens são 
incentivados a exercer um «controlo social informal» e a assumir o papel de 
vizinhos vigilantes e envolvidos (Pandey & Pathak, 2021). Esta consciência 
ambiental, combinada com o método MUST para a definição de prioridades, ajuda 
os jovens em risco e envolvidos na justiça a navegar pelos diversos e complexos 
desafios estruturais presentes nos seus contextos locais (Eurofound, 2016).  

Em última análise, a formação centra-se na construção de capital social — a 
qualidade das relações e a inclusão social necessárias para uma desistência 
bem-sucedida — em vez de se concentrar exclusivamente nas deficiências 
individuais (McNeill & Weaver, 2007). Ao mapear as necessidades locais e criar 
Planos de Segurança Pessoal, o programa aborda necessidades psicológicas e de 
segurança fundamentais (Maslow, 1970), ao mesmo tempo que promove um 
estado de bem-estar mental que pode ser monitorizado através de ferramentas 
validadas, como o índice WHO-5 (Organização Mundial da Saúde, 2024). 

Visão geral do curso 
Estrutura 
•    3 dias de formação 
•    6 sessões (3 sessões pela manhã + 3 sessões à tarde) 
•    Cada sessão tem uma duração entre 1,5 e 3 horas 
 

 Manhã Tarde 

DIA 1 SESSÃO 1: Getting Started 
Introdução (30 min.) 
Ice-breaker: A zona dos 
sentimentos (60 min.) 
Atividade: The Basket (90 min.) 
 

SESSÃO 2: Compreender as 
necessidades e capacidades 
Atividade: Spider Web (60 min.) 
Atividade no terreno 
(fotografias/vídeos) (90 min.) 
Reflexão + feedback (15 min.) 
 

DIA 2 SESSION 3: Definindo o que é 
mais importante 

SESSÃO 4: Explorando recursos e 
caminhos 
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Atividade: ‘Edutainment’ (45 
min.) 
Apresentação Fotografia/Vídeo 
(dia anterior) + Reflexão (90 
min.) 
Atividade: Teoria das Janelas 
Partidas (45 min.)  

Atividade: Needs Map (60 min.) 
Atividade: Hot Balloon (60 min.) 
Atividade no terreno 
(fotografias/vídeos) (60 min.) 
  
 

DIA 3 SESSION 5: Alinhando escolhas 
e consequências 
Recapitulação (10min.) 
Ice-breaker:  Vida perfeita 
(60min.) 
Atividade: Método MUST (60 
min.) 

SESSÃO 6: Olhando para o futuro 
Atividade: Spider Web (60 min.) 
Atividade: Plano de Bem-Estar 
Pessoal e Segurança Comunitária 
(60 min.) 
Sessão de encerramento & 
Feedback (20 min.) 

 

Planos detalhados das sessões 
Sessão 1: Introdução 
 

Duração 

3h 

Objetivos 

Conhecer os participantes e apresentar ferramentas de autorregulação 
emocional. 

Atividade Duração Materiais 

Boas-vindas e introdução 30 min Formulário de pré-avaliação 

A Zona dos Sentimentos (Medidor 
de Humor) 

60 min Gráfico do medidor de humor 

The Basket 90 min Caixote do lixo e folhas de 
papel 

Descrição 
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Boas-vindas & Introdução 
Dê as boas-vindas aos participantes. Explique o objetivo do MovingON: passar 
do conflito à participação. Estabeleça o «Contrato do Grupo» (respeito, 
confidencialidade). 
Pré-avaliação: Os participantes têm alguns minutos para preencher o 
formulário de pré-avaliação (anexo 3). 
 
A Zona dos sentimentos (Medidor do humor) 
A Zona dos Sentimentos é uma atividade recorrente concebida para capacitar 
os participantes a reconhecer, expressar e regular as suas emoções. Além disso, 
é uma ferramenta para usar com pessoas que podem não ser capazes (no 
momento) de expressar claramente o que sentem (o seu estado de espírito) — 
muito útil tanto para o facilitador quanto para os participantes. 
 
Passo 1: Apresentação do medidor de humor (ver anexo 1) 
O Medidor de Humor é uma ferramenta desenvolvida pelo Centro de Inteligência 
Emocional de Yale, concebida para ajudar pessoas de todas as idades a 
aprender a reconhecer emoções, em si mesmas e nos outros, com cada vez 
mais subtileza, e a desenvolver estratégias para lidar (regular, para usar 
palavras sofisticadas) com essas emoções. Tem o potencial de fornecer às 
pessoas uma «linguagem» para falar sobre sentimentos. O Medidor de Humor é 
um quadrado dividido em quatro quadrantes — vermelho, azul, verde e amarelo 
— cada um representando um conjunto diferente de sentimentos. Sentimentos 
diferentes são agrupados no Medidor de Humor com base na sua 
agradabilidade e nível de energia. 
Dica do facilitador: Se o espaço for limitado, designe quatro áreas da sala ou 
espaços na parede rotulados como Vermelho, Azul, Amarelo e Verde. A atividade 
pode então prosseguir da mesma forma. 
 
Passo 2: Explorando os quatro Quadrantes  

• Zona Amarela (alta energia, alta agradabilidade): agradável, feliz, alegre, 
esperançoso, focado, otimista, orgulhoso, animado, animado, brincalhão, 
entusiasmado, emocionado, inspirado, etc. 
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• Zona Verde (baixa energia, alto nível de bem-estar): à vontade, calmo, 
descontraído, seguro, grato, abençoado, satisfeito, tranquilo, amoroso, 
equilibrado, confortável, aconchegante, despreocupado, tranquilo, 
atencioso, sereno, etc. 

• Zona Vermelha (alta energia, baixo nível de bem-estar): irritado, 
aborrecido, preocupado, assustado, nervoso, tenso, perturbado, zangado, 
furioso, em pânico, stressado, ansioso, etc. 

• Zona Azul (baixa energia, baixo prazer): apático, entediado, triste, 
deprimido, inquieto, infeliz, desanimado, exausto, sem esperança, 
alienado, desanimado, desesperado, etc. 
 

Passo 3: Conectando energia e prazer 
3.1 Crie uma grelha do Medidor de Humor em tamanho real no chão usando 

fita adesiva e papel colorido (vermelho, azul, verde, amarelo). Cada zona 
deve ser grande o suficiente para vários participantes ficarem em pé. 

3.2 Atribua aos participantes uma palavra relacionada a uma emoção (ver 
Anexo 1) ou convide-os a escolher uma que reflita como se sentem no 
momento. Os participantes escrevem a emoção em um lado do papel e 
a definem com suas próprias palavras no verso. Em seguida, o papel é 
fixado à roupa deles. 

3.3 Faça as seguintes perguntas orientadoras aos participantes: 
• Este sentimento é agradável ou desagradável? 
• Este sentimento é de alta energia ou baixa energia? 

Com base nas respostas, os participantes dirigem-se ao quadrante que 
consideram mais adequado para representar a sua emoção. 

3.4 Os participantes são convidados, um de cada vez, a explicar 
sucintamente a sua escolha. Os facilitadores podem incentivar uma 
discussão respeitosa caso surjam diferentes interpretações. 

 
Dica do facilitador:Como uma rápida recapitulação, usaremos a atividade Zona 
de Sentimentos no início de cada sessão. Dessa forma, todos os participantes 
praticarão identificar/rotular emoções e expressar-se - o que traz informações 
valiosas para o facilitador e para o resto do grupo. 
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The Basket  
The Basket é uma atividade simbólica e experiencial concebida para ajudar os 
participantes a refletir sobre obstáculos, expectativas e estratégias relacionadas 
com a concretização de objetivos pessoais e coletivos. Através de um exercício 
físico simples, os participantes exploram a relação entre esforço, meios, 
expectativas realistas e sucesso, tanto a nível individual como comunitário. 
 
