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Leia os titulos das 12 aulas do
#Tamojunto no sumario, para
conhecer os assuntos que serao
tratados nas préximas aulas.

Pensando sobre as aulas da

Metodologia #Tamojunto,
complete estas frases:

\_

Minhas expectativas para as
aulas sdo:

Que habilidade vocé gostaria
O que quero aprender sobre de desenvolver ou melhorar
alcool, tabaco e outras drogas é... durante as aulas da Metodologia
#Tamojunto?

A medida em que vocé vai ficando mais velha(o), vocé tera que fazer escolhas saudaveis
em relacdo a alcool, tabaco, certos medicamentos, maconha e outras drogas. As aulas do
#Tamojunto vdo ajudar vocé a se preparar para estas decisdes.



Para um melhor aproveitamento das aulas, é
importante fazer alguns combinados com o grupo:

Eu escuto quando alguém fala.

Eu nado rio das outras pessoas em
sala de aula.

Eu escolho nao fofocar sobre o que
as(os) colegas dizem.

Eu respeito o direito das outras
pessoas de ter uma opinido diferente
da minha.

Eu tenho o direito de ter uma
opinido diferente.

Eu tento ser a(o) mais honesta(o)
que eu posso.

Eu respeito as regras acordadas.

Sinto-me responsavel por manter
as regras na sala de aula.

Eu respeito a necessidade de
privacidade.

Estou aberta(o) para aprender
coisas novas.



QUAL E A MINHA GALERA?

Adolescentes, como vocé, desejam estar juntas(os)? O que vocé faria para tornar-se parte de um novo grupo?
O que as pessoas esperariam de vocé como alguém novo no grupo? Como o grupo reagiria ao que vocé faz ou

diz? Estas perguntas constituem o tema desta aula.

Depois da situacdo apresentada, junte-se ao
seu grupo e responda essas perguntas:

»  Quais sentimentos e pensamentos vocé
experimentou durante a atividade?

*  Quais as condicdes dos grupos vocé esco-
lheu?

»  Oquetornouisso facil? O que tornou difi-
cil? Como vocé lidou com isso?

*  Emquetipo desituacdes vocé poderia usar
sugestdes como no segundo momento?

O que significa para o grupo e para os es-
tudantes que buscam fazer parte deum
grupo?

»  Quais as habilidades vocé possui para en-
trar no grupo e para lidar com a possibili-
dade de ser excluida(o)?

*  Qualéaresponsabilidade que o grupo tem
quando decide ndo integrar alguma pes-
soa?

»  Oquevocé faria parase tornar parte de um
grupo?

»  Sevocé pudesse escolher fazer parte de
um grupo ou ndo, em que aspectos voceé se
basearia para se decidir?

UM GRUPO E UNIDO POR:

Caracteristicas
Etnico-raciais, género, idade, etc.

HABILIDADES

Talento nos esportes, habilidade de tocar
instrumentos musicais, saber andar de bicicleta
ou skate fazendo manobras, etc.

COMPORTAMENTOS

Maneira de dancar, jeito de falar, preferéncias
musicais, jeito de se divertir, estilo de roupa,
fumar, ndo fumar, etc.

LINGUAGEM
Uso de girias, trocas de mensagens no celular,
certas palavras-cédigo, etc.




Como vocé se sente em relacdo ao que vé na figura?

O que torna uma pessoa diferente das outras?

O que torna uma pessoa semelhante a outras?

Dé trés razBes do porqué uma pessoa, Como essas
da figura, tem o direito de ser diferente:

1.

O que ha de comum entre as pessoas daimagem e o
gue faria elas se tornarem um grupo?




AULA 3

ESCOLHAS: FATORES DE
PROTE(}AO E RISCO PARA
O USO DE ALCOOL

O alcool também é uma droga e uma mensagem muito nitida é "ndo beba alcool, porque néo é saudavel".
Obviamente, essa mensagem esta correta, principalmente na sua idade. Mas vocé vé pessoas beberem
alcool ou usarem outras drogas, como fumar cigarros. Por que eles fazem isso, e quais sdo os riscos que
correm? E, ainda mais importante, como vocé pode se proteger desses riscos?

Olhe para as ilustracGes abaixo e coloque o niUmero das figuras na caixa correta.

Social Fisico Pessoal

Protecdo

parceria autoestima ~ diferentes
fisiologias corporais




DESENHE UMAPESSOA COM FATORES DE
PROTECAO PARA NAO USARALCOOL




AULA 4

QUE VOCE PENSA
REFLETE A REALIDADE?

Crisvesteroupas mais folgadas porque acredita que a maioria das pessoas que admira se veste dessa maneira.
Rafa come um determinado alimento, embora ndo goste, porque acredita que a maioria das pessoas de que
gosta e admira também come. Nesta aula, descobrimos como nossas crencas sobre o comportamento das
pessoas que admiramos influenciam nosso comportamento, com atencdo especial para o uso de alcool,

cigarros e outras drogas.

