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K�WĂƉĞů�ĚŽ�dƌĞŝŶĂĚŽƌ�ĚĞ��ĞƐƉŽƌƚŽ�ŶŽ��ĞƐĞŶǀŽůǀŝŵĞŶƚŽ�
de Competências de Vida

Rui Resendeϭ͕Ϯ͕��͘�ZƵŝ�'ŽŵĞƐ3

ϭ/ŶƐƟƚƵƚŽ�hŶŝǀĞƌƐŝƚĄƌŝŽ�ĚĂ�DĂŝĂ
Ϯ�ĞŶƚƌŽ�ĚĞ�/ŶǀĞƐƟŐĂĕĆŽ�Ğŵ�YƵĂůŝĚĂĚĞ�ĚĞ�sŝĚĂ
3�ƐĐŽůĂ�ĚĞ�WƐŝĐŽůŽŐŝĂ͕�hŶŝǀĞƌƐŝĚĂĚĞ�ĚŽ�DŝŶŚŽ����

Introdução

�� ƚŽŵĂĚĂ� ĚĞ� ĐŽŶƐĐŝġŶĐŝĂ� ĚĞ� ƋƵĞ� Ž� ƉĂƉĞů� ĚŽ� ƚƌĞŝŶĂĚŽƌ� ĚĞǀĞƌĄ� ŝƌ� ƉĂƌĂ�
ĂůĠŵ�ĚŽ�ĞŶƐŝŶŽ�ĚŽ�ĚĞƐƉŽƌƚŽ�ƉƌŽƉƌŝĂŵĞŶƚĞ�ĚŝƚŽ�Ġ�ĐĂĚĂ�ǀĞǌ�ŵĂŝƐ�ĐŽŶƐĞŶƐƵĂů�
ŶĂ�ůŝƚĞƌĂƚƵƌĂ�ƋƵĞ�ƐĞ�ĚĞĚŝĐĂ�ă�ĨŽƌŵĂĕĆŽ�ĚĞƐƚĞƐ�ƉƌŽĮƐƐŝŽŶĂŝƐ͘���ƉƌŝŶĐŝƉĂů�ƌĂͲ
ǌĆŽ�ƉĂƌĂ�ĞƐƚĞ�ĐŽŶƐĞŶƐŽ�ƐƵƐƚĞŶƚĂͲƐĞ�ŶŽ�ĨĂĐƚŽ�ĚŽ�ƚƌĞŝŶĂĚŽƌ�ƉŽĚĞƌ�ŝŶŇƵĞŶĐŝĂƌ�
ƉŽƐŝƟǀĂŵĞŶƚĞ�ŽƐ�ĂƚůĞƚĂƐ�ƉĂƌĂ�ĂůĠŵ�ĚŽƐ�ďĞŶĞİĐŝŽƐ�ƋƵĞ�Ă�ƐƵĂ�ƉƌĄƟĐĂ͕�ƉŽƌ�Ɛŝ�
Ɛſ͕�ƉŽĚĞƌĄ�ĂƉŽƌƚĂƌ͕ �ƉŽƌ�ĞǆĞŵƉůŽ͕�ƉĂƌĂ�Ă�ƐĂƷĚĞ�Ğ�ƉĂƌĂ�Ă� ŝŶƚĞŐƌĂĕĆŽ�ƐŽĐŝĂů͘�
�ĐƌĞƐĐĞŶƚĂͲƐĞ�ƋƵĞ�ŵĂŝŽƌĞƐ�ďĞŶĞİĐŝŽƐ�ƚĞŶĚĞŵ�Ă�ŽĐŽƌƌĞƌ�ƋƵĂŶĚŽ�Ă�ƉĂƌƟĐŝͲ
ƉĂĕĆŽ�ĚĞƐƉŽƌƟǀĂ�Ġ�ŵĂŝƐ� ĐŽŶƐŝƐƚĞŶƚĞ�Ğ�ƉĞƌĚƵƌĂ�ŶŽ� ƚĞŵƉŽ� ;dĞůĂŵĂ͕�ϮϬϬϵͿ͘�
�ƐƉĞĐŝĮĐĂŵĞŶƚĞ͕�Ž�ĚĞƐƉŽƌƚŽ� ƌĞƉƌĞƐĞŶƚĂ�Ƶŵ�ŵŝĐƌŽƐƐŝƐƚĞŵĂ�ƋƵĞ͕�ĚĞ� ĨŽƌŵĂ�
ĂƉƌŽƉƌŝĂĚĂŵĞŶƚĞ�ĞƐƚƌƵƚƵƌĂĚĂ͕� ƉŽĚĞ�ĚĞƐĞŶĐĂĚĞĂƌ� ĞǆƉĞƌŝġŶĐŝĂƐ� ƉŽƐŝƟǀĂƐ� Ğ�
ůĞǀĂƌ�ă�ĂƋƵŝƐŝĕĆŽ�ĚĞ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�;�ĂŵŝƌĠ�Θ�^ĂŶƚŽƐ͕�ϮϬϭϵͿ͘

��ƉŽƐƐşǀĞů� ŝŶŇƵġŶĐŝĂ�ĚŽ�ĚĞƐƉŽƌƚŽ�ƐŽďƌĞ�Ă�ĂƉƌĞŶĚŝǌĂŐĞŵ�ĚĞ�ĐŽŵƉĞƚġŶͲ
ĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ� ƚĞŵ�ǀŝŶĚŽ�Ă�ŵĞƌĞĐĞƌ�Ă�ĂƚĞŶĕĆŽ�ĐƌĞƐĐĞŶƚĞ�ĚŽƐ� ŝŶǀĞƐƟŐĂĚŽƌĞƐ�
Ğ�ƉƌŽĮƐƐŝŽŶĂŝƐ� ŝŶƚĞƌĞƐƐĂĚŽƐ�ŶĂ�ƚĞŵĄƟĐĂ�ĚĂ�ŝŶŝĐŝĂĕĆŽ�Ğ�ĨŽƌŵĂĕĆŽ�ĚĞƐƉŽƌƟͲ
ǀĂ�ĚĞ�ĐƌŝĂŶĕĂƐ�Ğ�ũŽǀĞŶƐ�;'ŽƵůĚ�Θ��ĂƌƐŽŶ͕�ϮϬϬϴͿ͘��Ɛ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ͕�
ƚŽŵĂĚĂƐ� ůŝƚĞƌĂůŵĞŶƚĞ�ĐŽŵŽ�ĂƐ�ĨĞƌƌĂŵĞŶƚĂƐ�ƋƵĞ�ĂƉĞƚƌĞĐŚĂŵ�ŽƐ� ŝŶĚŝǀşĚƵŽƐ�
ƉĂƌĂ�ĞŶĨƌĞŶƚĂƌĞŵ�Ğ�ĨĂǌĞƌĞŵ�ĨĂĐĞ�ăƐ�ĐŽŶƟŶŐġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ͕�ƐĆŽ�ĂĚƋƵŝƌŝĚĂƐ�
ŶƵŵĂ� ƉƌŝŵĞŝƌĂ� ŝŶƐƚąŶĐŝĂ� ĂƚƌĂǀĠƐ� ĚŽƐ� ƉĂŝƐ� ;ĨĂŵşůŝĂͿ� Ğ� ĚĞƉŽŝƐ� ĂůĂƌŐĂŵͲƐĞ� ă�
ĞƐĐŽůĂ�Ğ�ĂŽƐ�ĐŽŶƚĂĐƚŽƐ�ŝŶƚĞƌƉĂƌĞƐ�ƋƵĞ�ĂĚƋƵŝƌĞŵ�ĐĂĚĂ�ǀĞǌ�ŵĂŝŽƌ�ŝŵƉŽƌƚąŶĐŝĂ�
ă�ŵĞĚŝĚĂ�ƋƵĞ�Ă�ŝĚĂĚĞ�ǀĂŝ�ĂǀĂŶĕĂŶĚŽ͘�

K�ĚĞƐĞŶǀŽůǀŝŵĞŶƚŽ�ĚĞ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�ƉŽĚĞƌĄ�ƐĞ�ŝŶĐůƵŝƌ�ĚĞ�ĨŽƌŵĂ�ĚĞͲ
ůŝďĞƌĂĚĂ�ŶŽ�ƉƌŽĐĞƐƐŽ�ĚĞ�ƚƌĞŝŶŽ͕�ĞƐƉĞĐŝĂůŵĞŶƚĞ�ƋƵĂŶĚŽ�ƐĞ�ƚƌĞŝŶĂ� ũŽǀĞŶƐ͘�WĂƌĂ�
ĞƐƚĞ�ĞĨĞŝƚŽ͕�Ž�ƚƌĞŝŶĂĚŽƌ�ĚĞǀĞƌĄ�ƚŽŵĂƌ�ĐŽŶƐĐŝġŶĐŝĂ�ĚŽ�ƋƵĞ�ƐĆŽ�ĂƐ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�
ĚĞ�ǀŝĚĂ͕�ĐŽŵŽ�ƉŽĚĞŵ�ƐĞƌ�ƚƌĂŶƐǀĞƌƐĂŝƐ�Ă�ŽƵƚƌŽƐ�ĐŽŶƚĞǆƚŽƐ�ĚĂ�ǀŝĚĂ�ĚŽƐ�ĂƚůĞƚĂƐ�Ğ�
ĐŽŵŽ�ŝŶĐŽƌƉŽƌĂƌ�Ž�ƐĞƵ�ƚƌĞŝŶŽ�ĚĞ�ĨŽƌŵĂ�ĚĞůŝďĞƌĂĚĂ�ŶĂ�ƐƵĂ�ĂƚƵĂĕĆŽ�ĚŝĄƌŝĂ͘�
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�ƐƚĞ�ĐĂƉşƚƵůŽ�ƉƌĞƚĞŶĚĞ͕�ĂƉſƐ�ƵŵĂ�ƌĞŇĞǆĆŽ�ƐŽďƌĞ�Ž�ƋƵĞ�ƐŝŐŶŝĮĐĂŵ�ĂƐ�ĐŽŵͲ
ƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�Ğ�ĚĞ�ĐŽŵŽ�ƉŽĚĞƌĆŽ�ƐĞƌ�ƚƌĞŝŶĂĚĂƐ�ƉĞůŽ�ƚƌĞŝŶĂĚŽƌ͕ �ƉƌŽƉŽƌ�
ƵŵĂ�ĨŽƌŵĂ�ĚĞ�ŝŶƚĞƌǀĞŶĕĆŽ�ƉĂƌĂ�Ă�ƐƵĂ�ŝŵƉůĞŵĞŶƚĂĕĆŽ�Ğ�ĚĞƐĞŶǀŽůǀŝŵĞŶƚŽ͘