Parte 1: Obstáculos individuais  
1.1 Coloque um cesto ou caixote do lixo na sala, a uma curta distância dos 

participantes. 
1.2 Convide os participantes a escreverem num pedaço de papel os fatores 

negativos, obstáculos ou dificuldades que os impedem de satisfazer as 
suas necessidades pessoais ou realizar os seus sonhos. 

1.3 Os participantes amassam o papel, formando uma bola, e, um por um, 
tentam atirá-la para dentro do cesto. 

1.4 Acertar a bola de papel no cesto simboliza a superação de um obstáculo; 
errar o cesto representa a persistência das barreiras. 

 
Debriefing (nível individual) 
O facilitador conduz uma reflexão guiada usando perguntas como: 
•    Por que não conseguiu lançar a bola na cesta? 
•    Quais foram os obstáculos? 
•  O que deve fazer para aumentar as suas chances de lançar a bola na cesta?  
Dicas: Introdução a meios e estratégias.  
•    Como pode fazer para aumentar as suas hipóteses de sucesso? 
•  Como pode a comunidade fazer para aumentar as suas hipóteses de 
sucesso? 
Esta discussão introduz a distinção entre expectativas razoáveis (por exemplo, 
«Vou ter sucesso algumas vezes») e expectativas irrealistas (por exemplo, «Vou 
ter sucesso sempre»), e como as expectativas influenciam a motivação, a 
persistência e os resultados. O facilitador também pode convidar à reflexão 
sobre o «custo» de alcançar objetivos (por exemplo, tempo, esforço, recursos, 
segurança ou consequências legais). 
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Parte 2: Obstáculos ao nível da comunidade 
2.1 Usando o mesmo cesto, o facilitador apresenta um flipchart com os «itens 

indispensáveis» da comunidade identificados nas sessões anteriores. 
2.2 Os participantes são convidados a escrever as barreiras que, na sua 

opinião, impedem que esses itens indispensáveis da comunidade se 
tornem realidade. 

2.3 Tal como na Parte 1, os participantes amassam o papel, formam uma bola 
e atiram-na para o cesto. 

2.4 Um lançamento bem-sucedido simboliza a remoção de uma barreira ao 
nível da comunidade. 
 

Debriefing (Nível Comunitário) 
As mesmas perguntas reflexivas são utilizadas, com o foco deslocado do 
indivíduo para o coletivo: 

• O que impede a comunidade de alcançar esses objetivos essenciais? 
• O que as pessoas da comunidade podem fazer para aumentar as 

chances de sucesso? 
• Quais obstáculos exigem ação coletiva em vez de esforço individual? 

 

Sessão 2: Compreendendo as necessidades e as 
capacidades. 
 

Duração 

2:45h 

Objetivos 

Construir a coesão do grupo e observar a comunidade através da «perspetiva 
do líder». 

Atividade Duração Materiais 

Spider Web 60 min Novelo de fio/linho 

Atividade no terreno 60 min Telefones/câmaras 
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Reflexão & Feedback 15 min Jornal/ Notas/ Medidor de 
humor 

Descrição 

Spider Web 
A Teia de Aranha é uma atividade experiencial em grupo que visa fortalecer a 
coesão do grupo e destacar a interligação entre os indivíduos. 
 
Parte 1: Criando a teia 
1.1 Coloque o grupo em círculo, com todos virados para o centro. 
1.2 Diga a todos o seu nome e uma característica sua. Também pode pedir a 

todos que respondam à mesma pergunta comum, como «Qual é o seu 
passatempo favorito, comida favorita, etc.?» 

1.3 Segurando firmemente a ponta do fio, atire o novelo de fio para alguém 
no círculo que ainda não tenha recebido o fio. 

1.4 A pessoa que receber o fio diz o seu nome e uma característica. 
1.5 Em seguida, segurando firmemente o fio, ela atira o novelo para outra 

pessoa. 
1.6 O fio deve ser mantido firmemente e acima do chão o tempo todo. 

Continue até que todos tenham recebido o fio pelo menos uma vez e 
dito ao grupo o seu nome e uma característica. 

1.7 No final, tire uma foto (se possível) da teia de aranha/rede, que pode ser 
usada posteriormente nas atividades seguintes, a fim de lembrar a todos 
da conexão entre os indivíduos, sobre a interdependência dos seres 
humanos, necessária para alcançar necessidades como pertencimento, 
segurança, etc. 

 
Parte 2:  Destacando conexões e impacto 
Quando a teia estiver completa, o facilitador convida os participantes a explorar 
o seu significado através de ações e perguntas orientadas: 

• Peça a alguém do grupo para puxar o fio – O que acontece? 
• Peça a todos para puxarem o fio com força e, em seguida, corte o fio ao 

meio – O que acontece? 
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O facilitador ajuda os participantes a refletir sobre a teia como uma metáfora 
das relações dentro do grupo e da vizinhança: 

• De que forma este fio representa as relações neste grupo? 
• De que forma representa as relações na comunidade ou vizinhança? 
• O que acontece quando uma pessoa puxa a corda? 
• O que acontece quando uma ligação é quebrada? 

Pontos-chave a destacar: 
• Quando uma pessoa puxa a corda, todos são afetados, em diferentes 

graus. 
• Quando uma ligação é quebrada, toda a estrutura fica enfraquecida. 
• Apoiar-se mutuamente é essencial para satisfazer necessidades comuns, 

como pertencimento, segurança e confiança. 
 

Parte 3:  Seguindo em frente 
Para encerrar a atividade, pergunte aos participantes: 

• Qual é uma coisa que se compromete a fazer para apoiar os outros neste 
grupo? 

• Qual é uma coisa que se compromete a fazer para apoiar o seu bairro ou 
comunidade? 

Os participantes escrevem os seus compromissos em post-its, que são 
colocados numa parede visível na sala. Esses compromissos podem 
permanecer expostos durante todo o programa como um lembrete 
compartilhado da responsabilidade coletiva. 
 
Atividade no terreno 
Esta atividade no terreno convida os participantes a observar o seu bairro 
através de uma lente crítica e emocional. Ao capturar imagens contrastantes de 
segurança e risco, os participantes exploram como os espaços físicos 
influenciam os sentimentos de pertença, orgulho, medo e desconexão, 
reforçando a sua consciência sobre a dinâmica da comunidade. 
 
Parte 1: Preparação 
O facilitador divide os participantes em pares. Cada par recebe um «Mapa da 
Vizinhança» (uma simples impressão das ruas circundantes) e é informado: 
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«Hoje, vocês não estão apenas a caminhar; vocês estão a observar. Vamos 
capturar o coração deste lugar — as coisas que nos fazem sentir «em casa» e 
as coisas que nos fazem sentir «em risco». 
Dica do facilitador: Se os participantes vierem de bairros diferentes, ou se o local 
do treinamento não for no bairro deles, os pares podem observar os arredores 
imediatos do local ou uma área segura e acessível designada. Concentre-se em 
explorar os contrastes no ambiente (elementos positivos versus negativos) e os 
sentimentos que esses espaços evocam, em vez de se concentrar nos bairros de 
origem dos participantes. 
 
Parte 2: A Missão 
2.1 Os pares fazem uma caminhada de 20 minutos dentro de um perímetro 

específico. Eles devem usar os seus telemóveis para capturar: 
• Duas imagens «negativas»: imagens que representam conflito, 

negligência ou «desconexão» (por exemplo, um canto escuro, uma pilha 
de lixo, uma cerca quebrada). 