Pratica de esportes
durante a vida
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Uma aula simples de estatistica
Vocé entende a diferenca entre “uma vez na vida”, “anual”, “mensal” e “diario”?
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O que vocé acha?
Qual o percentual de adolescentes, na faixa etaria de 16 a 17 anos,
que usaram nos ultimos 30 dias...
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alcool cigarro de tabaco drogas ilicitas

O que vocé acha?

Qual o percentual de adolescentes, na faixa etaria de 16 a 17 anos, que

usaram alguma vez durante a vida...
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alcool

cigarro de tabaco

drogas ilicitas




Depois de comparar a sua estimativa com os numeros
corretos, responda a estas perguntas em seu grupo:

Onde esta a maior diferenca?

Em quais graficos vocé chegou mais perto da
realidade?

Quais podem ser as razoes para a estimativa
diferente do que dizem as pesquisas sobre uso
de alcool, tabaco e outras drogas?

Quais podem ser as principais razoes pelas
quais os meios de comunicagao mencionam os
numeros de uso de drogas durante a vida?

Cite exemplos do que influencia essas estimativas, como:

Amizades ou familiares Publicidade e propagandas
.

Noticias na internet, TV, radio, jornal, midia

. . s ~ Sinal de pensar
Filmes, figuras, histérias, cancdes Outros exemplos P
em Libras
14



O QUE SABEMOSEO
QUE NAO SABEMOS
SOBRE O CIGARRO

O QUE A PESQUISA
CIENTIFICA NOS DIZ?

O que é nicotina?

A nicotina é a substancia que esta presente nos
cigarros, narguilé e vaper (cigarros eletronicos)
e que é responsavel pela dependéncia.
A nicotina é absorvida nos pulmdes e rapida-
mente (menos de dez segundos) atinge o cére-
bro através do sangue. Em razdo desta veloci-
dade, o fumante percebe os efeitos da nicotina
muito rapidamente. No cérebro, a nicotina
afeta diversas areas e desencadeia mudan-
cas em todo o corpo: o coragdo passa a bater
mais rapido, a pressdo arterial aumenta,
ha contracdo dos vasos sanguineos e a
queda da temperatura das extremida-
des do corpo (mdos e pés). Esses efeitos
estressam o corpo.

A parte toxica de um cigarro

A nicotina é tdxica: um adulto morreria com
uma dose de 0,05g de nicotina pura. Para as
criancas, absorver as toxinas de um Unico ci-
garro podem levar a morte;

Este efeito téxico ja aparece quando alguém
fuma o primeiro cigarro. As consequéncias
habituais sdo tosse, sensacado de mal-estar, gar-
ganta aspera, olhos vermelhos e lacrimejantes —
sinais de que o corpo “luta” contra a substéncia
téxica.
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NA VERDADE, O QUE SAO CIGARROS?

Efeitos do cigarro

A nicotina, por si s6, ndo garante a reducdo do es-
tresse. Na verdade, os efeitos de relaxamento que
as pessoas que fumam sentem estdo relacionados a
reducdo de sintomas desconfortaveis causados pela
falta de nicotinano organismo. Nervosismo, problema
de concentracdo e ansiedade sdo consequéncias da
falta do cigarro para quem fuma.

InformacgGes sobre narguilé

O narguilé é um grande cachimbo composto de um for-
nilho (recipiente com agua perfumada) e um tubo por
onde a fumaca é aspirada;

O narguilé contém nicotina e as mesmas 7 mil substan-
cias toxicas presentes no cigarro comum de tabaco (al-
gumas cancerigenas), que causam dependéncia e pro-
blemas de salde, mas pode ter cheiro e sabor modifi-
cados intencionalmente para parecer menos danoso;

Apesar do uso do narguilé ser considerado um grave
problema de salde publica pela Organizacdo Mundial
da Sadde (OMS), adolescentes e adultos jovens acredi-

Alguns nimeros

Além da nicotina, o cigarro e a fumaca
de cigarro contém cerca de 7 mil subs-
tancias téxicas que fazem mal a salde;
40 delas podem causar cancer. Estas
substancias incluem arsénico, amonia,
alcatrdo, cianeto de hidrogénio, mono-
xido de carbono e gas butano. Arsénico,
por exemplo, € usado para veneno de
ratos e o amoniaco é um dos compo-
nentes do detergente;

O tabagismo é a maior causaisolada
de morte evitavel e de doencas no Bra-
sil. De fato, mais de 160 mil brasileiros
morrem a cada ano devido ao fumo. No
mundo, este nimero chega a mais de 4
milhdes. Felizmente, mais e mais pes-
soas tentam parar;

Cada cigarro tira 11 minutos do tempo
de vida de uma pessoa que fuma.

tam que o narguilé ndo causa dependéncia e nem é peri-
goso a salide. Porém, pode causar os mesmos problemas
que o cigarro e ainda de forma mais rapida, pois a quantidade
de fumaca inalada é muito maior;

