JOGOS COOPERATIVOS

ASSERTIVIDADE: O ALVO E O LIMITE

Objetivo desse Jogo

As pessoas assertivas definem, comunicam e mantém com seguranca seus limites
pessoais. Ao estabelecer limites claramente, e respeitosamente pedir aos outros
para respeitd-los, as pessoas assertivas vivem de acordo com seus valores.

Este jogo ensina um modelo de definicdo de limite em quatro niveis, que
demonstra aos jovens como comunicar seus limites pessoais a terceiros. Vocé vai
notar que a maior parte do riso neste jogo € um riso nervoso. 1sso ndo € uma coisa
ruim, porque uma pequena emocdo negativa pode, de fato, ajudar na
memorizacdo da aprendizagem.

O qguestionamento sobre a missdo comeca na Etapa 2, quando vocé ajuda os
seus alunos a lidar com suas emocdes enquanto atravessam o “ processo de
producdo de ansiedade” ao insistir em seus limites.

Lembre-se: este € um processo que frustra muitas pessoas! Vale a pena passar por
um pouco de desconforto para domind-lo.

O jogo “ O Alvo é o Limite” desenvolve assertividade, habilidades de
comunicacdo e de relacionamento com pessoas dificeis.

Duracgado : 25 minutos

Material (ao final do documento para impressdo)
« " Assertividade: Modelo de Quatro Niveis”, copiado no quadro negro ou em
copias para distribuicdo.

Sugestao para uma infrodugao explicativa
"Alguém aqui ja lidou com uma pessoa do tipo “ muito perto” 2 Vocé conhece
esse tipo de pessoa: eles ficam muito perto, te ddo tapinhas nas costas, te

cutucam o tempo todo, ficam te abracando. Eles conversam sobre suas vidas
pessoais, e perguntam sobre a sua. Quem conhece levanta a mao!
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Agora, quem aqui jd trabalhou com uma pessoa do tipo “bastante frio” 2 Vocé
sabe: o tipo de pessoa que ndo sorri muito, fala sobre as regras e como as coisas
devem ser feitas do jeito delas.... Quem conhece?

Acabamos de ver que pessoas diferentes tém limites diferentes: fronteiras pessoais
de comportamento com os quais elas proprias se sentem confortaveis.

Agora, levanta a mdo quem aqui acha que seus limites sGo os corretos, e
quaisquer outros ndo sdo tdo bons?2 Ah! Claro que vocés acham! Se hd uma
coisa que todos nés humanos concordamos € que € "O meu jeito que € o certo! *
Ok... EntGo se concordamos que pessoas sdo diferentes, e tém diferentes
necessidades pessoaqis, isso quer dizer que as diferencas ndo sdo exatamente
questdoes morais, sdo apenas diferencas pessoais. Concordame O problema é
que muitas vezes nds tornamos as diferencas uma questdo moral. Porque
sentimos que o nosso jeito € o jeito certo, entdo para nds qualquer pessoa com o
jeito diferente deve estar errado....

E isso leva a um comportamento pouco assertivo da nossa parte. Por exemplo,
em vez de simplesmente dizer, “Olha, eu prefiro que vocé ndo fique tGo perto de
mim fisicamente. Vocé se importaria de se afastar um pouco? * dizemos algo
agressivo, tipo, “ Ei, cai fora, idiotal " Ou entdo passivamente ndo fazemos nada e
vamos dizer a uma outra pessoa o qudo desagraddvel a pessoa ** muito perto” é.
Isso & realmente justo?

Nota: Neste ponto da conversa alguns de seus alunos provavelmente vao querer
argumentar que, por vezes, ndo dd para falar educadamente, pois algumas
pessoas realmente sdo sem nocdo nenhuma, ou ndo reconhecem seu
comportamento, ou ndo escutam argumentos razodveis, e assim por diante.
Reconheca a validade dessas colocagoes, e diga algo como:

"Ok, vamos considerar esses pensamentos. Esse jogo que estamos prestes a fazer
vai  mostrar como vocé pode reconhecer a diferenca entre comportamentos
gue vocé se sente pessoalmente desconfortdvel com, e comportamentos que
vocé realmente ndo pode suportar. O jogo também vai mostrar formas de vocé
comunicar seus sentimentos a outra pessoa de uma forma eficaz. Quantos
gostariam de saber como fazer isso? Entdo vamos Ial Todo mundo se levanta, por
favor"
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COMO JOGAR
ETAPA 1:

1. Cologue seus alunos em duplas e peca que eles figuem de frente um para o
outro, a cerca de cinco meftros de dist@ncia. Isso pode ser feito em darea aberta
da escola, ou as carteiras podem ser afastadas na sala.