• Duas imagens «positivas»: imagens que representem orgulho, 
comunidade ou segurança (por exemplo, um jardim bem cuidado, um 
mural, um local onde as pessoas se sentam e conversam). 

2.2 A verificação da «vibração»: Para cada foto, os participantes devem 
anotar uma palavra que descreva a sensação que aquele local lhes 
transmite (por exemplo, «medo», «orgulho», «irritação», «calma»). 

2.3 De volta à base, os pares selecionam o par de fotos mais «contrastante» 
(uma positiva, outra negativa) para partilhar com o grupo. 
 

Parte 3: Refletindo sobre o contraste 
O facilitador orienta uma discussão em grupo usando as seguintes perguntas: 

• A ligação emocional: O facilitador pergunta: «Olhe para a sua foto 
"negativa". Este lugar faz com que se sinta pertencente a ele ou que deva 
sair o mais rápido possível?» 

• Visibilidade do orgulho: Observe as fotos «positivas». Pergunte: «Por que 
muitas vezes passamos por essas coisas boas sem perceber? O que 
acontece com o nosso humor quando nos concentramos apenas nas 
partes negativas do nosso bairro?» 
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• Capital social: Discuta como os pontos positivos atuam como «âncoras» 
para a comunidade. Se esses pontos desaparecessem, o que aconteceria 
com o bairro? 
 

Parte 4: Seguindo em frente 
O facilitador orienta os participantes nas seguintes etapas: 

• A Parede do Contraste: Os participantes afixam as suas fotos (ou versões 
digitais) num quadro dividido em «O Lado do Conflito» e «O Lado da 
Participação». 

• Literacia Emocional (RULER): Cada participante coloca um autocolante 
colorido no «Medidor de Humor» correspondente à forma como se sentiu 
durante a caminhada. 

 
Ponte para o Dia 2: O facilitador explica: «Hoje focámo-nos na observação. 
Amanhã, vamos perguntar «Porquê?» e «Como podemos mudar isto?». 
Mantenham estas imagens em mente, pois elas são o início do vosso próprio 
Plano de Segurança.» 
 
Resultado esperado: Ao concentrarem-se no contraste entre os elementos 
positivos e negativos do seu ambiente, os participantes começam a 
compreender como os sentimentos de segurança, pertença e risco são 
moldados pelo espaço físico. Esta atividade estabelece as bases para sessões 
posteriores focadas em necessidades, estratégias e planeamento de ações. 
 
Reflexão & Feedback 
Uma breve reflexão em que os participantes partilham como se sentiram ao 
olhar para o seu bairro a partir de uma posição de autoridade, liderança e 
responsabilidade, em vez de observadores passivos. 
 

Sessão 3: Definindo o que é mais importante 
 

Duração 
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3h 

Objetivos 

Usar a mídia para promover mudanças sociais e compreender o impacto do 
ambiente no comportamento. 

Atividade Duração Materiais 

"Edutainment” 45 min Projetor/Vídeo clips 

Apresentação de Fotografias e 
vídeos  

90 min Projetor/ Ecrãs 

Teoria da janela partida 45 min - 

Descrição 

‘Edutainment’ Aprendizagem lúdica 
Esta atividade apresenta aos participantes o Edutainment como uma estratégia 
que combina educação e entretenimento para influenciar percepções, 
comportamentos e mudanças sociais. Através de meios visuais (fotos e vídeos), 
os participantes exploram como as narrativas sobre o seu bairro são construídas 
e como podem recuperar o poder de contar as suas próprias histórias. 
 
Parte 1: Preparação 
O facilitador pedirá aos participantes que se sentem em semicírculo. Para 
começar, o facilitador mostra um vídeo viral de 1 minuto ou uma fotografia de 
rua impactante e pergunta: «Quem criou isto e por que nos fez parar e olhar?» O 
objetivo é apresentar a ideia de que a mídia é uma ferramenta de poder e 
mudança. 
 
Parte 2: Introdução ao Edutainment 
O facilitador explica que Edutainment é a combinação de «Educação» e 
«Entretenimento». Trata-se de usar os nossos telemóveis e redes sociais não 
apenas para navegar, mas para contar a nossa própria verdade e influenciar a 
forma como os outros veem o nosso mundo. 
 
Parte 2: Mudança social e comportamental (MSC) 
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O facilitador apresenta o conceito de MSC, destacando que o nosso 
comportamento não diz respeito apenas a nós mesmos, mas também ao nosso 
ambiente. Se uma rua está escura e cheia de lixo, as pessoas agem de maneira 
diferente do que se ela estiver limpa e iluminada. Isso prepara os participantes 
para interpretar o ambiente como um fator determinante do comportamento. 
 
Parte 3: Enquadramento da missão no terreno 
O facilitador explica que os participantes irão atuar como «Investigadores 
Sociais», focando-se em dois tipos de sinais ambientais: 

• Os Negativos (as «Janelas Partidas»): Sinais de negligência que nos fazem 
sentir «em conflito» ou inseguros. 

• Os Positivos (as «Jóias Escondidas»): Sinais de orgulho, cultura e conexão 
que nos fazem sentir que pertencemos. 

O facilitador esclarece então os elementos mutáveis e imutáveis: algumas 
coisas que podemos corrigir (mutáveis) e outras que devemos aprender a lidar 
ou exigir mudanças (imutáveis). 
 
Parte 4: Refletindo sobre a narrativa 
O facilitador incentiva a reflexão em grupo usando as seguintes perguntas: 

• Quem é o dono da história?: Pergunte: «Quando as pessoas veem o seu 
bairro no noticiário, o que elas veem? É toda a verdade?» 

• O «porquê» da câmara: discuta como tirar uma foto de um aspeto 
«negativo» não é delatar ou reclamar, mas documentar uma 
necessidade. Tirar uma foto de um aspeto «positivo» é construir capital 
social. 

• Interação: Pergunte aos participantes: «Se pudessem mudar uma coisa 
física na vossa rua hoje para que todos se sentissem mais seguros, o que 
seria?» 
 

Parte 5:  Seguindo em frente 
5.1 Informe aos participantes que agora eles sairão em duplas. O objetivo não 

é apenas tirar fotos «bonitas», mas fotos «significativas» que mostrem a 
comunidade real. 
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5.2 Peça aos participantes que escolham um parceiro com quem ainda não 
tenham trabalhado para criar novas conexões. 

5.3 Certifique-se de que todos tenham um telemóvel ou câmara carregados. 
5.4 Peça a todos que citem uma coisa que tenham curiosidade em encontrar 

lá fora. Escreva essas coisas num quadro branco como um «Mapa de 
Pesquisa». 
 

Pré-avaliação: Antes de sair, dê aos participantes 2 minutos para classificarem 
numa escala de 1 a 10: «Quanto poder sente que tem para mudar o seu bairro?» 
(Isso será comparado com a resposta deles após a atividade). 
 
Apresentação de Foto/Vídeo  
O facilitador cria um «Espaço Galeria» projetando os vídeos/fotografias ou 
afixando versões impressas numa parede. Os participantes são convidados a 
formar um círculo em torno da exposição. O facilitador explica: «Isto não é 
apenas uma exposição fotográfica; são as nossas provas. Vocês são os 
especialistas do vosso território e agora vão apresentar a verdade do que 
viram.» 
 