Competências de Vida

��ŶŽĕĆŽ�ĚĞ� ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ� ǀŝĚĂ�ĚĞƌŝǀĂ�ĚĂ�ƉƐŝĐŽůŽŐŝĂ�ƉŽƐŝƟǀĂ� ;�ƐŝŬƐͲ
ǌĞŶƚŵŝŚĂůǇŝ͕�ϮϬϭϰͿ͕�ĚĞĨĞŶĚĞŶĚŽͲƐĞ�ƋƵĞ�Ă�ĂƟƚƵĚĞ�ĚŽ�ƐĞƌ�ŚƵŵĂŶŽ�ƉĂƌĂ�ĐŽŵ�Ă�
ǀŝĚĂ�ĚĞǀĞ�ƐĞƌ�ĐŽŶƐĐŝĞŶƚĞ�Ğ�ƉĂƐƐşǀĞů�ĚĞ�ƐĞƌ�ƚƌĂďĂůŚĂĚĂ�ƉĂƌĂ�ĂůĐĂŶĕĂƌ�ŵĞůŚŽͲ
ƌĞƐ�şŶĚŝĐĞƐ�ĚĞ�ĨĞůŝĐŝĚĂĚĞ͕�ĂƵƚŽŶŽŵŝĂ�Ğ�ĚĞ�ĂƵƚŽƌƌĞŐƵůĂĕĆŽ͕�ŝŶĐŝĚŝŶĚŽ�ŶĂƐ�ƐƵĂƐ�
ƉŽƚĞŶĐŝĂůŝĚĂĚĞƐ�ĂŽ�ĐŽŶƚƌĄƌŝŽ�ĚĂƐ�ƐƵĂƐ� ŝŶƐƵĮĐŝġŶĐŝĂƐ͕� ƌĞĐŽŶŚĞĐĞŶĚŽͲƐĞ͕�ŶŽ�
ĞŶƚĂŶƚŽ͕�Ă�ĞǆŝƐƚġŶĐŝĂ�ĚĞ�ĐŽŶƚƌĂƌŝĞĚĂĚĞƐ�Ğ�ĚĞƐĂĮŽƐ�ŶŽ�ƐĞƵ�ĚĞƐĞŶǀŽůǀŝŵĞŶͲ
ƚŽ�;�ĂŵŽŶ͕�ϮϬϭϲͿ͘�K�ĐĂŵƉŽ�ĚĂ�ƉƐŝĐŽůŽŐŝĂ�ƉŽƐŝƟǀĂ�ǀĂůŽƌŝǌĂ�ĂƐ�ĞǆƉĞƌŝġŶĐŝĂƐ�
ƐƵďũĞƟǀĂƐ�ĚĞ�ďĞŵͲĞƐƚĂƌ͕ �ĐŽŶƚĞŶƚĂŵĞŶƚŽ�Ğ�ƐĂƟƐĨĂĕĆŽ�;ŶŽ�ƉĂƐƐĂĚŽͿ͖�ŽƐ�ƐĞŶͲ
ƟŵĞŶƚŽƐ�ĚĞ�ĞƐƉĞƌĂŶĕĂ�Ğ�ŽƟŵŝƐŵŽ�;ƉĂƌĂ�Ž�ĨƵƚƵƌŽͿ͖�Ğ�ŽƐ�ĞƐƚĂĚŽƐ�ĚĞ�͚ŇŽǁ͛�Ğ�
ĨĞůŝĐŝĚĂĚĞ�ŶŽ�ƉƌĞƐĞŶƚĞ�;^ĞůŝŐŵĂŶ�Θ��ƐŝŬƐǌĞŶƚŵŝŚĂůǇŝ͕�ϮϬϬϬͿ͘��ŽŶƐĞƋƵĞŶƚĞͲ
ŵĞŶƚĞ͕�ĂƐ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�ĂƐƐƵŵĞŵ�ƵŵĂ�ŝĚĞŶƟĚĂĚĞ�ĐşǀŝĐĂ�ƉĞůŽ�ŵŽĚŽ�
ĐŽŵŽ�ƉŽĚĞŵ�ĞƐƟŵƵůĂƌ�Ž�ĐƌĞƐĐŝŵĞŶƚŽ�ĚĞ�Ƶŵ�ƐƵũĞŝƚŽ�ƐĂƵĚĄǀĞů͕�ĐŽŵ�ĐŽŵƉŽƌͲ
ƚĂŵĞŶƚŽ�ĂĚĞƋƵĂĚŽ�ĂŽ�ƐĞƵ�ĞŶǀŽůǀŝŵĞŶƚŽ�ƐŽĐŝĂů͕�ĞŵƉĞŶŚĂĚŽ�Ğŵ�ĞĚŝĮĐĂƌ�Ğ�
ŽƟŵŝǌĂƌ�ƋƵĂůŝĚĂĚĞƐ�ƉŽƐŝƟǀĂƐ� ;�ĞŶƐŽŶ͕�ϭϵϵϬͿ͘��ƐƚĂ�ƉůĂƐƟĐŝĚĂĚĞ�ĂĚĂƉƚĂƟǀĂ�
ĞŵĞƌŐĞ�ĐŽŵ�ƚŽĚŽ�Ž�ƐĞƵ�ƉŽƚĞŶĐŝĂů�ŶĂƐ�ŝĚĂĚĞƐ�ŵĂŝƐ�ũŽǀĞŶƐ͕�ŽŶĚĞ�ƐĞ�ĂƐƐŝƐƚĞ�Ă�
ƐƵďƐƚĂŶĐŝĂŝƐ�ĂůƚĞƌĂĕƁĞƐ�İƐŝĐĂƐ�Ğ�ƉƐŝĐŽůſŐŝĐĂƐ͘��Ɛ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�ƐĆŽ�
ŶĂƚƵƌĂůŵĞŶƚĞ�ĂĐƵůƚƵƌĂĚĂƐ�ĚƵƌĂŶƚĞ�Ž�ĐŝĐůŽ�ĚĞ�ǀŝĚĂ͖�ƉŽƌĠŵ͕�ƉŽĚĞŵ�ƐĞƌ�ŽďũĞƚŽ�
ĚĞ�ƚƌĞŝŶŽ�ƉƌŽƉŽƐŝƚĂĚŽ�;>ĞƌŶĞƌ�Ğƚ�Ăů͕͘�ϮϬϬϯͿ͘�K�ĐŽŶĐĞŝƚŽ�ĚĞ�ƚƌĞŝŶŽ�ĚĞ�ĐŽŵƉĞͲ
ƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�ĞŵĞƌŐĞ�ĚĂ�ŶĞĐĞƐƐŝĚĂĚĞ�ĚĞ�ĚĞƐĞŶǀŽůǀĞƌ�ŽƐ�ũŽǀĞŶƐ͕�ǀĂůŽƌŝǌĂŶͲ
ĚŽ�ĂƐ�ƐƵĂƐ�ƉŽƚĞŶĐŝĂůŝĚĂĚĞƐ�ĂŽ�ŝŶǀĠƐ�ĚĂƐ�ƐƵĂƐ�ŝŶƐƵĮĐŝġŶĐŝĂƐ͕�ƌĞĐŽŶŚĞĐĞŶĚŽ�
Ă�ĞǆŝƐƚġŶĐŝĂ�ĚĞ�ĂĚǀĞƌƐŝĚĂĚĞƐ�Ğ�ĚĞƐĂĮŽƐ�ŶŽ�ƐĞƵ�ĚĞƐĞŶǀŽůǀŝŵĞŶƚŽ� ;�ĂŵŽŶ͕�
ϮϬϭϲͿ͘

EĂ�ƉĞƌƐƉĞƟǀĂ�ĚĞ�'ŽŵĞƐ�Ğ�ZĞƐĞŶĚĞ�;ϮϬϮϬͿ͕�ĂƐ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�ĞŶͲ
ŐůŽďĂŵ�ĂƐ�ƉŽƚĞŶĐŝĂůŝĚĂĚĞƐ�ŚƵŵĂŶĂƐ�ƋƵĞ�ƉŽĚĞŵ�ƐĞƌ�ĞƐƟŵƵůĂĚĂƐ�ĂƚƌĂǀĠƐ�ĚŽ�
ƚƌĞŝŶŽ�ƐŝƐƚĞŵĄƟĐŽ�ŽƵ�ĚĞƐĞŶǀŽůǀŝĚĂƐ� ŝŵƉůŝĐŝƚĂŵĞŶƚĞ�Ă�ƉĂƌƟƌ�ĚĂƐ�ĞǆƉĞƌŝġŶͲ
ĐŝĂƐ�ĐŽƟĚŝĂŶĂƐ�ĚŽƐ�ƐƵũĞŝƚŽƐ͕�Ğ�ƋƵĞ�ƉĞƌŵŝƚĞŵ�ĨĂǀŽƌĞĐĞƌ�Ă�ĂĚĂƉƚĂĕĆŽ�Ă�ĞǀĞŶͲ
ƚŽƐ�ĚĞ�ŵƵĚĂŶĕĂ�ƋƵĞ�ŽĐŽƌƌĞŵ�ŶŽƐ�ĚŝƐƟŶƚŽƐ�ĐŽŶƚĞǆƚŽƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ͘��ƐƚĂ�ĚĞĮŶŝĕĆŽ�
ƐƵƐƚĞŶƚĂͲƐĞ� Ğŵ� ƚƌġƐ� ĂƐƉĞƚŽƐ͗� ;ŝͿ� ƵŵĂ� ĂŵƉůĂ� ĐŽŵƉƌĞĞŶƐĆŽ� ĚĂƐ� ĐŽŵƉĞƚġŶͲ
ĐŝĂƐ� ĚĞ� ǀŝĚĂ͕� ĚĞƐĚĞ�ŚĂďŝůŝĚĂĚĞƐ� ŝŶƚĞůĞĐƚƵĂŝƐ͕� ĐŽŐŶŝƟǀĂƐ͕�ŵŽƚŽƌĂƐ� Ğ� İƐŝĐĂƐ͕�
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ƐĞŶĚŽ�ƚŽĚĂƐ�ĞůĂƐ�ƌĞĂƟǀĂƐ�ă�ĂƉƌĞŶĚŝǌĂŐĞŵ�ŚƵŵĂŶĂ�Ğ�ƚŽĚĂƐ�ĞůĂƐ�ƉŽĚĞŵ�ƚĞƌ�
ĨŽƌƚĞ�ŝŵƉĂĐƚŽ�ƐŽďƌĞ�Ă�ĂĚĂƉƚĂĕĆŽ�ŚƵŵĂŶĂ�ă�ŵƵĚĂŶĕĂ͖�;ŝŝͿ�ĂƐ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�
ĚĞ�ǀŝĚĂ�ƉŽĚĞŵ�ƐĞƌ�ĂƉƌĞŶĚŝĚĂƐ�Ğ�ĂĚƋƵŝƌŝĚĂƐ�ĂƚƌĂǀĠƐ�ĚĂ�ĞǆƉŽƐŝĕĆŽ�ĚŽ�ŝŶĚŝǀşͲ
ĚƵŽ�Ă�Ƶŵ�ƚƌĞŝŶŽ�ƐŝƐƚĞŵĄƟĐŽ͕�ŽŶĚĞ�ƐĞ�ƉƌŽǀŝĚĞŶĐŝĂŵ�ŽƉŽƌƚƵŶŝĚĂĚĞƐ�ĂĚĞƋƵĂͲ
ĚĂƐ�ĚĞ�ĂƉƌĞŶĚŝǌĂŐĞŵ͖�Ğ� ;ŝŝŝͿ�Ž�ĞƐƚĂƚƵƚŽ�ĚĞ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�ƐŽŵĞŶƚĞ�
Ġ� ĂĚƋƵŝƌŝĚŽ� ƋƵĂŶĚŽ� ĐŽŶƚƌŝďƵĞŵ�ƉĂƌĂ� Ă� ĂĚĂƉƚĂĕĆŽ�ŚƵŵĂŶĂ� Ă� ĞǀĞŶƚŽƐ� Ğŵ�
ŵƵĚĂŶĕĂ͘��ƐƚĂ�ƌĞůĂĕĆŽ�ĞŶƚƌĞ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�Ğ�ĂĚĂƉƚĂĕĆŽ�ă�ŵƵĚĂŶĕĂ�
Ġ�ŝŵƉŽƌƚĂŶƚĞ�ƉŽƌƋƵĞ�ƉƌŽƉŽƌĐŝŽŶĂ�ƵƟůŝĚĂĚĞ�Ğ�Ġ�ŝŶƐƚƌƵŵĞŶƚĂůŵĞŶƚĞ�ƉĂƌĂ�ĂƐ�
ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ͘�

