E studantices * Ficha

Escolhas Informadas — Ficha

3.° Ciclo Cidadania e Desenvolvimento 3 paginas

Competéncias que desenvolve: reconhecer as condicdes do consentimento, avaliar os efeitos de substancias e do tempo de ecr3, resistir a

pressao do grupo e identificar a quem pedir ajuda em situacées de risco.

1. Verdadeiro ou Falso

a) O consentimento pode ser retirado a qualquer momento. = ____
b) Se duas pessoas est3o juntas, o consentimento estd sempre implicito. & ____

c) Alcool e drogas tornam o consentimento invalido. > ____

d) Partilhar uma fotografia intima sem autorizacdo é uma violagdo da privacidade. - ____
e) Controlar o telemédvel do namorado ou da namorada é sinal de amor. & __

f) O vape ndo contém nicotina. & __

2. Liga a substancia ou comportamento ao efeito

a) Tabaco ____ b) Alcool ____ c¢) Candbis ____ d) Bebidas energéticas ____ ) Ecras antes de dormir ____

1) Atraso no adormecer e sono de pior qualidade. 2) Dependéncia rapida e doencas respiratérias. 3) Taquicardia e ansiedade. 4) Doenca hepatica e dependéncia. 5)

Problemas de meméria e de concentracgio.

3. Tempo de ecra

Registo semanal de um aluno (horas por dia, fora do estudo).

22 32 47 55 6.7 Sab. Dom.
4 3 5 4 6 7 6
a) Total semanal: ______h Média didria: ______ h

b) Que dias concentram mais tempo de ecrd? O que explica isso?

¢) Indica uma regra prética que reduziria a média sem eliminar o lazer digital.

4. Escolhe a resposta segura

a) Insistem para experimentares um vape: A) experimentar uma vez para a conversa parar B) recusar e sair, juntando-te a outra pessoa C) aceitar mas n3o inalar
b) Pedem-te uma fotografia intima: A) enviar porque confias B) ndo enviar e guardar provas se insistirem C) enviar sem mostrar o rosto
c) Propéem beber antes da aula: A) beber pouco B) recusar e ndo ficar a sés com quem insiste C) beber para n3o seres excluido

d) «S6 uma vez ndo faz mal»: A) aceitar para a pessoa parar de insistir B) recusar e sair C) aceitar e contar depois
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5. Comportamento, consequéncia e alternativa

Comportamento de risco Consequéncia provavel Alternativa saudavel

Dormir 5 horas para estudar

Comparar-se com influenciadores

Guardar um segredo que assusta

6. Completa
a) O unico método que protege simultaneamente de uma gravidez ndo planeadaedas|ISTéo ________ .

b) Recomenda-se, entre os 13 e os 18 anos, dormirentre ______e _ horas por noite.

c) A OMS recomenda aos jovens _ minutos por dia de atividade fisica.

d) Uma relagdo em que ha controlo, humilhagdo ou chantagem n3o é sauddvel: é umaformade ______________.

7. Caso: a mensagem

Recebes uma mensagem de alguém que gostas a pedir uma fotografia intima e a dizer: «<Se gostas de mim, envias.»
a) Porque é que este pedido é uma forma de pressao?

b) Indica trés passos da tua resposta.

c) Se a fotografia ja tiver sido partilhada, o que fazer?

8. Relacdo saudavel ou ndo saudavel?
Classifica com S (sauddvel) ou N (ndo saudavel).
a) Cada um mantém os seus amigos e atividades. » ____ b) Um exige saber as palavras-passe do outro. > ____

c) Discutem, mas ouvem-se e pedem desculpa. = d) Um ameaca terminar a relagdo sempre que é contrariado. -

e) Os limites de cada um s3o respeitados. & ____

9. Escolha multipla

a) O consentimento exige: A) apenas auséncia de recusa B) decis3o livre, informada e reversivel C) acordo prévio para sempre D) testemunhas
b) Abaixo de que idade a lei portuguesa n3o reconhece consentimento sexual vélido? A) 12 B) 14 C) 16 D) 18

c) A dependéncia é: A) falta de cardcter B) uma doenca tratdvel C) inevitdvel D) apenas psicoldgica

10. Resposta curta

Indica a quem recorrer em cada situagdo: a) medo persistente e tristeza; b) alguém em perigo imediato; c) duvida sobre salde sexual.
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~
Solucoes
1. a) V. b) F— o consentimento tem de ser explicito. ¢) V. d) V. e) F— é controlo. f) F — a maioria dos vapes contém nicotina.
2.a)2b)4c)5d)3¢e) 1

3. a) 35 h no total; 5 h de média didria. b) Fim de semana (sdbado 7 h e domingo 6 h) — ha mais tempo livre e menos rotina. c) Exemplos: tempo definido antes de comegar;

telemdvel fora do quarto a noite; notificagdes desligadas.
4.3) B.b) B.¢) B.d) B.

5. Exemplos: dormir pouco = menos concentragao, irritabilidade - estudar em blocos com pausas e dormir 8-10 h; comparagdo nas redes - ansiedade e insatisfagdo - seguir

contas diversas e limitar o tempo; guardar segredo que assusta = sofrimento crescente - falar com um adulto de confianca.
6. a) preservativo. b) 8; 10. c) 60. d) violéncia (no namoro).

7. a) Condiciona a resposta ao afeto («se gostas de mim») e transforma uma recusa em prova de falta de sentimento. b) Exemplos: recusar de forma clara; ndo justificar com culpa;

falar com um adulto se insistirem. c¢) Guardar provas, pedir remogcéao a plataforma, denunciar e procurar apoio (escola, APAV, CPCJ se for menor).
8.a)S.b)N.c)S.d) N.e) S.
9.a)B.b)B.c)B.

10. a) Médico de familia, psicélogo da escola ou SNS 24. b) 112. ¢) Centro de saide, médico de familia ou consulta de satide de adolescentes.
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