*  Muitos usuarios acreditam que a fumaca desse equipamento é menos preju-
dicial do que a do cigarro pelo fato de ela passar pela agua (existe uma crenca
popular de que as substancias toxicas do tabaco e da fumacga seriam filtra-
das e purificadas pela agua, como se ela fosse capaz de reduzir e até eliminar
as impurezas da fumaca do narguilé). Na realidade, a agua resfria a fumaca,
facilitando a inalacdo mais profunda. Dessa forma, o vapor penetra mais in-
tensamente nos pulmdes, carregando muitos agentes causadores de graves
danos a salde, incluindo substancias cancerigenas, metais pesados, inimeras
particulas toxicas, além de altos niveis de nicotina, que sdo eficientemente
disponibilizados por meio do narguilé;
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« O uso do narguilé pode causar os mesmos tipos de problemas que o cigarro
e ainda de forma mais rapida, pois a quantidade de fumaca inalada é muito
maior: em uma hora de narguilé, a pessoa que fuma inala o equivalente a fu-
maca de 100 a 200 cigarros. Dentre os efeitos prejudiciais a salde, o narguilé
pode levar a dependéncia, causar cancer, doencas respiratdrias, doenca de
boca, tuberculose e hepatites virais.

Cigarros eletronicos (vape, pod ou pendrive)

Os cigarros eletronicos contém nicotina e, apesar de terem o sabor suavizado,
a quantidade de nicotina inalada é maior e prejudica a salde tanto ou mais
que o tabaco.

Dentre os que fumam, 20,5% fazem isso por curiosidade e 12% porque esta na
moda.

Os cigarros eletrénicos, conhecidos como vape, também provocam depen-
déncia. Esses dispositivos possuem quantidades variaveis de nicotina, além

de aditivos, sabores e produtos quimicos tdxicos que tornam suas emissdes
prejudiciais a salide, tanto para quem faz o uso direto quanto para quem é ex-
posto aos aerossois.

Mesmo alguns produtos que alegam ndo conter nicotina podem, na verdade,
apresentar essa substancia em sua composicdo e suas emissdes sdo nocivas.
Apesar de ter o sabor suavizado, a quantidade de nicotina inalada é maior e pre-
judica a salde tanto ou mais que o tabaco. Uma pessoa que ndo fuma e comeca
a usar cigarros eletrénicos pode se tornar dependente de nicotina e ter dificul-
dades para cessar o uso, ou ainda, pode tornar-se dependente de produtos con-
vencionais de tabaco.

Além de causar dependéncia, a nicotina pode afetar negativamente o desen-
volvimento cerebral de criancas e adolescentes, impactando no aprendizado e
na salde mental. Estudos recentes sugerem, dentre as consequéncias do uso

de vapes, a possibilidade de aumento do risco de doencas cardiacas e lesGes
pulmonares. No caso de exposicdo de gestantes a nicotina, considera-se que o
desenvolvimento cerebral do feto possa ser afetado negativamente.

O uso dos cigarros eletrénicos pode provocar acidentes e lesdes fisicas como
queimaduras por explosdes ou falhas no seu funcionamento. O contato de
criangas com os liquidos ou capsulas do cigarro eletronico é considerado muito
perigoso pelo risco de essas substancias serem engolidas acidentalmente.




RISCOS DE FUMAR
Dependéncia

A nicotina é uma droga que causa dependéncia entre 60 a 80% das pessoas que

fumam.

Estes sdo sinais da dependéncia nas pessoas que fazem uso de cigarro:

¢ Desejointenso de fumar;

»  Tentativas de parar sem sucesso;

«  Desenvolvimento de tolerédncia (vontade de fumar cada vez mais para ter os
efeitos esperados);

«  Sintomas de abstinéncia ao fumar menos ou parar de fumar.

Estes sdo sintomas de abstinéncia - as consequéncias sentidas depois de ter
parado de fumar:

*  Nervosismo;

* Inquietacdo;

*  Humor depressivo;

¢ Problemas com concentragdao e sono;

*  Aumento do apetite (portanto, muitas vezes, ganho de peso).

No comeco é muito dificil parar de fumar:

A maioria das pessoas que querem parar de fumar falha varias vezes.

O tabagismo na adolescéncia leva muito rapidamente a sinais de dependéncia:
poucos dias apds os primeiros cigarros.

Condicao, poténcia corporal e sexual

O mondxido de carbono é um gas muito téxico presente na fumaca dos
cigarros. Ele reduz o transporte de oxigénio para os 6rgdos. A perda de oxigénio
resulta em perda de energia e das condices fisicas e estes efeitos aparecem
logo depois de fumar. Um exemplo nitido é a falta de ar mais rapida ao praticar
esportes ou subir escadas.

Alcatrdo é um resultado do processo de queima. Um maco por dia equivale aum
copo de alcatrdo puro por ano. Bastdes de alcatrdo nos pelos microscdpicos da
traqueia lentamente cobrem o pulmao, provocando tosse e infeccdes em todo
o sistema respiratério.