�Ɛ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�ƐĆŽ�ĂƐ�ĂƉƟĚƁĞƐ�ƋƵĞ�ĐĂĚĂ�ŝŶĚŝǀŝĚƵŽ�ƉŽƐƐƵŝ�ƉĂƌĂ�
ĨĂǌĞƌ� ĨĂĐĞ�ĂŽƐ�ĚĞƐĂĮŽƐ�ĐŽƟĚŝĂŶŽƐ�ƋƵĞ�ĞŶĨƌĞŶƚĂ͘��ƐƚĂƐ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĐŽŶƐͲ
ƟƚƵĞŵ� ƌĞĐƵƌƐŽƐ� ƋƵĞ� ƉŽĚĞŵ� ƐĞƌ� ƚƌĞŝŶĂĚŽƐ� Ğ� ƚƌĂŶƐĨĞƌŝĚŽƐ� ƉĂƌĂ� ĚŝĨĞƌĞŶƚĞƐ�
ĚŽŵşŶŝŽƐ�ĚĞ�ŝŶƚĞƌǀĞŶĕĆŽ͘�WŽĚĞŵ�ƐĞƌ�ĐŽŐŶŝƟǀĂƐ͕�ĨĂĐƵůƚĂŶĚŽ�Ă�ĂŶĄůŝƐĞ�Ğ�ƵƟͲ
ůŝǌĂĕĆŽ�ĂĚĞƋƵĂĚĂ�ĚĞ�ŝŶĨŽƌŵĂĕƁĞƐ͕�ƉĞƐƐŽĂŝƐ͕�ĞƐƟŵƵůĂŶĚŽ�Ă�ŝŶƚƌŽƐƉĞĕĆŽ�ŽƵ�
Ă�ĚĞĮŶŝĕĆŽ�ĚĞ�ŽďũĞƟǀŽƐ�Ğ�ŝŶƚĞƌƉĞƐƐŽĂŝƐ͕�ŝŶĐůƵŝŶĚŽ�ĂƐ�ƌĞůĂĕƁĞƐ�ĐŽŵ�Ž�ŵĞŝŽ�
ĞŶǀŽůǀĞŶƚĞ�;&ŝŐƵƌĂ�ϭͿ͘�DĂŝƐ�ĞƐƉĞĐŝĮĐĂŵĞŶƚĞ͕�ĞǆŝƐƚĞŵ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�
ŝŶƚĞůĞĐƚƵĂŝƐ͕�ƌĞůĂĐŝŽŶĂĚĂƐ�ĐŽŵ�Ž�ƉĞŶƐĂŵĞŶƚŽ�ĂďƐƚƌĂƚŽ�;ƌĞƐŽůƵĕĆŽ�ĚĞ�ƉƌŽďůĞͲ
ŵĂƐͿ͕�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�ĐŽŐŶŝƟǀĂƐ͕�ƌĞůĂĐŝŽŶĂĚĂƐ�ĐŽŵ�Ž�ĐŽŶŚĞĐŝŵĞŶƚŽ�
ĂƉůŝĐĂĚŽ� ;ĞƐƚĂďĞůĞĐĞƌ� ŽďũĞƟǀŽƐ� Ğ� ŵĂŶƚĞƌͲƐĞ� ŵŽƟǀĂĚŽͿ͕� ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ� ĚĞ�
ǀŝĚĂ�ŵŽƚŽƌĂƐ͕�ƌĞůĂĐŝŽŶĂĚĂƐ�ĐŽŵ�Ă�ĞǆĞĐƵĕĆŽ�ĚĞ�ƚĂƌĞĨĂƐ�ĚĞ�ŵĞŶŽƌ�ŽƵ�ŵĂŝŽƌ�
ĚŝĮĐƵůĚĂĚĞ� ;ĐŽŵŽ�ĐŽŽƌĚĞŶĂƌ�ĂƐ�ŵĆŽƐ�Ğ�ŽƐ�ďƌĂĕŽƐ�ĞŶƋƵĂŶƚŽ�ƐĞ�ĐŽŶĚƵǌͿ�Ğ�
ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�İƐŝĐĂƐ͕�ĐŽŵŽ�Ă�ĐĂƉĂĐŝĚĂĚĞ�ĚĞ�ĞǆĞĐƵƚĂƌ�ƚĂƌĞĨĂƐ�ƐŝŵͲ
ƉůĞƐ�Ğ�ĐŽŵƉůĞǆĂƐ�;ĐŽŵŽ�ĂŶĚĂƌ�ĚƵƌĂŶƚĞ�ϯϬ�ŵŝŶƵƚŽƐͿ͘���ĨƵŶĐŝŽŶĂůŝĚĂĚĞ�ƌĞǀĞůĂ�
Ž�ŶşǀĞů�ĚĞ�ĂƉůŝĐĂĕĆŽ�Ğ�ƵƐŽ�ĚĂƐ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ͕�ǀĂƌŝĂŶĚŽ�ŶƵŵ�ĐŽŶƟͲ
ŶƵƵŵ�ĞŶƚƌĞ�ĂƐ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�ƉĞƐƐŽĂŝƐ�Ğ�ĂƐ�ŝŶƚĞƌƉĞƐƐŽĂŝƐ͘
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Eixo1

Tipologia
�ŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ Eixo 2

Funcionalidade

/ŶƚĞůĞĐƚƵĂů
(pensamento 
ĂďƐƚƌĂƚŽͿ

Resolução 
ĚĞ�ƉƌŽďůĞŵĂƐ

WĞƌŵĂŶĞĐĞƌ�
ŵŽƟǀĂĚŽ

WĞƐƐŽĂů

'ĞƐƚĆŽ�ĚŽ�ƚĞŵƉŽ

�ŽŐŶŝƟǀŽ
;WĞŶƐĂŵĞŶƚŽ�
ĂƉůŝĐĂĚŽͿ �ƐƚĂďĞůĞĐĞƌ�

ŽďũĞƟǀŽƐ 'ĞƐƚĆŽ�ĚĞ�ƐƚƌĞƐƐ

DŽƚŽƌ

Coordenação 
de mão 
Ğ�ďƌĂĕŽƐ�
ĞŶƋƵĂŶƚŽ�
ĐŽŶĚƵǌ

�ŽŵƵŶŝĐĂĕĆŽ

>ŝĚĞƌĂŶĕĂ

&şƐŝĐŽ �ŶĚĂƌ�
ϯϬ�ŵŝŶƵƚŽƐ

dƌĂďĂůŚŽ�
ĚĞ�ĞƋƵŝƉĂ Interpessoal

Eixo 1

Tipologia
Competências de Vida

Eixo 2

Funcionalidade 

&ŝŐƵƌĂ�ϭ͘��ŶƚĞŶĚĞƌ�ĂƐ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ͗�dŝƉŽůŽŐŝĂ�Ğ� ĨƵŶĐŝŽŶĂůŝĚĂĚĞ� ;'ŽŵĞƐ�Θ 
ZĞƐĞŶĚĞ͕�ϮϬϮϬͿ͘

Competências de Vida no Desporto

EŽ�ƋƵĞ�ƐĞ�ƌĞĨĞƌĞ�ĂŽ�ĐŽŶƚĞǆƚŽ�ĚĞƐƉŽƌƟǀŽ͕�'ŽƵůĚ�Ğ��ĂƌƐŽŶ�;ϮϬϬϴͿ�ƌĞĨĞƌĞŵ�
ƋƵĞ�ĂƐ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�ƐĆŽ�ĂƟǀŽƐ�ƉĞƐƐŽĂŝƐ�ŝŶƚĞƌŶŽƐ͕�ĐĂƌĂĐƚĞƌşƐƟĐĂƐ�Ğ�ŚĂͲ
ďŝůŝĚĂĚĞƐ�ĚŽƐ�ĂƚůĞƚĂƐ͕�ĐŽŵŽ�ĚĞĮŶŝĕĆŽ�ĚĞ�ŵĞƚĂƐ͕�ĐŽŶƚƌŽůŽ�ĞŵŽĐŝŽŶĂů͕�ĂƵƚŽĞƐƟͲ
ŵĂ�Ğ�ĠƟĐĂ�ĚĞ�ƚƌĂďĂůŚŽ͘��ƐƚĞƐ�ĂƚƌŝďƵƚŽƐ�ƉŽĚĞŵ�ƐĞƌ�ƚƌĂŶƐĨĞƌŝĚŽƐ�ƉĂƌĂ�ĐŽŶĮŐƵƌĂͲ
ĕƁĞƐ�ŶĆŽ�ĚĞƐƉŽƌƟǀĂƐ͘��ƐƚĞ�ĐŽŶĐĞŝƚŽ�ƚĞŵ�ƉŽƌ�ďĂƐĞ�Ă�ŝŵƉŽƌƚąŶĐŝĂ�ĚĞ�ƉŽƚĞŶĐŝĂƌ�
ŽƐ�ƉŽŶƚŽƐ�ĨŽƌƚĞƐ�ĚŽƐ�ũŽǀĞŶƐ�Ğ�Ž�ĚĞƐƉŽƌƚŽ�ƉŽĚĞ�ĐŽŶƐƟƚƵŝƌ�Ƶŵ�ƉůĂŶŽ�ƉƌŝǀŝůĞŐŝĂͲ
ĚŽ�ĚĞ�ĂƚƵĂĕĆŽ�ƉĂƌĂ�ĂůĐĂŶĕĂƌ�ĞƐƚĞ�ĚĞƐŝĚĞƌĂƚŽ�ƉŽŝƐ�ĞŶĐĞƌƌĂ͕�Ğŵ�Ɛŝ�ŵĞƐŵŽ͕�ƚŽĚŽ�
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Ƶŵ�ĐŽŶũƵŶƚŽ�ĚĞ�ŽƉŽƌƚƵŶŝĚĂĚĞƐ�ƋƵĞ�ƉŽƚĞŶĐŝĂ�ĞƐƐĞ�ĞĨĞŝƚŽ͘�WŽĚĞŵŽƐ� ŝůƵƐƚƌĂƌ�
ĐŽŵ� Ž� ĚŽŵşŶŝŽ� ĚĂƐ� ƚĠĐŶŝĐĂƐ� ĚĞƐƉŽƌƟǀĂƐ� Ğŵ� ƋƵĞ� Ġ� ĨƵŶĚĂŵĞŶƚĂů� ĞǆŝƐƚŝƌ�
ĞŶƐŝŶŽ� Ğ� ĂƉƌĞŶĚŝǌĂŐĞŵ͘� K� ĐŽŶǀşǀŝŽ� ĐŽŵ� ĐŽůĞŐĂƐ͕� ĚŝƌŝŐĞŶƚĞƐ͕� ĂĚǀĞƌƐĄƌŝŽƐ͕�
ĞƋƵŝƉĂƐ�ĚĞ�ĂƌďŝƚƌĂŐĞŵ�ŽƵ�ŽĨŝĐŝĂŝƐ�ƋƵĞ� ŝŵƉůŝĐĂ�ƵŵĂ� ƌĞůĞǀĂŶƚĞ� ƐŽĐŝĂůŝǌĂĕĆŽ�
Ğ͕�ŶĞƐƐĂ�ŵĞĚŝĚĂ͕�Ž�ƌĞĐŽŶŚĞĐŝŵĞŶƚŽ�ĚĂ�ƉĞƐƐŽĂ�ĞŶƋƵĂŶƚŽ�ŝŶƚĞŐƌĂŶƚĞ�ĚĞ�ƵŵĂ�
ĐŽŵƵŶŝĚĂĚĞ͘���ǀŽŶƚĂĚĞ�ĚĞ�ƐƵƉĞƌĂĕĆŽ�Ğ�Ă�ƌĞƐŝůŝġŶĐŝĂ�ƉĞƌĂŶƚĞ�ĂƐ�ĚŝĨŝĐƵůĚĂĚĞƐ͕�
ƉŽƚĞŶĐŝĂŶĚŽ�Ž�ĐƌĞƐĐŝŵĞŶƚŽ�Ğ� ĨŽƌƚĂůĞĐŝŵĞŶƚŽ�ĚĂ�ƉĞƌƐŽŶĂůŝĚĂĚĞ͘�WŽƌ�ŽƵƚƌŽ�
ůĂĚŽ͕� ƚĂŵďĠŵ� ƐĞ� ƉŽĚĞ� ĞǀŝĚĞŶĐŝĂƌ� ĂƐ� ĨŽƌƚĞƐ� ƐĞŶƐĂĕƁĞƐ� ƋƵĞ� ĂĚǀġŵ� ĚĂƐ�
ĐŽŶƋƵŝƐƚĂƐ�Ğ�ĚŽƐ�ŝŶƐƵĐĞƐƐŽƐ͘