Parte 1: A dupla do Pitch 
1.1 Cada par seleciona as suas duas imagens/vídeos mais impactantes 

(uma «Negativa/Janela Partida» e uma «Positiva/Jóia Escondida»). 
1.2 Explicar o «porquê»: Os pares têm 3 minutos para apresentar. Devem 

explicar: 
a) O que exatamente é mostrado na imagem? 
b) Como se sentiram quando a capturaram (por exemplo, frustrados, 

orgulhosos, invisíveis, seguros)? 
c) Este é um elemento «mutável» ou «imutável» do bairro? 

1.3 Após cada apresentação, os outros participantes podem «marcar» a foto 
com um post-it indicando se já viram o mesmo problema nas suas 
próprias ruas, criando um sentimento de experiência coletiva. 
 

Parte 2: Da observação a análise 
O facilitador orienta a reflexão através de:  
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• As janelas partidas: O facilitador aponta para as fotos «negativas» e 
pergunta: «Se deixarmos este lixo/graffiti/luz partida como está por mais 
um ano, o que é que isso diz às pessoas que vivem ali?», «Como é que 
este ambiente específico (apontando para uma foto) influencia a forma 
como anda, fala ou interage com os seus vizinhos?» 

• O poder do positivo: Observe as «joias escondidas». Pergunte: «Por que 
esses lugares geralmente não aparecem nas notícias? Como podemos 
usar o entretenimento educativo para fazer com que esses pontos 
positivos realmente representem a nossa comunidade/bairro?» (por 
exemplo: grafite artístico vs. vandalismo com grafite) 

• Identificar a lacuna: reflita sobre os elementos «imutáveis». Discuta: «Se 
não podemos mudar o edifício, como podemos mudar o nosso «plano de 
segurança» para melhor lidar com ele?» 
 

Parte 3: Seguindo em frente 
3.1 O facilitador pede ao grupo para mover as fotos «Mutáveis» para uma 

nova área da parede chamada «Zona de Ação».  
3.2 Olhando para a «Zona de Ação», pergunte: «De todas estas coisas que 

queremos mudar, qual deve ser abordada primeiro para melhorar a 
nossa segurança coletiva?» 

3.3 Cada participante escreve uma frase num cartão: «Estou a usar a minha 
voz/câmara para mostrar ________ porque ________.»  

3.4 Estas fotos e cartões são mantidos na parede. Eles servirão como «Dados 
Brutos» para o Dia 3, onde os participantes irão elaborar o seu Plano de 
Segurança Comunitária formal. 

 
Nota: Reúna os ficheiros digitais num «Storyboard Digital MovingON». Este arquivo 
visual serve como prova do seu envolvimento cívico e é a base para a sua 
avaliação de microcertificação. 
 
A teoria da janela partida 
Esta atividade apresenta a Teoria das Janelas Partidas para ajudar os 
participantes a compreender como os sinais ambientais influenciam o 
comportamento, a segurança e a coesão social. 
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Parte 1: Preparação 
O facilitador colocará duas imagens grandes no chão: uma de uma rua bem 
conservada e limpa e outra de uma rua com janelas partidas, grafites e lixo. Os 
participantes devem posicionar-se ao lado da rua onde se sentiriam mais 
relaxados e explicar o motivo. 
 
Parte 2: Explicando os Conceitos Chave 

•  Teoria da Janela Partida (Wilson & Kelling, 1982): Se uma janela de um 
edifício estiver partida e não for reparada, isso transmite uma mensagem: 
«Ninguém se importa com este lugar». Isso leva a que mais janelas sejam 
partidas e, eventualmente, a uma desordem mais grave. 

• Sinais ambientais: discuta como pequenos sinais de negligência (lixo, 
luzes quebradas, carros abandonados) são «sinais» que podem convidar 
ao crime ou ao conflito. 

• MSC Link (Mudança Social e Comportamental): explique que o ambiente 
atua como um «impulsionador» do comportamento. Um espaço 
negligenciado faz com que as pessoas se sintam anónimas e 
desconectadas, enquanto um espaço cuidado incentiva as pessoas a 
cuidarem umas das outras. 

• Controlo social informal: introduzir a ideia de ser um «vizinho vigilante» 
(Pandey & Pathak, 2021). Não se trata de policiamento, mas de 
responsabilidade — cuidar do espaço para que todos se sintam seguros. 
 

Parte 3: Identificando os Sinais 
O facilitador mostra fotos de «pontos problemáticos» locais. Os participantes 
devem identificar a «janela partida» (o sinal de negligência) e a «consequência» 
(como as pessoas podem se comportar nesse local). 

• Pergunte: «Quando vê uma «janela partida» no seu bairro, sente que é um 
problema seu ou de outra pessoa?» 

• Discuta como «consertar a janela» (limpar, pintar, iluminar) pode mudar 
toda a atmosfera de uma rua sem a necessidade de mais polícia. Trata-
se de capital social (McNeill & Weaver, 2007). 
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Parte 4: Seguindo em Frente 
• Pergunte aos participantes: «Se tivessem uma varinha mágica e 

pudessem consertar um sinal de «janela partida» na vossa rua hoje, qual 
seria?» 

• Explique que, durante a visita de estudo, eles serão «detetives de sinais». 
Não estão apenas à procura de lixo; estão à procura de «sinais» que 
precisam de ser alterados para melhorar a segurança. 

• Explique que nem todos os sinais são iguais. Alguns são urgentes (DEVE) e 
outros são apenas melhorias (QUER). 

• Cada participante escreve um «sinal» que vê todos os dias num post-it e 
coloca-o no «Mapa do Bairro» na parede. 

Resultado esperado: Os participantes passam de ver a negligência como 
«normal» para vê-la como um elemento mutável que têm a capacidade de 
destacar e influenciar. 

 

 

 

Sessão 4: Explorando Recursos e Caminhos 
 

Duração 

3h 

Objetivos 

Mapear as necessidades e priorizar soluções. 

Atividade Duração Materiais 

Mapa das Necessidades 60 min Mapa grande/Stickers 

Hot Balloon 60 min Desenho de um balão 

Atividade no terreno  
(fotografias/vídeos) 

60 min telefones/câmeras 

Descrição 
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Mapa das Necessidades 
Esta atividade traduz a observação em análise espacial. Com base nas 
evidências recolhidas durante atividades de campo anteriores, os participantes 
mapeiam coletivamente as necessidades, os recursos e as áreas de risco dentro 
do seu bairro.  
 
Parte 1: Mapeamento das Evidências 
O facilitador coloca um mapa grande e em branco do bairro (ou uma folha 
grande de papel) no centro da sala. Os participantes são convidados a ficar em 
pé ao redor dele. O facilitador diz: «Vimos as 'janelas partidas' e o que vocês 
consideraram como 'joias escondidas'. Agora, vamos sobrepor isso ao nosso 
mapa para ver onde a nossa comunidade está a 'respirar' e onde está a 
'sufocar'.» Os participantes pegam nas suas fotos das atividades anteriores e 
colocam-nas no mapa nas suas localizações físicas aproximadas. 
 
Parte 2: Codificação por cores das necessidades da comunidade 
Usando marcadores ou autocolantes, os participantes categorizam as 
«Necessidades» identificadas nas suas fotos: 

• Vermelho (Segurança): Riscos físicos à segurança (por exemplo, becos 
escuros, locais abandonados). 

• Azul (Conexão): Locais onde as pessoas deveriam se encontrar, mas não 
se encontram (por exemplo, praças vazias, centros comunitários 
fechados). 

• Amarelo (Ativos): Locais que já estão a funcionar bem e precisam de 
proteção. 

 
Parte 3: Identificando os «pontos críticos» 
O grupo procura aglomerados. Onde estão a maioria dos autocolantes 
vermelhos? Esta torna-se uma «zona prioritária» para o seu plano de segurança. 
 