O risco para a salde mais conhecido € o cancer de pulmao, mas também muitos
outros tipos, como de traqueia, rins ou pancreas. Doencas cardiovasculares ou
problemas com vasos sanguineos ocorrem porque a nicotina contrai os vasos e
aumenta o batimento cardiaco. Isto pode causar um ataque cardiaco, em longo
prazo, mas também leva a impoténcia sexual.
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Aparéncia, cheiro e sabor

A circulacdo sanguinea reduzida causa a degeneracdo da pele. Em
comparacdo as pessoas que ndo fumam, a pele de quem fuma apresenta
mais danos dermatolégicos, incluindo acnes, e as rugas se desenvolvem mais
cedo do que o esperado. Roupas e cabelos cheiram mal, dentes e dedos ficam
amarelados. O olfato e o paladar sdo afetados. As pessoas que fumam também
tém mais problemas com dentes e gengiva.

Pessoas do sexo feminino e bebés

Combinar pilula anticoncepcional e tabagismo aumenta o risco de danos
na circulacdo do sangue nas pessoas do sexo feminino, podendo causar
trombose, ataque cardiaco ou acidente vascular cerebral (AVC).

Fumar durante a gravidez leva a uma diminuicdo do peso do bebé,
crescimento mais lento, aumento do risco de parto prematuro e sindrome de
morte subita.

Meio ambiente e dinheiro

A fumaca do cigarro € um dos tipos mais perigosos de poluicdo
atmosférica.

“Fumante passivo ou fumante de tabela” sdo termos usados para as
pessoas que ndo fumam, mas respiram a fumaca de outra pessoa. Durante
a producdo de tabaco, o calor é necessario para secar as folhas. Para gerar
este calor é preciso utilizar cinco vezes o peso das folhas de tabaco em lenha
(geralmente madeira tropical).

Cigarros sdo caros. Imagine o que vocé pode comprar com o custo de uma
centena de macos por ano. E de 200 ou 3007

PARA REFLETIR

Outro “risco” de fumar é ser manipulado pela indUstria do tabaco.
Empresas de cigarro querem o maior nimero de clientes possivel. Por isso eles
usam diferentes estratégias para atingir este objetivo.

Riscos e prejuizos estdo escondidos e ndo aparecem nas redes midiaticas.
E, ainda existem mais estratégias da indUstria do tabaco: negar consequéncias
da dependéncia e as consequéncias prejudiciais ao longo do tempo. Isto
significa que algumas substancias sdo adicionadas aos cigarros para acelerar a
dependéncia e esconderem os danos ébvios. Exemplos sdo o aclcar, alcaguz,
cacau ou 6xido de magnésio. Estas substancias aumentam a absorcdo da
nicotina no pulmao, com maior chance de se tornar dependente.

Elas também reduzem airritacdo na traqueia, resultando em menos
reacOes adversas contra o fumo. Os aditivos também ddo uma cor mais clara ao
fumo, tornando-o menos visivel e reduzindo as reacdes dos outros.
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TESTE DE CONHECIMENTOS

Quantas substancias realmente perigosas
(algumas podem até mesmo causar cancer) os
cigarros contém?

Aproximadamente 7 mil.

Aproximadamente 200.

Aproximadamente 1.200.

A cada ano, mais pessoas morrem por fumar
do que por...

Usarem outras drogas.

Acidentes de carro.

Ambos os motivos acima mencionados.

Quantas pessoas morrem por fumar, todos os
anos, em todo o mundo?

Mais de 40 mil.

Mais de 400 mil.

Mais de 4 milhdes.

Qual a quantidade de nicotina pura que
provoca a morte?

1 quilo.

100 gramas.

0,05 gramas.

Quantas pessoas jovens que fumam tentaram
parar de fumar pelo menos uma vez?

11%.

35%.

61%.
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10.

Leia cada pergunta ou declaracdo cuidadosamente e decida, entéo, qual é a resposta correta. Marque uma
das alternativas:a, b ouc.

Mais de 80% das pessoas que fumam
comecam a fumar antes dos...

18 anos.

271anos.

25 anos.

Depois de cada cigarro fumado, quantos
minutos vocé perde da sua vida?
Aproximadamente 2 minutos.

Fumar ndo influencia a duragao da sua vida.
11 minutos.

O que pode acontecer com o bebé quando
uma mulher gravida fuma?

Os bebés crescem mais lentamente.

Os bebés nascem com baixo peso.

Ambos os motivos acima.

Qual o percentual de pessoas que querem
parar de fumar e ja tentaram parar?

6%.

28%.

55%.

10. O que acontece imediatamente apés
fumar um cigarro?

Mazos e pés ficam mais frios.

O estomago ficairritado.

Roupas e cabelos cheiram mal.



11. Quem apresenta o melhor desempenho em
testes de dificil concentragdo?

a. Pessoas que fumam.

b. Pessoas que ndao fumam.
Pessoas que ja fumaram.

13. Quantos adolescentes que fumam querem
parar de fumar ou, pelo menos, reduzir?

a. 2%.
b. 30%
68%.

15. Aindustria de tabaco adiciona substancias
aos cigarros a fim de acelerar a dependéncia
do produto. Quais dessas substancias sdo
adicionadas para este efeito?

a. Alcacuz.
b. Cacau.
Amonia.

. Folhas de tabaco colhidas sdo secas com calor.

Quanta madeira é destruida?

Um quilo de lenha (feito de arvores de mata
fechada).