EĞƐƚĞ�ĐŽŶƚĞǆƚŽ͕�Ž�ĚĞƐĞŶǀŽůǀŝŵĞŶƚŽ�ĂĚĂƉƚĂƟǀŽ�ƋƵĞ�Ž�ĚĞƐƉŽƌƚŽ�ƉŽƚĞŶĐŝĂ�
ƉŽĚĞ�ƐĞƌ�Ƶŵ�ĐĂŵƉŽ�ĨĠƌƟů�ƉĂƌĂ�ƐĞŵĞĂƌ�Ğ�ĨĂǌĞƌ�ŐĞƌŵŝŶĂƌ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ƋƵĞ�
ƉĞƌŵŝƚĂŵ� Ž� ƐƵƌŐŝŵĞŶƚŽ� ĚĞ� ŝŶĚŝǀşĚƵŽƐ�ŵĞůŚŽƌ� ƉƌĞƉĂƌĂĚŽƐ� ƉĂƌĂ� ĞŶĨƌĞŶƚĂƌ�
ĐŽŵ�ƐƵĐĞƐƐŽ�ĂƐ�ĐŽŶƟŶŐġŶĐŝĂƐ�ĚĂ�ǀŝĚĂ�Ğ�ƚĂŵďĠŵ�ĨĂǌĞƌ�ĐŽŵ�ƋƵĞ�ĞƐƚĞƐ�ƐĞũĂŵ�
ŵĞŵďƌŽƐ�ƉƌŽĂĐƟǀŽƐ�ĚĂ�ƐŽĐŝĞĚĂĚĞ�Ğŵ�ƋƵĞ�ƐĞ�ŝŶƐĞƌĞŵ͘

�ŽŶƚƵĚŽ͕�ĞǆŝƐƚĞ�ƵŵĂ�ĚŝƐĐƵƐƐĆŽ�ƐŽďƌĞ�Ă� ĨŽƌŵĂ�ĐŽŵŽ�ĞƐƚĂ� ƚƌĂŶƐĨĞƌġŶĐŝĂ�
ĚĞ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�ĚĞǀĞ�ƐĞƌ�ĐŽŶĐĞďŝĚĂ͘���ĞĂŶ͕�<ƌĂŵĞƌƐ͕�&ŽƌŶĞƌŝƐ�Ğ��ĂͲ
ŵŝƌĠ�;ϮϬϭϴͿ�ƐƵŐĞƌĞŵ�ƵŵĂ�ŝŶƚĞƌǀĞŶĕĆŽ�ĐŽŶƟŶƵĂ�ĞƐƚƌƵƚƵƌĂĚĂ�Ğŵ�ƐĞŝƐ�ĨĂƐĞƐ͗�
;ŝͿ� ĞƐƚƌƵƚƵƌĂƌ� Ž� ĐŽŶƚĞǆƚŽ� ĚĞƐƉŽƌƟǀŽ� ;ĚĞƐĞŶŚĂƌ� Ž� ƉƌŽŐƌĂŵĂ� Ğ� ĞƐƚĂďĞůĞĐĞƌ�
ƌĞŐƌĂƐͿ͖� ;ŝŝͿ� ĚĞƐĞŶǀŽůǀĞƌ�Ƶŵ�ĐůŝŵĂ�ƉŽƐŝƟǀŽ�ĚĞ� ƚƌĞŝŶŽ͖� ;ŝŝŝͿ� ĚŝƐĐƵƟƌ� ĂƐ� ĐŽŵͲ
ƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�ĐŽŵ�ŽƐ�ĂƚůĞƚĂƐ͖�;ŝǀͿ�ƉƌĂƟĐĂƌ�ĂƐ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ͖�;ǀͿ�
ĚŝƐĐƵƟƌ�Ă�ƚƌĂŶƐĨĞƌġŶĐŝĂƐ�ĚĂƐ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�ƉĂƌĂ�ĂůĠŵ�ĚŽ�ĚĞƐƉŽƌƚŽ�Ğ͖�
;ǀŝͿ�ƉƌĂƟĐĂƌ�Ă�ƚƌĂŶƐĨĞƌġŶĐŝĂ�ĚĂƐ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�ĚŽ�ĚĞƐƉŽƌƚŽ�ƉĂƌĂ�ĂƐ�
ŽƵƚƌĂƐ�ĄƌĞĂƐ�ĚĂ�ǀŝĚĂ�ĚŽƐ�ĂƚůĞƚĂƐ͘

^ĞŶĚŽ�ſďǀŝĂ�Ă�ƵƟůŝĚĂĚĞ�ĚŽ�ƚƌĞŝŶŽ�ĚĞ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ͕�ƚŽƌŶĂͲƐĞ�ŝŵƉŽƌͲ
ƚĂŶƚĞ�ƌĞĨŽƌĕĂƌ�ĚŽŝƐ�ĂƐƉĞƚŽƐ͘�WƌŝŵĞŝƌŽ͕�Ž�ĚĞƐƉŽƌƚŽ�Ġ�Ƶŵ�ĞǆĐĞůĞŶƚĞ�ĐŽŶƚĞǆƚŽ�ƉĂƌĂ�
Ă�ĂƉƌĞŶĚŝǌĂŐĞŵ͕�ĂƵƚŽŵĂƟǌĂĕĆŽ�Ğ�ƚƌĂŶƐĨĞƌġŶĐŝĂ�ĚĞ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�ƉĂƌĂ�
ŽƐ�ĂƚůĞƚĂƐ͕�ƉĂƌƟĐƵůĂƌŵĞŶƚĞ�ŽƐ�ŵĂŝƐ�ŶŽǀŽƐ͘��ǆĞŵƉůŽƐ�ĚĞƐƚĂ�ĞǀŝĚġŶĐŝĂ�ƉŽĚĞŵ�ƐĞƌ�
ĞŶĐŽŶƚƌĂĚŽƐ�ŶĂ�ĞƐƟŵƵůĂĕĆŽ�ĚĂ�ĂƚĞŶĕĆŽ�Ğ�ĐŽŶĐĞŶƚƌĂĕĆŽ�ŶŽƐ�ƚƌĞŝŶŽƐ�Ğ�ĐŽŵƉĞƟͲ
ĕƁĞƐ͕�ŶĂ�ŵŽƟǀĂĕĆŽ�Ğ�ƚŽůĞƌąŶĐŝĂ�ă�ĨƌƵƐƚƌĂĕĆŽ�ĂŽ�ůŽŶŐŽ�ĚĂ�ĠƉŽĐĂ�ĚĞƐƉŽƌƟǀĂ�Ğ�Ă�
ĐĂƉĂĐŝĚĂĚĞ�ĚĞ�ůŝĚĂƌ�ĐŽŵ�Ă�ƚĞŶƐĆŽ�Ğ�ƉƌĞƐƐĆŽ�ŝŵƉŽƐƚĂƐ�ƉĞůŽ�ƉƌŽĐĞƐƐŽ�ĚĞ�ƚƌĞŝŶŽ�
Ğ�ĚĞ�ĐŽŵƉĞƟĕĆŽ͘�^ĞŐƵŶĚŽ͕�Ž�ƚƌĞŝŶĂĚŽƌ�Ġ�ƵŵĂ�ĚĂƐ�ĮŐƵƌĂƐ�ĐĞŶƚƌĂŝƐ�ŶŽ�ĞŶƐŝŶŽ�
ĚĞ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞƐƉŽƌƟǀĂƐ�ƋƵĞ͕�ƉŽƌ�ƚƌĂŶƐĨĞƌġŶĐŝĂ�ĚĞ�ĐŽŶƚĞƷĚŽƐ͕�ƉŽĚĞŵ�ƐĞƌ�
ĂƉůŝĐĂĚŽƐ͕�ƉĞůŽƐ�ĂƚůĞƚĂƐ͕�Ă�ĚŝƐƟŶƚŽƐ�ĐŽŶƚĞǆƚŽƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ͘��ǆĞŵƉůŽƐ�ĚĞƐƚĂ�ĞǀŝĚġŶĐŝĂ�
ƉŽĚĞŵ�ƐĞƌ�ĞŶĐŽŶƚƌĂĚŽƐ�ŶĂ�ĚĞĮŶŝĕĆŽ�ĚĞ�ƌĞŐƌĂƐ�ĚĞ�ĂĕĆŽ�ĂŽƐ�ĂƚůĞƚĂƐ͕�ƋƵĞ�ƉŽĚĞŵ�
ƐĞƌ�ĂƉůŝĐĂĚĂƐ�ŶŽƵƚƌŽƐ�ĐŽŶƚĞǆƚŽƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ͕�ŶŽ�ƉƌŝǀŝůĞŐŝĂƌ�ĚŽ�ƐĞŶƟĚŽ�ĚĞ�ƌĞƐƉŽŶƐĂͲ
ďŝůŝĚĂĚĞ�Ğ�ĂƵƚŽŶŽŵŝĂ�ĚŽƐ�ĂƚůĞƚĂƐ�ŶŽ�ƉƌŽĐĞƐƐŽ�ĚĞ�ƚƌĞŝŶŽ�Ğ�ĚĞ�ĐŽŵƉĞƟĕĆŽ�Ğ�ƋƵĞ͕�
ƵŵĂ�ǀĞǌ�ŵĂŝƐ͕�ƉŽĚĞŵ�ƐĞƌ�ĂƉůŝĐĂĚŽƐ�ŶŽƵƚƌŽƐ�ĐŽŶƚĞǆƚŽƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ͘�
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dĞŶĚŽ�ƉŽƌ�ďĂƐĞ�Ă�ŝŵƉŽƌƚąŶĐŝĂ�ĚŽ�ƚƌĞŝŶŽ�ĚĞ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�ŶŽ�ĚĞƐͲ
porto, apresentamos, de seguida, alguns aspetos estruturantes no desenͲ
ǀŽůǀŝŵĞŶƚŽ�ĚĞ�ƉƌŽŐƌĂŵĂƐ�ĚĞ� ŝŶƚĞƌǀĞŶĕĆŽ� ĐĞŶƚƌĂĚŽƐ�ŶĂƐ� ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�
ǀŝĚĂ�Ğ�ƚĞƌŵŝŶĂŵŽƐ�ĐŽŵ�ƵŵĂ�ƌĞŇĞǆĆŽ�ƐŽďƌĞ�Ž�ƉĂƉĞů�ĚŽ�ƚƌĞŝŶĂĚŽƌ�ŶĞƐƚĂ�ĄƌĞĂ͘