2.Peca que as duplas se movam lentamente em direcGo um o outro, um
pequeno passo de cada vez, até que um dos jovens comece a sentir que eles
estdo perto o suficiente. Esta serd a Pessoa A para o resto do jogo. A Pessoa A
deve dizer: "Este € o maximo de proximidade para mim", e para de se mover. A
Pessoa B também deve parar.

3. Quando todas as duplas pararem, instrua que as Pessoas B continuem a
avancar muito devagar, um pequeno passo de cada vez, até que tenham
alcancado o seu proprio limite de conforto. (Nota: Isto ird criar um riso
desconfortavel entre todos, o que € ok. Diga a seus alunos que, por vezes, a
exploracdo € desconfortdvel, e peca que eles tenham confianca por apenas
mais alguns momentos).

4. Quando todas as pessoas B pararem de avancar , diga: "Agora tenho uma sala
cheia de duplas com pelo menos um parceiro em uma situacdo
desconfortavel. Certo?2”

5.Na verdade, agora ambos os parceiros estdo, provavelmente, um pouco
desconfortdveis, |G que as pessoas B sabem com certeza que ultrapassaram a
zona de conforto da Pessoa A. Ninguém realmente gosta de saber com
certeza que estd incomodando o outro ( a ndo ser os sadicos, o que ndo é
Nosso caso aquil). Entdo eu vou ajudar a aliviar o peso dessa situacdo, por
engquanto... Pessoas B, por favor, olhem nos olhos dos seus parceiros e déem a
eles um amistoso 'Me Desculpe' . Depois todos voltem aos seus lugares .

6. Leia agora com os alunos “ Assertividade: Modelo de Quatro Niveis” , e

promova um debate de 5 minutos sobre a assertividade e sua importdncia na
vida de todos.

ETAPA 2:

1. Faca com que as duplas voltem a Ultima formacdo em que estavam (ou seja,
ok para as Pessoas B, mas muito perto para as Pessoas A).
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.Diga para as Pessoas A (aqueles que estabeleceram o primeiro limite) para
ufilizar o Nivel 1 do modelo de assertividade. Sejam quais forem as palavras
que elas escolherem, elas devem pedir educadamente a seus parceiros para
recuar um pouco. Exemplo: "Desculpe-me, mas vocé se importaria se nos
ficarmos um pouco mais distantese Eu me incomodo de ter pessoas
fisicamente tdo perto de mim. Isso me aborrece. "

. Pergunte: “ Pessoas A, vocés pediram da forma mais educada e assertiva
possivel 2 " Espere a confirmacdo. Entdo diga: " Otimo! Pessoas B, favor sorrir
para seus parceiros e continuar exatamente onde estdo "(Isso vai fazé-los rir, e
com as Pessoas B obedecendo, isso vai gerar diferentes graus de gozacdo e
desconforto.)

. Pergunte: " Pessoas A, quantos de vocés estdo se sentindo um pouco irritadaos
com seus parceiros agora¢ [Reacdes...] Se estiverem, entGo vocés precisam
pular para o Nivel 2 , e reiterar seus limites . Educadamente repita sua
solicitacdo para o seu parceiro, e permaneca respeitoso e firme (Exemplo: * Eu
realmente preciso de mais de espaco. Por favor, afaste-se agora ).

.Deixe as Pessoas A fazerem isso. EntGo diga para as Pessoas B reconhecer
sorrindo o pedido, e permanecer exatamente onde estdo.