Cinco quilos de lenha.

Lenha nenhuma, porque o ar em regides mais
quentes é o suficiente.

. Ascriancas expostas ao fumo passivo sdao

mais propensas a desenvolver:

Inflamacdo do ouvido médio.

Bronquite.

Asma ou outras infeccdes das vias aéreas de
modo mais frequente.

. Das substancias contidas na fumaca do

cigarro, quantas podem causar cancer?
Nenhuma.

Aproximadamente 10.
Aproximadamente 40.

PENSANDO SOBRE AS AULAS DA METODOLOGIA #TAMOJUNTO,

COMPLETE AS FRASES:

Como vocé se sente em relacdo as aulas da metodologia até agora?

O que vocé acha que é interessante? O que ndo é?

O que vocé gostaria de sugerir para as préoximas aulas?
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EXPRESSE-SE!

Ao se comunicar, vocé fala e ouve por meio de palavras. Mas, a comunicacdo nao
se da, apenas, por meio da fala. Escrevendo, usando mensagens de celular, fazendo
mimica, mostrando, tocando, sdo também, formas de se expressar. Certamente,
quando vocé quer manifestar um sentimento ou uma emocao é preciso muito mais
do que palavras.

EXEMPLOS DE PALAVRAS QUE FALAM DE SENTIMENTOS:

|>\baﬂdonada(o) Ac,s

Dep('\m'\da(O) D@S

S
7y /77&%(
o)

“ esconfortave! ©



ESCOLHA UMA DESSAS SITUACOES:

Apds um conflito com minha mae/pai/responsavel, eu quero
dizer que eu estava errada(o).

Minha irma esta triste e quero consola-la.

Estou apaixonada(o) e quero dizer isso, mas sem exagerar.

Eu quase tive uma briga e quero deixar nitido que eu estava
certa(o).

Minha equipe foi derrotada em uma partida e eu estou muito
triste.

Estou desapontada(o) pelo que uma amiga fez e eu quero
dizer isto para ela, sem comprometer a nossa amizade.

Pense sobre um sentimento (escolha uma palavra desta pagina) que vocé
deseja expressar nessa situagao:

Pense em outro sentimento que vocé certamente ndo quer expressar
nessa situacdo:

Uma declaracdo que vocé faria:




MANIFESTE-SE NO
MUNDO E NA SUA VIDA!

Ser assertivo significa expressar de maneira mais nitida o que sente ou pensa. As vezes, vocé tenta deixar
evidente o seu pensamento gritando muito. Isso ndo funciona bem. Outras vezes, quer defender seu ponto
de vista em siléncio. Isso também ndo funciona. Como vocé defende o seu ponto de vista?

EU SOU ASSERTIVA(O)...

... COM essas pessoas
(assinale todas as que se aplicam):
[ 1Estranhas(os).

[ 1 M3es, pais ou responsaveis.

[ 1Professoras(es).

[ Jlrm3s ouirmaos.

[ 1Outros. Quem?

...quando estou nessas situagoes:
[ 1Praticando esportes.

[ 1Emcasa.

[ INaescola.

[ 1Em uma festa.

[ 1Em outro local. Qual?

... quando me sinto:
[ 1Autoconfiante.
[ 1Segura(o).

[ ] Confortavel.

[ 1Outra maneira.
[ 1Como?




EXEMPLOS DE RECUSA

Quando vocé quer dizer ndo a uma oferta de cigarros, alcool ou outras drogas, ndo se sinta como se tivesse
que se defender. Vocé tem sua opinido e é importante respeitar seus motivos para essa escolha. Para tornar
a decisdo forte e segura, pense sobre as razdes e os argumentos por tras de sua resposta. Crie sua prépria
forma de dizer ndo, usando seu préprio estilo.

Nao, eu ndao quero fumar porque... N3ao, eu ndo quero usar drogas porque...
¥ Hamuitos produtos quimicos adicionados aos X Mexe com o meu cérebro e ndo consigo ficar no
cigarros que ninguém conhece; controle;
Quero ter um halito fresco; X Minhaimaginacdo ja é muito boa sem a ajuda de
Custa muito, pelo pouco que aproveito; drogas;
Custa caro;

Alguns dos meus amigos mais velhos ficam sem
ar rapidamente por causa do fumo; ¥ Euquero ficar no controle do meu préprio

M Aindustria que produz cigarros mente corpo e mente;

constantemente; ¥ Nunca seirealmente qual lixo esta misturado;
X Acho que é burrice; X N&o quero me tornar uma pessoa que faz uso
R Eurealmente ndo sinto vontade: problematico, levando a dependéncia;
K As pessoas podem ter cAncer: ¥ Eutenhouma a:clwdadeﬁsma/pratlca de
esporte amanha;
K N&o posso comprar cigarros e ndo faco questao; . )
¥ N&o e ponto final.
X N&o quero me tornar uma pessoa que faz
uso problematico de cigarro, levando a - -
o N3ao, eu ndo quero beber porque...
dependéncia;
M Eucanto, sou atleta etc. e ndo quero fumar; X Posso me divertir sem alcool;
Vou parecer mais inteligente? Vocé realmente X Algumas pessoas que conheco realmente tém
acha? problemas por causa da bebida;
X Néo e ponto final. M Euquero ficar no controle do meu préprio

corpo e mente;
Eu quero apenas um refrigerante;
Vou parecer uma pessoa pouco inteligente;

¥ Algumas pessoas ficam muito agitadas e
agressivas depois de beber e eu ndo quero ser
assim;

W Muitos acidentes acontecem quando se bebe
alcool;

¥ Eutenhouma atividade fisica/esportiva
amanhg;

¥ N&o e ponto final.
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PRATICANDO A HABILIDADE DE
POR QUE E COMO DIZER NAO.