Fases de Treino de Competências de Vida

��ŝŵƉůĞŵĞŶƚĂĕĆŽ�ĚŽ�ƚƌĞŝŶŽ�ĚĞ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�ŝŵƉůŝĐĂ�ƚĞƌ�Ğŵ�ĐŽŶͲ
ƐŝĚĞƌĂĕĆŽ�ĂƐ�ĨĂƐĞƐ�ĚĞ�ŝŵƉůĞŵĞŶƚĂĕĆŽ͘�dĂů�ĐŽŵŽ�ƐƵŐĞƌĞŵ�'ŽŵĞƐ�Ğ�ZĞƐĞŶĚĞ�
;ϮϬϮϬͿ͕�ƉŽĚĞŵŽƐ�ĞŶĐŽŶƚƌĂƌ�ƋƵĂƚƌŽ�ŵŽŵĞŶƚŽƐ�ŝŵƉŽƌƚĂŶƚĞƐ�ŶĂ�ĂƋƵŝƐŝĕĆŽ�ĚĂƐ�
ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ͗

ϭ͘� DŽƟǀĂĕĆŽ͘��ƐƟŵƵůĂƌ�Ž� ŝŶƚĞƌĞƐƐĞ�ĚŽƐ�ĂƚůĞƚĂƐ�ŶŽ�ƚƌĞŝŶŽ�ĚĂƐ�ĐŽŵƉĞͲ
ƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ͕�ĞǆƉůŝĐŝƚĂŶĚŽ�Ž�ƋƵĞ�ƐĆŽ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ͕�ƋƵĞ�
ƟƉŽ�ĚĞ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĞƐƉĞĐşĮĐĂƐ�ĞƐƚĆŽ�ŝŶĐůƵşĚĂƐ�ŶŽ�ƉƌŽŐƌĂŵĂ͕�ƋƵĂů�Ă�
ƟƉŽůŽŐŝĂ�Ğ�ĨƵŶĐŝŽŶĂůŝĚĂĚĞ�ĚĞ�ĐĂĚĂ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂ͕�ƋƵĂŝƐ�ƐĆŽ�ĂƐ�ĂƉůŝĐĂͲ
ĕƁĞƐ�ĚĂƐ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�ĚĞ�ĨŽƌŵĂ�ĞƐƉĞĐşĮĐĂ�Ğ�ŐĞƌĂů�ŶĂ�ǀŝĚĂ�ĚŽ�
ĚŝĂ�Ă�ĚŝĂ�Ğ�ĂƐ�ǀĂŶƚĂŐĞŶƐ�ĚĞ�ƉĂƌƟĐŝƉĂƌ�ŶƵŵ�ƉƌŽŐƌĂŵĂ�ĚĞƐƚĂ�ŶĂƚƵƌĞǌĂ͘

Ϯ͘� Aprendizagem͘� dƌĂŶƐŵŝƟƌ� ŝŶĨŽƌŵĂĕƁĞƐ� ƐŽďƌĞ� ĂƐ� ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ� ĚĞ�
ǀŝĚĂ� ŝŶƐĞƌŝĚĂƐ�ŶŽ�ƉƌŽŐƌĂŵĂ�Ğ� ŝŶƚĞƌŝŽƌŝǌĂƌ�Ă� ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂ�ŶŽ� ƌĞƉĞƌͲ
ƚſƌŝŽ�ŵĞŶƚĂů�Ğ�ĐŽŵƉŽƌƚĂŵĞŶƚĂů�ĚĞ�ĐĂĚĂ�ĂƚůĞƚĂ͘��ĞĮŶŝƌ�ƋƵĂŝƐ�ƐĆŽ�ĂƐ�
ĐŽŵƉŽŶĞŶƚĞƐ� Ğ� ĐĂƌĂĐƚĞƌşƐƟĐĂƐ� ĚĞ� ĐĂĚĂ� ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂ� ĚĞ� ǀŝĚĂ͕� ƋƵĞ�
ŝŶĨŽƌŵĂĕĆŽ�Ğ� ĐŽŶŚĞĐŝŵĞŶƚŽ� ƐĆŽ�ƉĂƌƟĐƵůĂƌŵĞŶƚĞ�ƵƚĞŝƐ� ĚĞ� ĨŽƌŵĂ�Ă�
ĂƐƐƵŵŝƌ�Ğ�ƚŽƌŶĂƌͲƐĞ�Ƶŵ�͞ĞǆƉĞƌƚ͟�ŶŽ�ƵƐŽ�ĚĂ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�Ğŵ�
ƚĂƌĞĨĂƐ�ƌĞůĞǀĂŶƚĞƐ�ŝŵƉůŝĐĂĚĂƐ�ŶĂ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂ�ĂƉƌĞĞŶĚŝĚĂ͘

ϯ͘� �ƵƚŽŵĂƟǌĂĕĆŽ͘��ƐƟŵƵůĂƌ�Ă�ƵƟůŝǌĂĕĆŽ�ĚĂ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�ŶƵŵ�ĐŽŶͲ
ƚĞǆƚŽ�ƉĂƌƟĐƵůĂƌ�ĚĂ�ǀŝĚĂ�ĚŽƐ�ĂƚůĞƚĂƐ͘�WŽƌ�ĞǆĞŵƉůŽ͕�Ž�ƚƌĞŝŶĂĚŽƌ�ƉŽĚĞ�ĞƐƉĞͲ
ĐŝĮĐĂƌ�ƋƵĂů�Ž�ƌĞƐƵůƚĂĚŽ�ĞƐƉĞƌĂĚŽ�ŶĂ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�ƚƌĞŝŶĂĚĂ�ŶƵŵ�
ĚĂĚŽ�ĞǆĞƌĐşĐŝŽ� ĚĂƐ� ƐĞƐƐƁĞƐ� ĚĞ� ƚƌĞŝŶŽ͕� ƉĞƌŵŝƟŶĚŽ� ĂŽƐ� ĂƚůĞƚĂƐ� ƌĞƉĞƟƌ� Ž�
ŶƷŵĞƌŽ�ĚĞ�ǀĞǌĞƐ�ŶĞĐĞƐƐĄƌŝŽ�ƉĂƌĂ�ĂůĐĂŶĕĂƌ�Ž�ŶşǀĞů�ĚĞ�ƌĞĂůŝǌĂĕĆŽ�ĂĐĞŝƚĄǀĞů͘

ϰ͘� dƌĂŶƐĨĞƌġŶĐŝĂ͘� �ƐƟŵƵůĂƌ� Ă� ƵƟůŝǌĂĕĆŽ� ĚĂ� ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂ� ĚĞ� ǀŝĚĂ� Ğŵ�
ŵĂŝƐ�ĚŽ�ƋƵĞ�ƵŵĂ� ƐŝƚƵĂĕĆŽ�ĚŽ� ĐŽŶƚĞǆƚŽ�ĚĞ� ǀŝĚĂ�ĚŽƐ� ĂƚůĞƚĂƐ͘�EĞƐƚĞ�
ĐĂƐŽ͕�Ž�ƚƌĞŝŶĂĚŽƌ�ĚĞǀĞ�ĐŽůŽĐĂƌ�ĚŝƐƟŶƚĂƐ�ƐŝƚƵĂĕƁĞƐ�ĚĞ�ƚƌĞŝŶŽ�ĚĂ�ĐŽŵͲ
ƉĞƚġŶĐŝĂ�ĚĞ�ǀŝĚĂ͕�ĚĞ�ŵŽĚŽ�Ă�ƋƵĞ�ŽƐ�ĂƚůĞƚĂƐ�ƉĞƌĐĞďĂŵ�Ğ�ĚĞŵŽŶƐƚƌĞŵ�
ĐŽŵŽ�ƉŽĚĞŵ�ƚƌĂŶƐĨĞƌŝƌ�Ă�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂ�ƉĂƌĂ�ŵĂŝƐ�ƐŝƚƵĂĕƁĞƐ�ĚŽ�ƚƌĞŝŶŽ�
Ğ͕�ĞǀĞŶƚƵĂůŵĞŶƚĞ͕�ĚĂ�ƉƌſƉƌŝĂ�ĐŽŵƉĞƟĕĆŽ͘
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Princípios do Treino de Competências de Vida