Parte 4: O debate entre «necessidades» e «desejos» 

• O facilitador apresenta uma versão simplificada da Hierarquia de Maslow 
(ver anexo 2). Pergunte: «Podemos ter "Participação" (socialização) num 
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local onde a "Segurança" (autocolantes vermelhos) não é garantida? 
Porquê ou por que não?» 

• Aponte para um «ponto vermelho» e pergunte: «Se corrigirmos a 
iluminação aqui, o que acontece à «Conexão» (azul) na área 
circundante?»  

• Reflita sobre quem normalmente decide o que um bairro precisa. 
Pergunte: «Em que é que o nosso mapa difere daquele que o governo 
local ou a polícia poderiam traçar?» 
 

Parte 5:  Seguindo em Frente 
• O grupo vota nas três principais necessidades do mapa que devem ser 

abordadas para fazer com que o bairro passe de «Conflito» para 
«Participação». 

• Cada participante escolhe um local específico no mapa e escreve o seu 
nome ao lado dele num post-it, juntamente com uma «Pequena Vitória» 
(uma ação pequena e realista) que poderia realizar nesse local. 

• O facilitador explica: «Este mapa já não é apenas papel. É a agenda que 
levarão aos decisores no WP4 para lhes mostrar exatamente onde a 
mudança precisa de acontecer.» 

Resultado esperado: Os participantes passam de «observadores» do seu 
ambiente a «arquitetos» de uma estratégia comunitária. O Mapa de 
Necessidades funciona como o esqueleto visual do seu Plano de Segurança 
Pessoal e Comunitária. 

 
Hot Ballon 
Esta atividade reflexiva ajuda os participantes a esclarecer os valores 
fundamentais que orientam as suas decisões. Depois de mapear as 
necessidades da comunidade e identificar as áreas prioritárias, os participantes 
fazem uma pausa para refletir sobre os princípios que influenciam a forma como 
escolhem o que realmente importa. Através de um cenário simbólico, os 
participantes são desafiados a «abandonar» progressivamente os valores até 
que apenas um permaneça. Este processo incentiva-os a distinguir entre o que 
é importante e o que é essencial.  
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A atividade reforça a ligação entre os valores pessoais e a tomada de decisões 
coletiva, preparando os participantes para passar da identificação de 
problemas à seleção de soluções significativas e orientadas por valores. 
 
Parte 1: Identificar Valores 
Cada participante recebe um balão e seis post-its. Eles são convidados a 
escrever um valor que consideram importante na vida em cada post-it (um 
valor por post-it) e a colar todos os post-its no balão. O facilitador então dá as 
seguintes instruções:  

• Imagine que está a viajar num balão de ar quente. Os post-its 
representam os seus sacos de areia. Uma vez no ar, recebe um aviso de 
que deve voar mais alto para evitar o perigo, então solta dois sacos de 
areia. Para ganhar velocidade, deve soltar mais dois. Após um voo 
tranquilo, o balão de repente começa a perder altitude e, para pousar em 
segurança, precisa soltar um último saco de areia. Pousa em segurança 
com apenas um saco de areia restante. O que está escrito nele? 

 
 
Parte 2: Reflexão de Grupo 
Depois que cada pessoa ficar com um valor, será realizada uma discussão 
sobre: 

•  Quão difícil foi livrar-se das coisas importantes para si? 
• Ficou surpreso com o que estava disposto a descartar? 
• Mudaria alguma coisa? 
• A prioridade que você manteve representa a sua vida ideal (sessão 1)? 
• Existe consistência entre o que você diz que quer e o que realmente faz? 
• O que deve ser promovido como valor na comunidade (humildade, 

honestidade, etc.) para promover segurança e bem-estar? 
 
Atividade no Terreno 
Esta segunda atividade de campo (Dia 2) transforma os participantes de 
observadores em designers de mudança. Ela se concentra especificamente nos 
elementos «mutáveis» do seu território, aplicando os conceitos da Teoria das 
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Janelas Partidas e da Mudança Social e Comportamental (MSC) aprendidos 
anteriormente. 
 
Parte 1: Revisitar o Território 
1.1 O facilitador reúne os mesmos pares do dia anterior. Cada par recebe um 

«Kit de Ferramentas de Visão» (os seus telemóveis e um bloco de notas 
digital ou em papel). O facilitador diz: «Ontem, identificámos os 
problemas. Hoje, vamos encontrar as soluções. Vocês já não estão 
apenas a olhar para o que está quebrado; estão a olhar para o que pode 
ser consertado, adicionado ou melhorado por vocês e pela vossa 
comunidade.»  

1.2 Os pares retornam aos pontos «negativos» que identificaram no Dia 1 (ou 
encontram novos). Para cada «janela quebrada» (área negligenciada) 
que encontrarem, devem capturar duas coisas: 

• A realidade: uma foto/vídeo do estado atual. 
• A visão: um pequeno vídeo de «apresentação» ou uma foto usando uma 

ferramenta de marcação (desenho sobre a foto) para mostrar o que 
poderia ser adicionado ou melhorado (por exemplo, «Adicionar um mural 
aqui», «Consertar esta luz», «Transformar esta pilha de lixo num banco 
comunitário»). 

1.3 Os pares também devem encontrar um local «positivo» e debater como 
reforçá-lo (por exemplo, «Este parque é bom, mas precisa de um evento 
liderado por jovens para que se sinta mais seguro à noite»). 

Nota: Para cada alteração proposta, devem responder: «Se alterarmos esta 
coisa física, como é que isso irá alterar o comportamento das pessoas aqui?» 
 
Parte 2: Refletindo sobre a agência 
O facilitador incentiva a reflexão sobre: 

• Mutável vs. Imutável. O facilitador pergunta: «Encontrou coisas que são 
impossíveis de mudar sozinho? Como se sente em relação a isso? Agora, 
olhe para as coisas que PODE mudar — como isso altera o seu poder?» 

• O argumento de entretenimento educativo. Discuta como mostrar uma 
«visão» (o que poderia ser) é mais poderoso do que apenas mostrar um 
«problema» (o que é). Pergunte: «Qual foto faria um tomador de decisão 
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ouvir você mais: a que mostra o lixo ou a que mostra o jardim que você 
quer construir ali?» 

• Propriedade. Reflita sobre o conceito de «agência territorial». Se propuser 
a mudança, o bairro pertence-lhe mais? 

 
Parte 3:  Seguindo em Frente 
3.1 Os participantes enviam os seus pares «Realidade vs. Visão» para a pasta 

do grupo ou afixam-nos numa parede dedicada intitulada «O nosso futuro 
possível». 

3.2 Utilizando o método MUST, os pares classificam as melhorias propostas: 
•    MUST (Deve): Essencial para a segurança básica. 
•    WANT(Quero): Melhorias para a vida social e beleza. 
1.    Cada par seleciona a sua melhoria mais «exequível». Esta será a peça 
central do seu Plano de Segurança Comunitária no Dia 3. 
2. O facilitador lembra-lhes: «Acabaram de passar de ver um conflito para 
conceber a participação. Amanhã, transformaremos estas visões numa 
proposta formal.» 

Resultado esperado: Os participantes deixam de ver o seu ambiente como uma 
força estática e imutável e começam a vê-lo como um espaço maleável onde 
as suas contribuições e ações podem influenciar diretamente o comportamento 
social e a segurança. 