SUAS RAZOES IMPORTAM!

Exemplos de situacoes

1.

26

Vocé viajou com o time para participar de
um campeonato de futebol durante o fim
de semana. Vocé e outra pessoa amiga nao
tomam bebida alcodlica. Duas pessoas que
vocés acabaram de conhecer oferecem be-
bida, mas vocés ndo querem beber.

Vocé esta em casa e os responsaveis sairam.
Eles sabem que algumas amigas e amigos
visitardo vocé para fazer um trabalho da es-
cola. Um deles traz vodca e energético para
todos beberem. Vocé ndo quer que bebam
em sua casa.

Vocé é uma garota e esta na festa de ani-
versario de um amigo um pouco mais velho.
Todos comecam a dancar. Os responsaveis
do seu amigo estao em casa, mas nao apa-
recem. De repente, vocé esta sozinha, en-
guanto algumas pessoas comeg¢am a dar
em cima de vocé. Vocé ndo quer ficar com
ninguém.

Um amigo préximo precisa de dinheiro
para pagar uma colega de turma de quem
ele pegou R$ 10,00 emprestados. Ele pede
o dinheiro a vocé e vocé sabe que ele, pro-
vavelmente, ndo o devolvera, porque fez
0 mesmo com varios outros amigos. Logo,
vOCé€ quer evitar o empréstimo do dinheiro.

Em um passeio escolar, vocé tem uma hora
livre. Um garoto do grupo sugere passar o
tempo no parque de diversdes. Vocg, na ver-
dade, quer passar o tempo vendo lojas para
comprar alguma coisa e ndo quer gastar o
tempo e nem o dinheiro no parque.

Uma coisa que aprendi nesta aula foi:

O que eu queria dizer na aula mas ndo tive
oportunidade é:

Durante a aula, lembrei-me de uma situacao
parecida que ocorreu com uma pessoa. Essa
situacdo é:

Uma coisa sobre mim que me surpreende é:

Se ha alguma coisa a mais sobre o que eu quero
expressar, vou tentar falar com...




OVA(O) NO PEDACO!

As vezes, vocé quer mostrar o seu melhor lado sem ser falso. Isso ocorre com frequéncia quando quer se
aproximar de alguém que mal conhece. Nesta aula, vocé pode praticar suas habilidades para tais relagdes

interpessoais.

SITUACOES NA ESCOLA

Situacdo 1
Na sua escola ha uma pessoa da qual vocé gostaria
de se aproximar e quer convidar parair ao cinema.

O que vocé pode fazer? O que vocé pode dizer? Em
que vocé tem que pensar quando for falar com ela
(manter contato visual, falar alto o suficiente, mas
nao muito alto, etc).

SITUACOES EM UMA FESTA

Situacdo 1
Vocéestdemumafestadeaniversarioendoconhece
ninguém. Vocé quer se aproximar de uma pessoa. O
que vocé pode fazer? O que pode dizer?

O que mais vocé tem que pensar enquanto fala com
essa pessoa (manter contato visual, falar alto o
suficiente, mas ndo muito alto, etc).

Situagdo 2

Vocé esta na festa de aniversario de uma pessoa
muito amiga. Entdo, alguém que ndo conhece
vem até vocé e tenta iniciar uma conversa.

Como vocé responde? Como se sente com esse
tipo de comportamento? O que faz vocé se sentir
confortavel? O que ndo faz?

Situacdo 2

Na sua escola existe alguém que vocé acha muito
interessante. Durante o intervalo, essa pessoa vem
até vocé e convida parair a uma lanchonete.

Como vocé responde? Como vocé se sente ao
receber o convite? O que faz vocé decidir sobre
aceitar ou ndoir alanchonete na companhia
daquela pessoa?




Perguntas para a pessoa que interpretou o papel de quem se

esforca para conhecer alguém:

|.  Vocé gostou da sua atuacdo?
Il. O que foi mais dificil quando teve que iniciar contato com a outra pessoa?
[ll.  Em uma préxima vez, o que vocé faria diferente?

Perguntas para a pessoa que foi procurada pela outra:

|.  Como aoutra pessoa iniciou o contato com vocé? Isso a(o) deixou mais a
vontade?

Il.  Nasuaopinido, a outra pessoa que participou da cena estava nervosa? Se sim,
que aspectos do seu comportamento deram esta impressdo?