/ŶĐůƵŝƌ�Ž�ƚƌĞŝŶŽ�ĚĞ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�ŶŽ�ƌĞƉĞƌƚſƌŝŽ�ĐŽŐŶŝƟǀŽ�Ğ�ĐŽŵͲ
ƉŽƌƚĂŵĞŶƚĂů�ĚŽƐ�ĂƚůĞƚĂƐ�Ġ�ĚĞƐĂĮĂĚŽƌ�Ğ�ĞƐƟŵƵůĂŶƚĞ͘��ŽŶƚƵĚŽ͕�ƐĞƌĄ�ŶĞĐĞƐƐĄƌŝŽ�
ƋƵĞ�ŽĐŽƌƌĂŵ�ĂƐ�ĨĂƐĞƐ�ĚĞ�ƚƌĞŝŶŽ�ĚĂƐ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�Ğ�ƋƵĞ�Ă�ƐƵĂ�ƚƌĂŶƐͲ
ĨĞƌġŶĐŝĂ�ƐĞũĂ�ďĞŵͲƐƵĐĞĚŝĚĂ͘��ƐƚĞ�ƉƌŽŐƌĞƐƐŽ�ƐƵƌŐĞ�ĨĂĐŝůŝƚĂĚŽ�ƋƵĂŶĚŽ�Ƶŵ�ƉƌŽͲ
ŐƌĂŵĂ�ĚĞ�ĚĞƐĞŶǀŽůǀŝŵĞŶƚŽ�ĚĞ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�Ġ�ŝŵƉůĞŵĞŶƚĂĚŽ�ƵƐĂŶĚŽ�
ƚƌġƐ�ƉƌŝŶĐşƉŝŽƐ�ĚĞ�ƚƌĞŝŶŽ͕�ƚĂů�ĐŽŵŽ�ƐƵŐĞƌŝĚŽ�ƉŽƌ�'ŽŵĞƐ�Ğ�ZĞƐĞŶĚĞ�;ϮϬϮϬͿ͗

ϭ͘� Impacto integral do treino� ;ƉƌŝŶĐşƉŝŽ� ĚĂ� ŝŶƚĞŐƌĂůŝĚĂĚĞͿ͘� �ŶƐŝŶĂƌ� ĂƐ�
ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ� ĚĞ� ǀŝĚĂ� ĚĞǀĞ� ĚŝƐƐĞŵŝŶĂƌ� ĞĨĞŝƚŽƐ� ŶŽ� ĨƵŶĐŝŽŶĂŵĞŶƚŽ�
ŚƵŵĂŶŽ� ƚĂŶƚŽ� ŶŽ� ĞŝǆŽ� ĚĂ� ƟƉŽůŽŐŝĂ� ƋƵĂŶƚŽ� ŶĂ� ĨƵŶĐŝŽŶĂůŝĚĂĚĞ� ĚĂƐ�
ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�;ǀĞƌ�&ŝŐƵƌĂ�ϭͿ͘� /ƐƚŽ�ƐŝŐŶŝĮĐĂ�ƋƵĞ�Ă�ĂƋƵŝƐŝĕĆŽ�ĚĞ�ĐŽŵͲ
ƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�Ġ�ĞƐƟŵƵůĂĚĂ�ƋƵĂŶĚŽ�ŝŵƉĂĐƚĂŵ�Ğŵ�ŵƷůƟƉůŽƐ�ƟƉŽƐ�
ĚĞ�ĚĞƐĞŶǀŽůǀŝŵĞŶƚŽ�ŚƵŵĂŶŽ�;ŝŶƚĞůĞĐƚƵĂů͕�ĐŽŐŶŝƟǀŽ͕�ŵŽƚŽƌ�Ğ�İƐŝĐŽͿ�
Ğ�ŶşǀĞŝƐ�ĚŝƐƟŶƚŽƐ�ĚĞ�ĨƵŶĐŝŽŶĂŵĞŶƚŽ�ŚƵŵĂŶŽ�;ƉĞƐƐŽĂů�ƉĂƌĂ�ŝŶƚĞƌƉĞƐͲ
ƐŽĂůͿ͘�K�ƉƌŝŶĐşƉŝŽ�ŝŶƚĞŐƌĂů�ĚŽ�ƚƌĞŝŶŽ�ĚĞ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�ĐŽŶĐĞďĞ�
Ž�ĚĞƐĞŶǀŽůǀŝŵĞŶƚŽ�ŚƵŵĂŶŽ�ĐŽŵŽ�Ƶŵ�ƚŽĚŽ�Ğ�ĐŽŵŽ�ƵŵĂ�ƵŶŝĚĂĚĞ͘�EŽ�
ĞŶƚĂŶƚŽ͕�Ġ�ĞǀŝĚĞŶƚĞ�ƋƵĞ�ĂůŐƵŵĂƐ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�ĞƐƟŵƵůĂŵ�
ƟƉŽƐ�Ğ�ŶşǀĞŝƐ�ĞƐƉĞĐşĮĐŽƐ�ĚĞ�ĨƵŶĐŝŽŶĂŵĞŶƚŽ�ŚƵŵĂŶŽ͕�ŵĂƐ�ĂƉƌĞŶĚĞƌ�
Ğ�ĂƉůŝĐĂƌ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�Ġ�ƵŵĂ�ĞǆƉĞƌŝġŶĐŝĂ�ŵƷůƟƉůĂ�ƋƵĞ�ĞǀŽͲ
ĐĂ͕�ƐŝŵƵůƚĂŶĞĂŵĞŶƚĞ͕�ƉĞŶƐĂŵĞŶƚŽƐ�Ğ�ĐŽŐŶŝĕƁĞƐ͕�ĞŵŽĕƁĞƐ͕�ƌĞĂĕƁĞƐ�
İƐŝĐĂƐ�Ğ�ŵŽƚŽƌĂƐ͕�ĂŐŝŶĚŽ͕�ĐƵŵƵůĂƟǀĂŵĞŶƚĞ͕�ŶŽ�ĞǀĞŶƚŽ�Ğŵ�ŵƵĚĂŶĕĂ͘

Ϯ͘� Impacto gradual do treino ;ƉƌŝŶĐşƉŝŽ�ĚĂ� ŐƌĂĚƵĂĕĆŽͿ͘� �ŶƐŝŶĂƌ� ĐŽŵͲ
ƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�ĞƐƟŵƵůĂ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�ĚĞ�ĂĐŽƌĚŽ�ĐŽŵ�ĂƐ�
ƋƵĂƚƌŽ� ĨĂƐĞƐ�ĚĞƐĐƌŝƚĂƐ� ;ŵŽƟǀĂĕĆŽ͕�ĂƉƌĞŶĚŝǌĂŐĞŵ͕�ĂƵƚŽŵĂƟǌĂĕĆŽ�Ğ�
ƚƌĂŶƐĨĞƌġŶĐŝĂͿ͘��Ž�ƉƌŽŐƌĞĚŝƌĞŵ�ŶĂƐ�ƋƵĂƚƌŽ� ĨĂƐĞƐ͕�ŽƐ�ĂƚůĞƚĂƐ�ŵĞůŚŽͲ
ƌĂŵ�Ğŵ�ĐŽŶŚĞĐŝŵĞŶƚŽ�Ğ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂ͕�ĂƚĠ�Ƶŵ�ƉŽŶƚŽ�Ğŵ�ƋƵĞ�Ă�ĐŽŵͲ
ƉĞƚġŶĐŝĂ�ĨĂǌ�ƉĂƌƚĞ�ĚĂƐ�ƌŽƟŶĂƐ�ĂƵƚŽŵĄƟĐĂƐ�ĂƐƐƵŵŝĚĂƐ�Ğŵ�ŵƷůƟƉůŽƐ�
ĐŽŶƚĞǆƚŽƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ͘�EĞƐƐĞ�ƐĞŶƟĚŽ͕�Ġ�ĨƵŶĚĂŵĞŶƚĂů�ĂƉůŝĐĂƌ�Ž�ƉƌŝŶĐşƉŝŽ�
ĚĂ�ŐƌĂĚƵĂĕĆŽ�ŶŽ�ƉƌŽŐƌĂŵĂ�ĚĞ�ĂƋƵŝƐŝĕĆŽ�ĚĞ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ͕�
ƉƌŽũĞƚĂŶĚŽ�ĂƟǀŝĚĂĚĞƐ�ƋƵĞ�ĐƵŵƉƌĂŵ�ĂƐ�ƋƵĂƚƌŽ�ĨĂƐĞƐ�ĚŽ�ƚƌĞŝŶŽ͘

ϯ͘� /ŵƉĂĐƚŽ� ŝŶĚŝǀŝĚƵĂů�ĚŽ�ƚƌĞŝŶŽ� ;ƉƌŝŶĐşƉŝŽ�ĚĂ� ŝŶĚŝǀŝĚƵĂůŝǌĂĕĆŽͿ͘�K�ĞŶͲ
ƐŝŶŽ�ĚĂƐ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�Ġ�ĂƉƌŝŵŽƌĂĚŽ�ƋƵĂŶĚŽ�ĂĚĂƉƚĂĚĂƐ�ĚĞ�
ĂĐŽƌĚŽ� ĐŽŵ� Ă� ĨĂƐĞ� ĞƐƉĞĐşĮĐĂ� ĚĞ� ĚĞƐĞŶǀŽůǀŝŵĞŶƚŽ� ŚƵŵĂŶŽ� Ğ� ĚĂƐ�
ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞŵŽŶƐƚƌĂĚĂƐ�ƉŽƌ�ĐĂĚĂ�ĂƚůĞƚĂ͘���ĂĚĂƉƚĂĕĆŽ�;ŽƵ�ƐĞũĂ͕�
ŝŶĚŝǀŝĚƵĂůŝǌĂĕĆŽͿ� Ġ� ƉĂƌƟĐƵůĂƌŵĞŶƚĞ� ŝŵƉŽƌƚĂŶƚĞ� ƋƵĂŶĚŽ� ĂƐ� ĐŽŵƉĞͲ
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ƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�ƐĆŽ�ƚƌĞŝŶĂĚĂƐ�ĐŽůĞƟǀĂŵĞŶƚĞ͕�ƐĞŶĚŽ�ƵŵĂ�ŽƉĕĆŽ�ŵƵŝͲ
ƚŽ�ƵƟůŝǌĂĚĂ�Ğŵ�ĚŝĨĞƌĞŶƚĞƐ�ĐŽŶƚĞǆƚŽƐ�ĚĞƐƉŽƌƟǀŽƐ͘�/ƐƐŽ�ŝŵƉůŝĐĂ�ƋƵĞ�ŽƐ�
ĂƚůĞƚĂƐ�ƚĞŶŚĂŵ�Ă�ŽƉŽƌƚƵŶŝĚĂĚĞ�ĚĞ�ƐŝŵƵůĂƌ�ĂƟǀŝĚĂĚĞƐ�ĞƐƉĞĐşĮĐĂƐ�ĂƚĠ�
Ƶŵ�ŶşǀĞů�ŽŶĚĞ�ĂĚƋƵŝƌŝƌĞŵ�ĐŽŶŚĞĐŝŵĞŶƚŽ�Ğ�ĐĂƉĂĐŝĚĂĚĞ�ĚĞ�ĂƐƐƵŵŝƌ�Ă�
ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�ĚĞ�ǀŝĚĂ͘�KƐ�ƉƌŽŐƌĂŵĂƐ�ĚĞǀĞŵ�ƐĞƌ�ƉƌŽũĞƚĂĚŽƐ�Ğŵ�
ƚĞƌŵŽƐ�ĚĞ�ĂƟǀŝĚĂĚĞƐ�Ğ�ƚĞŵƉŽ�ƋƵĞ�ƉĞƌŵŝƚĂŵ�ƋƵĞ�ĐĂĚĂ�ƉĂƌƟĐŝƉĂŶƚĞ�
ƉƌŽƐƐŝŐĂ�ĐŽŵ�ƐƵĐĞƐƐŽ�ŶĂƐ�ƋƵĂƚƌŽ�ĨĂƐĞƐ�ĚŽ�ƚƌĞŝŶŽ�ĚĂƐ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�
ĚĞ�ǀŝĚĂ�;ŵŽƟǀĂĕĆŽ͕�ĂƉƌĞŶĚŝǌĂŐĞŵ͕�ĂƵƚŽŵĂƟǌĂĕĆŽ�Ğ�ƚƌĂŶƐĨĞƌġŶĐŝĂͿ͘

sĂƌŝĄǀĞŝƐ�/ŶŇƵĞŶĐŝĂĚŽƌĂƐ�ĚŽ�dƌĞŝŶŽ�ĚĞ��ŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�sŝĚĂ