 

 

Sessão 5: Alinhando escolhas e consequências 
 

Duração 

2h10 

Objetivos 

Consolidar o progresso e criar um plano pessoal e comunitário sustentável. 
Definir a «vida perfeita» e estabelecer prioridades inegociáveis. 
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Atividade Duração Materiais 

Recapitulação 10 min - 

Icebreaker: A vida perfeita 60 min Desenho de um balão 

Método MUST 60 min Telefones/câmaras 

Descrição 

Recaptulação 
Revise a jornada do Dia 1 (Eu) ao Dia 2 (Comunidade). 
A vida (não perfeita), mas ideal 
Esta sessão do Dia 3 faz a transição da análise do ambiente externo para o foco 
no futuro dos próprios participantes. Ela reconhece que a vida é complicada e 
«não perfeita», mas concentra-se na construção de uma «vida ideal» com base 
na agência realista, segurança e desistência do conflito. 
 
Parte 1: Reflexão individual  
O facilitador pedirá aos participantes que encontrem um espaço tranquilo na 
sala. Cada pessoa receberá uma folha grande de papel dividida em duas 
metades: «Realidade atual» e «A vida ideal». O facilitador explica: «Sabemos que 
a vida não é um conto de fadas. Ela tem desafios. Mas hoje, vamos definir o que 
é uma vida «boa o suficiente» ou «ideal» para vocês — uma vida em que se 
sintam seguros, respeitados e no controle.» 
Os participantes são incentivados a usar desenhos, palavras-chave ou recortes 
de colagem para definir a sua «Vida Ideal». Isso inclui: 

• Segurança: Onde eu moro? Quem está ao meu redor? 
• Propósito: O que estou fazendo com o meu tempo (trabalho, hobby, ajudar 

os outros)? 
• Pertencimento: Em quem posso confiar? 

 
Parte 2: Mapeamento das necessidades 
Usando a Hierarquia de Maslow (anexo 2), os participantes identificam qual nível 
da «Vida Ideal» está atualmente ausente na sua «Realidade Atual» (por exemplo, 
segurança, pertencimento, estabilidade). 
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Em seguida, são convidados a ligar a sua visão pessoal ao território, adicionando 
pelo menos um elemento do Mapa das Necessidades do Bairro (Dia 2) que 
apoiaria o seu futuro ideal (por exemplo, «Um parque seguro para passear o meu 
cão», «Um centro comunitário onde eu seja um líder»). 
 
Parte 3: Reflexão de Grupo   
O facilitador conduz uma breve discussão plenária com foco em: 

• Barreiras: O facilitador pergunta: «Qual é a maior «janela quebrada» na 
sua vida atual que o impede de alcançar esse ideal?» 

• Desistência e crescimento: discuta o conceito de desistência (McNeill & 
Weaver, 2007). Explique que avançar em direção a uma vida ideal não 
significa ser «perfeito» instantaneamente, mas sim uma jornada de 
pequenas mudanças consistentes no comportamento e no ambiente. 

• Poder coletivo: Pergunte: «Você consegue alcançar essa "vida ideal" 
completamente sozinho ou precisa da ajuda dos seus vizinhos e deste 
grupo para construir um ambiente mais seguro para isso? Discuta como 
a Mudança Social e Comportamental (MSC) começa com essa visão 
interna. Se você consegue enxergar o "ideal", pode começar a exigir a 
"segurança" necessária para protegê-lo. 

 
Parte 4: Seguindo em Frente   
Os participantes traduzem a reflexão em ação ao: 

• Escreverem três passos concretos que darão no próximo mês para se 
aproximarem da sua «Vida Ideal» (O Plano de Segurança Pessoal). 

• Identificarem uma necessidade de «Segurança» que apresentarão no 
WP4 (aos tomadores de decisão) que ajudaria todos os jovens do seu 
bairro a alcançarem a sua «Vida Ideal». 

• Participando na Galeria do Compromisso: os participantes penduram os 
seus mapas da «Vida Ideal» na parede. Eles circulam e escrevem um 
«Ponto Forte» ou «Recurso» que veem nos mapas dos seus colegas (por 
exemplo, «Você é um ótimo ouvinte», «Você tem uma visão para a arte»). 

O facilitador encerra dizendo: «A sua vida pode não ser perfeita, mas ao projetar 
esse "Ideal", você acaba de se tornar o arquiteto do seu próprio futuro.» 
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Resultado esperado: Os participantes passam de um estado reativo (lidar com 
conflitos) para um estado proativo (planejar o bem-estar). Esta sessão fornece 
a motivação pessoal e o «porquê» por trás do Plano Técnico de Segurança 
Comunitária que eles finalizarão ainda hoje. 
 
MUST Method ( Mandatory, Urgent, Strategic, Targered/Obrigatório, Urgente, 
Estratégico, Direcionado)  
O Método MUST é uma estrutura participativa de priorização utilizada nesta 
formação para ajudar os participantes a organizar os seus objetivos em 
categorias claras e exequíveis. Apoia a transição da identificação de 
necessidades e aspirações para o desenvolvimento de um Plano de Segurança 
Comunitária equilibrado. A ferramenta baseia-se na lógica de priorização 
reconhecida utilizada em estruturas como MoSCoW e matrizes de urgência-
importância para permitir que os jovens identifiquem o que vem primeiro e 
porquê. A estrutura distingue quatro dimensões: (1) Obrigatório: fundamentos 
não negociáveis para a segurança e o funcionamento básico; (2) Urgente: 
questões sensíveis ao tempo que exigem resposta imediata; (3) Estratégico: 
objetivos de longo prazo que abordam as causas profundas e a mudança 
estrutural; (4) Direcionado: ações focadas em grupos ou áreas definidas. 
 
Parte 1: Preparação 
O facilitador cria uma grande matriz ou quatro zonas distintas na sala, cada uma 
identificada com uma letra da sigla MUST. O facilitador explica: «Temos muitos 
sonhos para a nossa «Vida Ideal» e muitos problemas no nosso «Mapa de 
Necessidades». Mas não podemos fazer tudo ao mesmo tempo. Para sermos 
líderes eficazes, precisamos de filtrar os nossos objetivos para ver o que é real e 
o que vem primeiro.» 
 
Parte 2: Explicando conceitos-chave 
O facilitador explica as quatro categorias específicas que irão moldar o Plano de 
Segurança Comunitária: 

• M –Mandatoty/ Obrigatório: Coisas que não são negociáveis para a 
segurança básica ou sobrevivência. Sem elas, nada mais funciona (por 
exemplo, «Acabar com a violência no pátio da escola»). 
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• U – Urgente: Questões que são sensíveis ao tempo e precisam de atenção 
imediata antes que piorem (por exemplo, «Consertar as luzes quebradas 
antes que o inverno chegue»). 

• S – Strategy/ Estratégico: Objetivos de longo prazo que aumentam o poder 
ou resolvem a causa raiz. Estes levam tempo, mas mudam o sistema (por 
exemplo, «Criar um conselho juvenil para conversar regularmente com o 
presidente da câmara»). 

• T – Targered/ Direcionado: objetivos específicos para um grupo ou área 
específica (por exemplo, «Um programa de mentoria específico para pais 
jovens»). 

 
Parte 3: Categorização e análise 
Os participantes pegam os post-its das sessões anteriores (Mapa de 
Necessidades e Vida Ideal) e os colocam na zona correta. O facilitador conduz 
uma reflexão sobre diferentes tópicos: 

• Temos demasiadas coisas na lista «Obrigatório»? A nossa lista 
«Estratégico» está vazia? Se apenas reagirmos a problemas «Urgentes», 
será que alguma vez construiremos o nosso futuro? 

• Obrigatório vs. Urgente: «Algo pode ser Urgente (como uma briga que 
está a acontecer agora), mas será que é a solução Obrigatória (evitar a 
briga)? Como é que passamos de apagar incêndios para tornar a casa 
à prova de fogo?» 