[ll. Como vocé pode influenciar o modo como a outra pessoa participante atuou?

l.  Asituagdo encenada foi realista?

Il. O quevocésobservaram?

[Il.  Quais palavras, gestos ou comportamentos mostraram que quem atuou se
esforcou para conhecer a outra pessoa?

IV. O que vocé faria para conhecer outras pessoas?

V. O quevocé notou em relacdo a voz, contato por meio do olhar e gestos das
pessoas que atuaram?



DROGAS - INFORME-SE!

Vocé ja ouviu falar da palavra drogas fora das aulas da Metodologia #Tamojunto. Talvez em casa, na
televisdo ou em algum lugar na internet. E necessario falar sobre drogas nas aulas porque vocé deve saber os
riscos que as pessoas correm ao usa-las.

Nos ja falamos sobre alcool e cigarros. Hd uma grande quantidade de outras drogas sendo fumadas, bebidas,
inaladas ou levadas por outros meios para o sangue e, em seguida, para o cérebro. No cérebro, as drogas
deixam o usuario mais calmo ou mais ativo. Mas, ao mesmo tempo, podem fazer uma pessoa sentir medo,
tonturas ou ficar sedada.

Ha também os riscos sociais relacionados ao uso de drogas. Por exemplo, alguém que pensa que para ser
legal, rebelde ou ecolégico precisa usar drogas. Enquanto, na realidade, ha perda de controle e de contato,
sem contar que as drogas o levam a imitar o comportamento dos outros. E, ainda, a pagar caro para uma
indUstria ndo ecoldgica, de exploracdo capitalista e global. Tais efeitos e riscos sdo os assuntos desta aula.

ALGUMAS PERGUNTAS PARA REFLETIR:

E possivel tornar-se
dependente de maconha?

- : .
Por que as drogas sao perigosass
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AULA 10

CONSTRUINDO ESTRATEGIAS
PARA LIDAR COM DESAFIOS

Um dia, vocé se sente feliz e autoconfiante, porque tudo parece certo! Dias faceis. Mas, outro dia, vocé pode
sentir tristeza ou inseguranca, é dificil falar sobre isso com outras pessoas. Porém, vocé ndo pode mudar os
dias, entdo, tem que encontrar uma maneira de lidar com esse tipo de situacdo. Vocé pode fazerisso falando
ou usando outras estratégias.

Oi! Estou escrevendo para obter ajuda. Estou triste e
Historia de Fran com muitos sentimentos confusos!

Fran vive em uma casa velha, em Ha caixas por toda a minha casa e as cortinas foram
uma rua agitada. Hoje, seu dia retiradas das janelas, é impossivel impedir o que esta
estd mais triste do que qualquer para acontecer. Estou indo para uma nova casa em
outro do qual consiga se lembrar. outra cidade em apenas alguns dias, com minha mae e
irma. Eu ainda nao entendo o motivo, sé sei que desde
Em poucos dias haverd uma gran- que meu pai perdeu o emprego as brigas em casa
de mudanga na vida de Fran que nao pararam mais e minha mae decidiv voltar para a
preocupa muito. A esse respeito cidade onde vive a minha avd. Como posso ir para um
ja escreveu sobre a sua histéria lugar onde tudo é diferente? A cidade para a qual nés
em um site da internet para pedir estamos indo fica muito longe daqui e nao sei se meu
conselhos, na esperanca de que pai vai com a gente. Eu nunca fui para la, nao sei como
alguém tenha alguma boa ideia. é... Nao vou ser tao feliz. Aqui, tenho muitos e bons
amigos. Acho que la vou ficar sé e triste.

Da Oltima vez que meus pais se separaram ev sé pen-
sava Nisso e nem conseguia aprender as coisas na
escola, tive até que frequentar as aulas de reforgo,
coisa que nunca tinha ocorrido. Ainda bem que meus
amigos me ajudaram... E agora, como vou fazer para
participar das atividades da escola sem conhecer nin-
guém? Aqui, eu sou da selegao de volei da escola. E la?
Vai ser muito dificil! € o meu namoro? A gente conver-
sava tanto! Nunca mais vou achar alguém legal assim...

Isso me causa preocupagao. Normalmente sou uma
pessoa positiva, mas esta dificil ver qualquer coisa boa
sobre a mudanga! O que posso fazer para superar isso
da melhor maneira?

Por favor, me deem algum conselho!
Fran



EXEMPLOS DE ESTRATEGIAS EFICAZES DIFICULDADES COM AS QUAIS TENHO DE
PARA LIDAR COM DESAFIOS: LIDAR:

e Converse sobre o problema, pedindo ajuda;

«  QOuca o conselho de pessoas nas quais vocé confia;

«  Peseprés e contras;

«  Descanse bastante, faca exercicios e tenha uma
alimentacdo saudavel para pensar de forma di-
retiva;

«  Saibaqual é araiz do problema (por que estou
me sentindo triste?) e ndo apenas identifique a

tristeza; PONTOS FORTES QUE PERCEBO EM MIM E
«  Escrevasobreasituagdo e leia um pouco mais POSSO USAR:
tarde;

*  Pratique ou exercite algo que queira melhorar;

¢ Informe-se para saber mais e entender melhor a
situacdo;

*  Divirta-se;

»  Procure enxergar pontos positivos;

«  Sejaativa(o) tentando fazer as coisas que estao
aseualcance.