�Ɛ� ǀĂƌŝĄǀĞŝƐ� ƋƵĞ� ĂĨĞƚĂŵ�Ž� ƚƌĞŝŶŽ� ĚĂƐ� ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ� ĚĞ� ǀŝĚĂ� ƉŽĚĞŵ� ƐĞƌ�
ĚŝǀŝĚŝĚĂƐ�Ğŵ�ŝŶƚĞƌŶĂƐ�Ğ�ĞǆƚĞƌŶĂƐ͕�ŵĞƌĞĐĞŶĚŽ�ĂŵďĂƐ�ĂƚĞŶĕĆŽ�ŝĚġŶƟĐĂ�ƋƵĂŶͲ
ĚŽ�ƐĞ�ĚĞƐĞŶŚĂ͕�ŝŵƉůĞŵĞŶƚĂ�Ğ�ĂǀĂůŝĂ�Ă�ŝŶƚĞƌǀĞŶĕĆŽ�ŶĂƐ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�
;'ŽŵĞƐ�Ι�ZĞƐĞŶĚĞ͕�ϮϬϮϬͿ͘�

x� �Ɛ� ǀĂƌŝĄǀĞŝƐ� ŝŶƚĞƌŶĂƐ� ŝŶĐůƵĞŵ� ĂƐ� ĐĂƌĂĐƚĞƌşƐƟĐĂƐ� ĚĞŵŽŐƌĄĮĐĂƐ� ĚŽƐ�
ĂƚůĞƚĂƐ�;Ğǆ͕͘�ƐĞǆŽ�Ğ�ŝĚĂĚĞͿ͕�Ž�ĞƐƚĂĚŽ�İƐŝĐŽ�;Ğǆ͕͘�ĚĞƐĞŶǀŽůǀŝŵĞŶƚŽ�ŵŽͲ
ƚŽƌͿ�Ğ�ŽƐ�ƚƌĂĕŽƐ�Ğ�ŚĂďŝůŝĚĂĚĞƐ�ƉƐŝĐŽůſŐŝĐĂƐ�Ğ�ĞŵŽĐŝŽŶĂŝƐ�;Ğǆ͕͘�ƉĞƌƐŽͲ
ŶĂůŝĚĂĚĞ͕�ŵĂƚƵƌŝĚĂĚĞ͕�ĂďĞƌƚƵƌĂ�ƉĂƌĂ�ŶŽǀĂƐ�ĞǆƉĞƌŝġŶĐŝĂƐͿ͘

x� �Ɛ�ǀĂƌŝĄǀĞŝƐ�ĞǆƚĞƌŶĂƐ�ŝŶĐůƵĞŵ�ĂƐ�ĐŝƌĐƵŶƐƚąŶĐŝĂƐ�ƐŝƚƵĂĐŝŽŶĂŝƐ�ŽŶĚĞ�ŽƐ�
ĂƚůĞƚĂƐ� ĞƐƚĆŽ� ŝŶĐůƵşĚŽƐ� ;ŝŶŇƵġŶĐŝĂ� ĚŽƐ�ŵŽĚĞůŽƐ͕� ƐƵƉŽƌƚĞ� ƐŽĐŝĂů͕� ŝŶͲ
ŇƵġŶĐŝĂ�ĚŽƐ�ƉĂƌĞƐ͕�ŽƉŽƌƚƵŶŝĚĂĚĞƐ�ŶĂ�ĐŽŵƵŶŝĚĂĚĞ�ƉĂƌĂ�ĚĞƐĞŶǀŽůǀĞƌ�
ĂƐ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂͿ�Ğ�ĂƐ�ĐŽŶĚŝĕƁĞƐ�ƐŽĐŝŽĞĐŽŶſŵŝĐĂƐ�ŽŶĚĞ�ŽƐ�
ĂƚůĞƚĂƐ�ĞƐƚĆŽ�ŝŶĐůƵşĚŽƐ�;ŝƐƚŽ�Ġ͕�ĐŽŶĚŝĕƁĞƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�ĚŽƐ�ĂƚůĞƚĂƐͿ͘�

�Ɛ� ǀĂƌŝĄǀĞŝƐ� ŝŶƚĞƌŶĂƐ� Ğ� ĞǆƚĞƌŶĂƐ� ĚĞƚĞƌŵŝŶĂŵ� ĂƐ� ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ� ĚĞ� ǀŝĚĂ� ĚŽƐ�
ĂƚůĞƚĂƐ�ƉƌĞǀŝĂŵĞŶƚĞ�ĂŽ�ƐĞƵ�ƚƌĞŝŶŽ͕�ŵŽĚĞƌĂŵ�Ă�ĞĮĐĄĐŝĂ�ĚŽ�ƉƌŽŐƌĂŵĂ�ĚĞ�ŝŶƚĞƌͲ
ǀĞŶĕĆŽ�Ğ�ƐĆŽ�ĐƵŵƵůĂƟǀĂƐ�ĐŽŵ�ŽƐ�ĞĨĞŝƚŽƐ�ƉƌŽĚƵǌŝĚŽƐ�ŶŽƐ�ĂƚůĞƚĂƐ͘

�ĮĐĄĐŝĂ�ĚŽ�dƌĞŝŶŽ�ĚĞ��ŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�sŝĚĂ

��ĚĞƚĞƌŵŝŶĂĕĆŽ�ĚĂ�ĞĮĐĄĐŝĂ�ĚŽ�ƚƌĞŝŶŽ�ĚĞ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�Ġ�ĚĞĐŝƐŝǀĂ�
ƉŽƌ�ĨŽƌŵĂ�Ă�ƉƌŽǀĂƌ�Ă�ƌĞůĞǀąŶĐŝĂ�ĚĂ�ƐƵĂ�ĞƐƟŵƵůĂĕĆŽ͘���ĞĮĐĄĐŝĂ�ĚĂ�ŝŵƉůĞŵĞŶͲ
ƚĂĕĆŽ�ĚĞ�Ƶŵ�ƉƌŽŐƌĂŵĂ�ĚĞƐƚĞ�ƟƉŽ�ĚĞƉĞŶĚĞ�ĚĞ�ĚŝĨĞƌĞŶƚĞƐ�ŝŶĚŝĐĂĚŽƌĞƐ�ƋƵĞ�ƐƵͲ
ŐĞƌĞŵ�Ƶŵ�ƉĂĚƌĆŽ�ŝĚġŶƟĐŽ�ĚĞ�ƌĞƐƵůƚĂĚŽƐ͘�hƐĂŶĚŽ�ŵƷůƟƉůĂƐ�ŵĞĚŝĚĂƐ�ĚĞ�ĨŽƌŵĂ�



62

Ă�ƚĞƐƚĂƌ�Ž�ƉƌŽŐƌĂŵĂ�ĚĞ�ŝŶƚĞƌǀĞŶĕĆŽ͕�ƉŽĚĞͲƐĞ�ƚĞƌ�ƵŵĂ�ǀŝƐĆŽ�ŐĞƌĂů�Ğ�ĞƐƉĞĐşĮĐĂ�
ĚŽƐ�ĞĨĞŝƚŽƐ�ƉƌŽĚƵǌŝĚŽƐ�ŶŽ�ĨƵŶĐŝŽŶĂŵĞŶƚŽ�ĚŽƐ�ĂƚůĞƚĂƐ͘��Ğ�ĂĐŽƌĚŽ�ĐŽŵ�'ŽŵĞƐ�
Ğ�ZĞƐĞŶĚĞ�;ϮϬϮϬͿ͕�ĞǆŝƐƚĞŵ�ƋƵĂƚƌŽ�ŝŶĚŝĐĂĚŽƌĞƐ�Ă�ĐŽŶƐŝĚĞƌĂƌ�ƋƵĂŶĚŽ�ƐĞ�ƉƌŽĐƵƌĂ�
ƚĞƐƚĂƌ�Ă�ĞĮĐĄĐŝĂ�ĚŽ�ƉƌŽŐƌĂŵĂ�ĚĞ�ƚƌĞŝŶŽ�ĚĞ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ͘

ĂͿ� DĞĚŝĚĂƐ�ƐƵďũĞƟǀĂƐ�ĚĞ�ĂƋƵŝƐŝĕĆŽ�ĚĂ�ĂƉƌĞŶĚŝǌĂŐĞŵ͘�/ŶĚŝĐĂŵ�Ă�ĂƉƌĞŶͲ
ĚŝǌĂŐĞŵ�Ğ�ƵƟůŝǌĂĕĆŽ�ĚĞ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�ŶŽ�ƉƌŽŐƌĂŵĂ�ĚĞ�ƚƌĞŝŶŽ�
;ƉŽƌ�ĞǆĞŵƉůŽ͕�Ž�ƚƌĞŝŶŽ�ĚĂ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�ŵŽƟǀĂĕĆŽ�ĚĞǀĞ�ƉƌŽͲ
ĚƵǌŝƌ�ĞĨĞŝƚŽƐ�ŶĂ�ƉĞƌĐĞĕĆŽ�ĚĞ�ŵŽƟǀĂĕĆŽ�ĚŽ�ĂƚůĞƚĂͿ͘

ďͿ� DĞĚŝĚĂƐ�ƐƵďũĞƟǀĂƐ�ĚĞ�ďĞŵͲĞƐƚĂƌ͘ �/ŶĚŝĐĂŵ�ĂůƚĞƌĂĕƁĞƐ�Ğŵ�ĐŽŶƐƚƌƵƚŽƐ�
ƉƐŝĐŽůſŐŝĐŽƐ�ĂƐƐŽĐŝĂĚŽƐ�ĂŽ�ƉƌŽŐƌĂŵĂ�;ƉŽƌ�ĞǆĞŵƉůŽ͕�Ž�ƚƌĞŝŶŽ�ĚĂ�ĐŽŵͲ
ƉĞƚġŶĐŝĂ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�ŵŽƟǀĂĕĆŽ�ĚĞǀĞ�ƉƌŽĚƵǌŝƌ�ĞĨĞŝƚŽ�ƉŽƐŝƟǀŽ�ŶŽ�ĐŽŵƉƌŽͲ
ŵĞƟŵĞŶƚŽ�ĚŽ�ĂƚůĞƚĂ�ŶƵŵĂ�ĚĞƚĞƌŵŝŶĂĚĂ�ĄƌĞĂ�ŽƵ�ƚĂƌĞĨĂͿ͘