. Pergunte: "Queridas Pessoas A, levante a mdo quantos de vocés estdo a fim de
dizer algo bastante desagraddvel para os seus parceiros agora? [Muitas mdos e
muita confus@o nesse momento, retome atencdo deles imediatamente] Ok, ok,
este € o momento onde a maioria das pessoas desiste de lidar com a situacdo
e comecam os conflitos. Vamos falar sobre a opcdo por lutas mais tarde! Por
enquanto, vamos supor que vocé optou por insistir em colocar limites e resolver
isso de vez. Vamos avisar o outro sobre as consequéncias de ndo respeitar as
suas necessidades.

. Trabalhe com as Pessoas A para diferenciar consequéncias que sdo assertivas
daquelas que sdo passivas (como confinuar movendo-se para trds) ou
agressivas (ameacar ou empurrar O parceiro).

. Peca as Pessoas A para escolherem uma consequéncia assertiva, e expor essa
consequencia claramente para os seus parceiros. Em seguida, permita que as
pessoas B decidam se devem ou ndo aceitar o pedido. Se a solicitacdo das
Pessoas A ndo forem atendidas, elas devem entdo agir de acordo com o que
ofereceram como consequéncia.

. Diga para as duplas: "Por favor, apertem as mados, e voltem aos seus lugares.
Obrigado. "
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PERGUNTAS PARA DEBATE
« Quado dificil ou facil foi ser a Pessoa A e definir limitese
» Qual foi a sensacdo de ser a pessoa B e ignorar os pedidos?

e Quais sdo algumas das razdes que faz com que alguém ignore até mesmo um
pedido assertivo?

* Que pensamentos e emocdes temos quando as outras pessoas ndo respeitam
0s Nossos pedidos sobre os nossos limitese Como € que estes pensamentos e
senfimentos nos ajudam a enconfrar, ou a impedir-nos de encontrar, uma
solucdo efetiva?

e Ponto-Chave: Quantos de vocés regularmente usam todos os 4 niveis de
assertividade para deixar claro quais sdo os seus limitese Alguém ja usou o nivel
1 e, em seguida, desistiu? Alguém jd& ignorou os niveis 1 a 3, e explodiu j&d no
nivel 42 Isso foi justo, com vocé e com a outra pessoa? Quais 0s niveis que voce,
pessoalmente, acha que precisa se concentrar, para ser assertivo e fer suas
necessidades respeitadas?
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O MODELO DE 4 NiVEIS DE ASSERTIVIDADE

NiVEL I: Defina seus limites pessoais educadamente, fazendo um pedido.

Nota: Esta ndo é uma afirmacdo de sua superioridade morall E apenas uma

expressdo simples, honesta, de suas necessidades ou desejos. Para manter sua

afirmacdo respeitosa, comece com "Vocé se importaria (de parar de)
¢ Eu me sinto com isso”.

NiVEL 2: Educadamente reitere seus limites.

Lembre-se que isto ndo € uma luta. Vocé pode insistir nas suas necessidades sem
dar um soco em alguém. Na verdade, vocé pode até mesmo fazer isso sem
insulto nenhum. Considere dizendo: "Desculpe, mas vou falar novamente. Eu
realmente preciso que vocé ". (Dica: O fato de vocé ndo
recuar apos o seu primeiro pedido ndo ser atendido j& coloca vocé em uma
situacdo de confianca e poder.)

NiVEL 3: Descreva as conseqiiéncias de ndo ter os seus limites respeitados.

"Olha, isso € algo que € importante para mim. Se vocé ndo puder respeitar minha
necessidade de , eu vou ter que " [ Essa
consequéncia pode ser tdo simples como “ir embora”. Ou pode ser mais dura.

Mas atencdo: Este € o momento em que a maioria das pessoas desiste de lutar
pelos seus direitos, mesmo quando as suas necessidades sdo vitais para o seu
bem-estar e paz de espiritol A maioria de nds simplesmente ndo sabe como se
impor de uma forma firme e educada. No entanto, € um fato da vida que temos
de aprender a tomar medidas para proteger 0os nossos limites e nossas
necessidades. (Mas lembre-se que as pessoas realmente assertivas nunca fazem
ameacas fisicas!)

NiVEL 4: Reforce as consequéncias de ndo ter sua necessidade respeitada.
"Bom, vejo que vocé escolheu ndo me respeitar entdo isso significa que eu vou
simplesmente !
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