Junto com seu grupo, elabore uma carta em resposta a Fran, ofertando apoio com
alguns conselhos:




AULA T

SOLUGOES DE PROBLEMAS
E TOMADA DE DECISOES

Um problema pode estar diante de vocé como um bloco de concreto, impossivel de ser removido. Ele pode
paralisar e impedir de pensar, trabalhar ou prosseguir de forma alguma. O modelo das cinco etapas que vocé
vai aprender nesta aula é uma estratégia para evitar tais situacdes congelantes.

Cris esta sempre chegando com atraso a esco- Ariel ndo passou na Ultima prova de matema-
la porque dorme depois que sua irma acorda. tica e precisa passar na proxima, para evitar
Como pode superar este problema para che- a recuperacgao. Quando crescer quer ter uma
gar a tempo? profissdo que trabalhe com matematica e,

portanto, se importa em passar em todas as
provas. O que deve fazer?

Duda sempre vai embora de sua escola com a
mae, que fuma durante todo o caminho. Duda

sabe que inalar fumaca de cigarro faz mal e Dani encontrou um cigarro no banco da pra-
ndao quer continuar respirando isso. O que ca. Esta com muita curiosidade, mas quer que
pode fazer? outras pessoas experimentem junto e resolve

pedir a seu amigo Miguel. Miguel decidiu que
nao quer. O que Miguel deve fazer?

Gabi decidiu que ndo quer beber. Surgiu o con-
vite para uma festa e sabe que os amigos ser-
virdo vodca com refrigerante. O que Gabi faz? O irmdo mais velho de Rafa fica na internet
todo o tempo. Rafa discute com ele porque
precisa usar o computador para fazer seu de-
ver de casa. Como Rafa pode resolver esse
problema?
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ETAPAS PARA RESOLUGCAO DE PROBLEMAS

ETAPA1 ETAPA 2

Identifique o problema Pense e fale sobre solugées

Qual é o meu problema? Gere muitas solugdes dife-
rentes (pensamento cria-

O que esta acontecendo? tivo), inclusive falar com
alguém em quem vocé

O que estou sentindo? confia.

Tente encontrar as causas Tente descrever especi-
do problema. ficamente como vocé se
sente.

ETAPA 4

Decida-se por uma solucao

Decida-se por uma solu-

¢do e aja para queelase
ETAPA 3 concretize.

Avalie as solugdes

Avalie as solu¢cdes com- ETAPA5
parando vantagens e des-
vantagens, considere as

consequéncias de curto e

Aprenda com a sua escolha

Refletir sobre os
resultados das solugdes
que vocé escolheu.

longo prazos.

Elimine solu¢gdes menos
vidveis com base nesta
avaliacao.

O que vocé aprendeu?

O que vocé mudou?

Vocé esta se sentindo
melhor?

Nossa situacdo escolhida
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AULA 12

ESTABELECIMENTO DE METAS

Sonhar com o seu futuro é, muitas vezes, pensar sobre o que quer fazer e o que quer se tornar. O importante
também é saber como vocé vai ser. Seu futuro ndo é apenas composto por uma profissdo, mas também

por sua salide e suas relagdes com as pessoas a seu redor. No final das aulas da Metodologia #Tamojunto
gueremos mostrar a vocé uma ferramenta simples para transformar uma meta de longo prazo em objetivos
de curto prazo.

LONGO PRAZO E CURTO PRAZO

Meu objetivo em longo prazo (algo que quero atingir ou alcancar no futuro).
Uma coisa que quero alcancar em longo prazo é:

No grupo, discuta seu objetivo em longo prazo e divida-o em trés etapas.
Pense no percurso que vocé tem para alcancar sua meta (desta forma, vocé formula objetivos de curto
prazo).

Etapa dois Etapa trés

Como o uso de drogas pode ser um obstaculo em seu caminho para atingir esse objetivo? Ou sera que o uso
de drogas ajudaria?
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AVALIACAO DA
METODOLOGIA E
#TAMOJUNTO

Volte para a Aula 1e reveja suas expectativas
para as aulas da Metodologia #Tamojunto.
Vocé acha que suas expectativas foram
alcancadas?

Sim, porque N3o, porque

O QUE EU APRENDI NAS AULAS DA METOLOGIA #TAMOJUNTO?

O que eu posso usar em minha vida?

O que eu posso usar em casa ou em outro lugar?




O que eu gostaria de melhorar em mim?

O que eu achei mais dificil ou ndo tdo agradavel?

Do que eu mais gostei?

Dicas para melhorar as aulas:




ESCREVA ALGO ENGRACADO OU INTERESSANTE QUE VOCE
EXPERIMENTOU, OUVIU OU PENSOU DURANTE AS AULAS.




ESTE ESPACO E PARA VOCE.







Esta obra foi composta nas tipologias Commissioner, Mundial e Shantell Sans Bouncy
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