• A categoria Estratégico: Explique que é aqui que ocorre a Desistência — 
através do planeamento de mudanças a longo prazo, em vez de apenas 
soluções rápidas. 

• Os objetivos específicos: Pergunte: «Estamos a tentar salvar o 'mundo 
inteiro' ou estamos a concentrar-nos onde podemos realmente fazer a 
diferença?» 

 
Parte 4: Seguindo em Frente 
O grupo deve selecionar um objetivo de cada categoria para formar o seu Plano 
de Segurança Comunitária equilibrado: 

• 1 Objetivo Obrigatório (Base de segurança) 
• 1 Ação Urgente (Resultado rápido) 
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• 1 Visão Estratégica (Crescimento a longo prazo) 
• 1 Projeto Direcionado (Foco específico) 

Os participantes então escrevem esses quatro pontos no «Gráfico de Ação» final. 
O facilitador conclui: «Isto já não é uma lista de desejos. É uma estratégia 
profissional. Vocês têm ações imediatas (urgentes) e uma visão de longo prazo 
(estratégica). É isso que os tomadores de decisão respeitam.» 
Resultado esperado: Os participantes aprendem a distinguir entre crises 
imediatas e objetivos de longo prazo, resultando num plano maduro e viável que 
equilibra as medidas de segurança necessárias (obrigatórias) com um 
crescimento inteligente e orientado para o futuro (estratégico). 
 

 

Sessão 6: Olhando para o futuro 
 

Duração 

2h20 

Objetivos 

Finalizando o compromisso com a participação e o bem-estar. 

Atividade Duração Materiais 

Spider Web (versão de 
encerramento) 

60 min Novelo de fio/linho 

Plano de Bem-Estar Pessoal e 
Segurança Comunitária 

60 min Templates de plano de ação 

Sessão de encerramento e 
Feedback 

20 min Certificados 

Descrição  

Spider Web (versão de encerramento) 
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Esta atividade revisita o exercício da Teia de Aranha do Dia 1 para ajudar os 
participantes a visualizar o compromisso coletivo e a força estrutural do seu 
Plano de Segurança Comunitária. 
 
Parte 1: Preparação 
O facilitador pede aos participantes que se posicionem no mesmo círculo 
formado no primeiro dia. Segurando o novelo de fio original, o facilitador explica: 
«No primeiro dia, éramos estranhos ligados por um fio fino. Hoje, somos uma 
equipa ligada por um plano. Passámos do «eu» para o «nós». 
 
Parte 2: Compromisso Toss 
2.1 O facilitador começa segurando a ponta da corda e atirando a bola para 

um participante, declarando um compromisso (por exemplo, 
«Comprometo-me a ouvir as suas ideias no WP4»). 

2.2 O participante apanha a bola, segura a corda com firmeza e diz: «O meu 
nome é [Nome] e comprometo-me a [Ação]...». Exemplos: «... consertar a 
luz do meu corredor», «... orientar uma criança mais nova», «... participar na 
reunião com o presidente da câmara». 

2.3 Em seguida, lança a bola a outra pessoa que ainda não a tenha recebido. 
2.4 O processo continua até que todos estejam a segurar um pedaço da 

corda, criando uma teia complexa e resistente entre eles. 
 
Parte 3: Testando a Resistência 
3.1 O facilitador pede ao grupo para observar a teia. «Esta teia parece 

diferente da do primeiro dia? A tensão está mais forte? O padrão está 
mais complexo?» 

3.2 Pede-se a um participante para «abandonar o seu compromisso» (soltar 
a corda). 

Observação: a teia fica mais frouxa; os outros têm de puxar com mais força para 
a manter. 
Lição: «Quando um de nós desiste do nosso plano de segurança, toda a 
vizinhança sente isso. Mas olhem à vossa volta — todos vocês ainda estão a 
sustentá-la. Isso é o apoio da comunidade.» 
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3.3 Peça aos participantes que baixem suavemente a teia até ao chão, sem 
a soltar. Explique que esta teia é agora a sua «Rede de Segurança» para 
os desafios que se avizinham no WP4. 
 

Parte 4: Seguindo em Frente  
Em vez de desembaraçar, o facilitador pega uma tesoura e corta o fio para que 
cada participante fique com o pedaço que está segurando. Os participantes são 
convidados a amarrar esse pedaço de fio no pulso ou na bolsa/chaveiro.  

• Significado: serve como um lembrete físico da ligação que têm com o 
grupo e do compromisso que assumiram hoje. 

• O facilitador conclui: «Vocês entraram aqui como indivíduos. Saem como 
uma rede. Vocês têm as ferramentas, têm o plano e têm uns aos outros. 
O MovingON começa agora.»  

Resultado esperado: Os participantes saem com uma sensação tangível de 
eficácia coletiva (Sampson et al., 1997). Eles veem visualmente que o seu 
«Compromisso» individual é essencial para a integridade estrutural do sucesso 
do grupo. 
 
Plano de Bem-Estar Pessoal e Segurança 
Esta atividade orienta os participantes a consolidar a sua aprendizagem em 
planos de ação pessoais e comunitários, conectando o bem-estar individual 
com a segurança coletiva. 
 
Parte 1: Plano Pessoal 
1.1 Cada participante desenvolve um plano de bem-estar pessoal, 

considerando os seus valores, necessidades, objetivos e meios 
identificados nas sessões anteriores. 

1.2 O facilitador fornece orientação se os participantes não tiverem certeza 
por onde começar, sugerindo áreas da vida (por exemplo, 
relacionamentos, moradia, escola, trabalho, passatempos, família). 

1.3 Os participantes podem criar o seu plano: Escrevendo-o utilizando um 
modelo; Dizendo-o em voz alta enquanto o facilitador o escreve num 
flipchart; Cantando-o ou fazendo rap, como opção criativa. 
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Parte 2: Plano Comunitário 
2.1 Os participantes são divididos em grupos de 3 a 5 pessoas para criar um 

plano de segurança comunitária para o seu bairro. 
2.2 É mostrada uma imagem da Teia de Aranha do Dia 1 (ou a atividade é 

relembrada verbalmente) para destacar a interligação entre os 
indivíduos e o esforço coletivo necessário para alcançar um objetivo 
comum. 

2.3 Os grupos discutem e definem ações que os membros da comunidade 
podem tomar para criar um ambiente mais seguro. 

2.4 Os planos concluídos são afixados na parede para que todos possam ver. 
O facilitador explica que essas ideias contribuirão para uma estrutura 
mais ampla de prevenção do crime e da violência, enfatizando o valor da 
contribuição dos participantes. 
 

 
Sessão de encerramento & Feedback 
Avaliação final dos 3 dias. O facilitador fornece a cada participante 5 emoticons 
representando uma escala Likert para avaliar a sua satisfação com o programa 
de 3 dias. Os participantes colocam o emoticon escolhido num flipchart ao 
saírem e podem, opcionalmente, explicar a sua escolha. 
Pós-avaliação: Os participantes têm alguns minutos para preencher o 
formulário de pós-avaliação (anexo 4).  
São distribuídos certificados de participação para reforçar o papel dos 
participantes como líderes do «MovingON» e reconhecer as suas contribuições. 

Avaliação  
O MovingON segue uma metodologia de avaliação participativa incorporada em 
todas as atividades. O objetivo é garantir que os participantes se envolvam 
ativamente na avaliação da sua própria aprendizagem e da relevância das 
atividades, em conformidade com os princípios do Método de Avaliação 
Participativa (MAP) do MovingON. 

Princípios fundamentais: 

• Os participantes são colaboradores ativos, em vez de respondentes 
passivos; 
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• A reflexão é incorporada antes, durante ou após as atividades, adaptada ao 
grupo e ao contexto; 

• A avaliação concentra-se na experiência, no significado e no impacto 
percebido, sem julgar o desempenho; 

• Os métodos são flexíveis e podem acomodar diferentes bairros, contextos 
ou níveis de sensibilidade. 

Cada atividade principal inclui pelo menos um momento de reflexão. Os 
facilitadores podem escolher entre vários métodos, dependendo do contexto e 
das necessidades do grupo: 

Atividade Momento de 
Avaliação 

Opções do método 

Sessões de formação Durante ou após Reflexão em grupo com base em 
cartazes, entrevistas em dupla 

Atividades no 
terreno/comunitárias 

Durante ou após Diário criativo, Círculos de contar 
histórias 

Reflexão do facilitador Fim do dia / 
após a sessão 

Sessões de metarreflexão, 
cartões de feedback anónimos 

 

Modelos e guias para todos os métodos de avaliação participativa são fornecidos 
em: Deliverable D2.1. – Participatory Evaluation Methodology. 

Além disso, será realizada uma avaliação pré e pós-formação para todos os 
participantes, a fim de captar mudanças no conhecimento, atitudes e motivação 
relacionadas com o bem-estar pessoal, o envolvimento comunitário e a 
participação cívica. Os formadores e facilitadores são responsáveis pela 
administração dessas avaliações no início e no final da formação. 
Os formulários de avaliação pré e pós-treinamento podem ser encontrados nos 
Anexos 3 e 4. Essas ferramentas simples foram projetadas para serem acessíveis 
a todos os participantes e complementam a avaliação participativa incorporada 
nas sessões de treinamento. 
  

https://movingonproject.eu/
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Anexos 
Anexo 1: Lista das emoções  (Brackett, Rivers, Reyes, & Salovey, 2012)  

              VERMELHO 
• Furioso 
• Ressentido 
• Envergonhado 
• Zangado 
• Ciumento 
• Nervoso 
• Com medo 
• Irritado 
• Aborrecido 
• Frustrado 
• Irritável 
• Confuso 
• Ansioso 
• Preocupado 

AMARELO 
• Alegre 
• Corajoso 
• Energético 
• Animado 
• Curioso 
• Motivado 
• Entusiasmado 
• Corajoso 
• Otimista 
• Feliz 
• Confiante 
• Concentrado 
• Alegre 
• Orgulhoso 

    AZUL 
• Sem esperança 
• Desapontado 
• Deprimido 
• Rejeitado 
• Solitário 
• Tímido 
• Excluído 
• Magoado 
• Entediado 
• Isolado 
• Triste 
• Distraído 
• Desanimado 
• Empático 

VERDE 
• Grato 
• Atencioso 
• Aceito 
• Pacífico 
• Paciente 
• Indulgente 
• Cuidadoso 
• Seguro 
• Respeitoso 
• Calmo 
• Incluído 
• Apoiado 
• Relaxado 
• Confortável 
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Anexo 2: Mapa das necessidades 
Maslow (1970) Hierarquia das necessidades 
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Anexo 3: Formulário de pré-avaliação 
 

Bem-vindo ao treinamento MovingON - “Cuidando da prevenção do 
crime e da violência no meu bairro”  !  
Estamos felizes por você ter decidido se juntar a nós e esperamos que aproveite 
as sessões. 
Este treinamento foi desenvolvido para ajudá-lo a explorar suas necessidades e 
recursos pessoais para construir uma vida boa, bem como as necessidades e 
recursos da sua comunidade ou bairro que podem apoiar mudanças positivas.  
  

Este formulário   
Antes de começarmos, gostaríamos de fazer algumas perguntas relacionadas 
com os temas desta formação. 
Faremos as mesmas perguntas novamente após a formação. 
Isso nos ajudará a ver se as suas perspetivas sobre esses tópicos mudaram ou 
se desenvolveram durante as sessões. 
As suas respostas serão lidas por ___/___/___, que analisará todos os 
formulários preenchidos por jovens de toda a Europa que participam nesta 
formação. 
 
Obrigado por nos ajudar a melhorar esta formação!  
 

 

Nome (opcional):   
 
Sexo:   masculino   /   feminino   /   outro   
 
Idade:       
 
País:       
 
Afirmações   
Indique em que medida concorda com as seguintes afirmações. O significado 
dos diferentes símbolos é o seguinte:  
  = discordo totalmente 

  = discordo   
  = neutro 

  = concordo 

  = concordo totalmente    
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1. Eu sei o que realmente quero alcançar na minha vida.           
2. Eu sei o que preciso para ter uma vida boa e feliz.           
3. Eu sei como conseguir o que preciso para alcançar os 
meus objetivos na vida. 

          

4. Sei o que é necessário para tornar o meu bairro um 
bom lugar para se viver. 

          

5. Sei o que eu e os outros precisamos fazer para 
melhorar o meu bairro. 

          

6. Sinto-me motivado para tomar medidas para 
melhorar a minha vida. 

          

7. Sinto-me motivado para tomar medidas para 
melhorar o meu bairro. 

          

8. Gostaria de desempenhar um papel mais ativo na 
minha comunidade. 

          

 
Muito obrigado! 
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Anexo 4: Formulário de pós-avaliação 
 
Bem-vindo à formação MovingON - «Prevenção do crime e da violência 
no meu bairro»  !  
Estamos felizes por ter decidido participar nas nossas sessões.   
Esperamos que tenha gostado. E que esta formação o tenha incentivado a fazer 
ouvir a sua voz sobre temas que são importantes para si...!  
  
Este formulário   
Gostaríamos de lhe fazer algumas perguntas sobre as sessões.   
As suas respostas serão lidas por ___________, que analisará todos os 
formulários preenchidos por jovens de toda a Europa que participam nesta 
formação. 
Obrigado por nos ajudar a melhorar esta formação!  
 

 

Nome (opcional):   
 
Sexo:   masculino   /   feminino   /   outro   
 
Idade:       
 
País:       
 
Afirmações   
Indique em que medida concorda com as seguintes afirmações. O significado 
dos diferentes símbolos é o seguinte:  
  = discordo totalmente  
  = discordo 

  = neutro 

  = concordo 

  = concordo totalmente    
  
                        

   
1. Eu sei o que realmente quero alcançar na minha vida.           
2. Eu sei o que preciso para ter uma vida boa e feliz.           
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3. Eu sei como conseguir o que preciso para alcançar os 
meus objetivos na vida. 

          

4. Sei o que é necessário para tornar o meu bairro um bom 
lugar para se viver. 

          

5. Sei o que eu e os outros precisamos fazer para melhorar 
o meu bairro. 

          

6. Sinto-me motivado para tomar medidas para 
melhorar a minha vida. 

          

7. Sinto-me motivado para tomar medidas para 
melhorar o meu bairro. 

          

8. Gostaria de desempenhar um papel mais ativo na 
minha comunidade. 

          

  
Qual é a sua opinião sobre a qualidade do(s) formador(es)?  
☐ Muito bom 
☐ Okay   
☐ Não tão bom 
  
O que mais gostou na formação? 

 
 
 

 
Qual foi a lição mais importante que aprendeu? 

 
 
 

 
Tem alguma dica para sessões futuras? Se sim, por favor, partilhe connosco.   

 
 
 

  
  
Avaliação geral da formação: 1      2       3       4      5      6       7      8      9      10  
                            O     O      O      O      O     O      O     O      O      O      
 
 
Muito obrigado! 
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