ĐͿ� DĞĚŝĚĂƐ�ƐƵďũĞƟǀĂƐ�ĚĞ�ŽďƚĞŶĕĆŽ�ĚĞ�ƌĞƐƵůƚĂĚŽƐ͘�/ŶĚŝĐĂŵ�ĂƐ�ŵƵĚĂŶͲ
ĕĂƐ�ƉĞƌĐĞďŝĚĂƐ�ŶŽ�ĨƵŶĐŝŽŶĂŵĞŶƚŽ�ŚƵŵĂŶŽ�ƉĞůŽƐ�ĂƚůĞƚĂƐ�ĂƐƐŽĐŝĂĚŽƐ�
ĂŽ�ƉƌŽŐƌĂŵĂ�;ƉŽƌ�ĞǆĞŵƉůŽ͕�ƚƌĞŝŶĂƌ�Ă�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�ĚĂ�ŵŽƟͲ
ǀĂĕĆŽ�ĚĞǀĞ�ƉƌŽĚƵǌŝƌ�ĞĨĞŝƚŽƐ�ƉŽƐŝƟǀŽƐ�ŶĂ�ƉĞƌĐĞĕĆŽ�ĚĞ�ƌĞĂůŝǌĂĕĆŽ�ĚĞ�
ŽďũĞƟǀŽƐ�ƉĞƐƐŽĂŝƐ�ƌĞůĞǀĂŶƚĞƐͿ͘

ĚͿ� DĞĚŝĚĂƐ�ŽďũĞƟǀĂƐ�ĚĞ�ŽďƚĞŶĕĆŽ�ĚĞ�ƌĞƐƵůƚĂĚŽƐ͘�/ŶĚŝĐĂ�ĂƐ�ŵƵĚĂŶĕĂƐ�
ĞĨĞƟǀĂƐ�ŶŽ�ĨƵŶĐŝŽŶĂŵĞŶƚŽ�ŚƵŵĂŶŽ�ƉĞůŽƐ�ĂƚůĞƚĂƐ�ĂƐƐŽĐŝĂĚŽƐ�ĂŽ�ƉƌŽͲ
ŐƌĂŵĂ�ĚĞ�ƚƌĞŝŶŽ�ĚĂƐ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�;ƉŽƌ�ĞǆĞŵƉůŽ͕�ƚƌĞŝŶĂƌ�Ă�
ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�ĚĂ�ŵŽƟǀĂĕĆŽ�ĚĞǀĞ�ƉƌŽĚƵǌŝƌ�ĞĨĞŝƚŽƐ�ƉŽƐŝƟǀŽƐ�
ƐŽďƌĞ�Ž�ƚĞŵƉŽ�ĚĞĚŝĐĂĚŽ�ăƐ�ƚĂƌĞĨĂƐ�ƌĞůĞǀĂŶƚĞƐ�Ğ�ŶŽ�ŶƷŵĞƌŽ�ĚĞ�ƚĂƌĞͲ
ĨĂƐ�ƉƌŽĚƵǌŝĚĂƐ�ƉĞůŽ�ĂƚůĞƚĂͿ͘

Treino de Competências de Vida: Uma Proposta Teórica

K�DŽĚĞůŽ�ĚĞ��ĮĐĄĐŝĂ�ĚĞ�dƌĞŝŶŽ�ĚĞ��ŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�sŝĚĂ�ƉƌŽƉƁĞ�Ƶŵ�ĞŶͲ
ƚĞŶĚŝŵĞŶƚŽ�ĚŽƐ�ĨĂƚŽƌĞƐ�ƋƵĞ�ƉŽĚĞŵ�ŝŶŇƵĞŶĐŝĂƌ�Ă�ĞĮĐĄĐŝĂ�ĚŽ�ƚƌĞŝŶŽ�ĚĞ�ĐŽŵƉĞͲ
ƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ͘�dƌġƐ�ĐŽŶũƵŶƚŽƐ�ĚĞ�ĨĂƚŽƌĞƐ�ŝŶŇƵĞŶĐŝĂŵ�Ă�ĞĮĐĄĐŝĂ�ĚĞƐƚĞ�ƚƌĞŝŶŽ͗�
;ĂͿ�Ă�ŶĞĐĞƐƐŝĚĂĚĞ�ĚĞ�ĚĞƐĞŶŚĂƌ�Ž�ƉƌŽŐƌĂŵĂ�ƉŽƌ� ĨĂƐĞƐ͖� ;ďͿ�Ă�ŶĞĐĞƐƐŝĚĂĚĞ�ĚĞ�
ƌĞƐƉĞŝƚĂƌ�ŽƐ�ƉƌŝŶĐşƉŝŽƐ�ĚŽ�ƚƌĞŝŶŽ�ĚĞ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�Ğ͖�;ĐͿ�Ă�ŶĞĐĞƐƐŝĚĂĚĞ�
ĚĞ�ĐŽŶƐŝĚĞƌĂƌ�ĂƐ�ǀĂƌŝĄǀĞŝƐ�ŝŶƚĞƌŶĂƐ�Ğ�ĞǆƚĞƌŶĂƐ�ĚŽƐ�ĂƚůĞƚĂƐ͘��ƐƚĞƐ�ĨĂƚŽƌĞƐ�ĐŽƌƌĞƐͲ
ƉŽŶĚĞŵ�Ă�ƚƌġƐ�ŚŝƉſƚĞƐĞƐ�ĂĐĞƌĐĂ�ĚĂ�ĞĮĐĄĐŝĂ�ĚŽ�ƉƌŽŐƌĂŵĂ͗

ϭ͘� ��ĞĮĐĄĐŝĂ�ĚŽ�ƚƌĞŝŶŽ�ĚĞ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�ĂƵŵĞŶƚĂ�ƐĞ�Ă�ŝŶƚĞƌǀĞŶͲ
ĕĆŽ�ŝŶĐůƵŝƌ�ĂƐ�ƋƵĂƚƌŽ�ĨĂƐĞƐ�ĚĞ�ŝŵƉůĞŵĞŶƚĂĕĆŽ�ĚŽ�ƉƌŽŐƌĂŵĂ�;ŝ͘Ğ͘�ŵŽͲ
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ƟǀĂĕĆŽ͕�ĂƉƌĞŶĚŝǌĂŐĞŵ͕�ĂƵƚŽŵĂƟǌĂĕĆŽ�Ğ�ŐĞŶĞƌĂůŝǌĂĕĆŽͿ͕�ĐŽŵƉĂƌĂĚŽ�
ĐŽŵ�ƉƌŽŐƌĂŵĂƐ�ƋƵĞ�ŶĆŽ�ĞǆƉůŝĐŝƚĂŵ�ŽƵ�ŶĆŽ�ŝŶĐŽƌƉŽƌĂŵ�ĞƐƚĂƐ�ĨĂƐĞƐ͘

Ϯ͘� ��ĞĮĐĄĐŝĂ�ĚŽ�ƉƌŽŐƌĂŵĂ�ĂƵŵĞŶƚĂ�ƐĞ�Ă�ŝŶƚĞƌǀĞŶĕĆŽ�ƌĞƐƉĞŝƚĂƌ�ŽƐ�ƉƌŝŶĐşͲ
ƉŝŽƐ�ĚĞ�ƚƌĞŝŶŽ�ĚĞ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�;ŝ͘Ğ͘�ŝŶƚĞŐƌĂů͕�ŐƌĂĚƵĂů�Ğ�ŝŶĚŝͲ
ǀŝĚƵĂůŝǌĂĚŽͿ�ĐŽŵƉĂƌĂĚŽ�ĐŽŵ�ƉƌŽŐƌĂŵĂƐ�ƋƵĞ�ŶĆŽ�ĞǆƉůŝĐŝƚĂŵ�ŽƵ�ŶĆŽ�
ŝŶĐŽƌƉŽƌĂŵ�ĞƐƚĞƐ�ƉƌŝŶĐşƉŝŽƐ͘

ϯ͘� ��ĞĮĐĄĐŝĂ�ĚŽ�ƚƌĞŝŶŽ�ĚĞ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�Ġ�ŵĂǆŝŵŝǌĂĚŽ�ŽƵ�ŵŝŶŝͲ
ŵŝǌĂĚŽ�;ŝ͘Ğ͘�ŵŽĚĞƌĂĚŽͿ�ƉĞůĂƐ�ǀĂƌŝĄǀĞŝƐ�ŝŶƚĞƌŶĂƐ�Ğ�ĞǆƚĞƌŶĂƐ�ĚŽƐ�ĂƚůĞͲ
ƚĂƐ�ŝŶĐůƵşĚŽƐ�ŶŽ�ƉƌŽŐƌĂŵĂ�ĚĞ�ŝŶƚĞƌǀĞŶĕĆŽ͘

&ŝŐƵƌĂ�Ϯ͘�DŽĚĞůŽ�ĚĂ��ĮĐĄĐŝĂ�ĚŽ�dƌĞŝŶŽ�ĚĞ��ŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�sŝĚĂ�;'ŽŵĞƐ�Θ�ZĞƐĞŶĚĞ͕�
ϮϬϮϬͿ͘

Programa de Treino de Competências de Vida

Antes

ĚĂ�ŝŶƚĞƌǀĞŶĕĆŽ�
Depois

ĚĂ�ŝŶƚĞƌǀĞŶĕĆŽ
&ĂƐĞƐ�ĚŽ�ƚƌĞŝŶŽ�ĚĞ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ

ϭ͘�DŽƟǀĂĕĆŽ�
     Interesse

sĂƌŝĄǀĞŝƐ�ŝŶƚĞƌŶĂƐ�Ğ�ĞǆƚĞƌŶĂƐ

Ϯ͘�Aprendizagem

������ƐƐŝŵŝůĂĕĆŽ

ϯ͘��ƵƚŽŵĂƟǌĂĕĆŽ
�����hƟůŝǌĂĕĆŽ�ĞƐƉĞĐşĮĐĂ

ϰ͘�Transferência

�����hƟůŝǌĂĕĆŽ
�����ŐĞŶĞƌĂůŝǌĂĚĂ

EşǀĞů�ĚĞ�
�ŽŵƉĞƚġŶĐŝĂ

de vida

EşǀĞů�ĚĞ�
�ŽŵƉĞƚġŶĐŝĂ

Adaptação

à mudança

dƌĞŝŶŽ�ĚĞ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ
   • Integral
� � � ͻ�'ƌĂĚƵĂů
� � � ͻ�/ŶĚŝǀŝĚƵĂůŝǌĂĚŽ

� � � DĞĚŝĚĂƐ�ĚĞ��ĮĐĄĐŝĂ
� � � ͻ�DĞĚŝĚĂƐ�ƐƵďũĞƟǀĂƐ�ĚĞ�ĂƋƵŝƐŝĕĆŽ�ĚĂ�ĂƉƌĞŶĚŝǌĂŐĞŵ
� � � ͻ�DĞĚŝĚĂƐ�ƐƵďũĞƟǀĂƐ�ĚĞ�ďĞŵͲĞƐƚĂƌ
� � � ͻ�DĞĚŝĚĂƐ�ƐƵďũĞƟǀĂƐ�ĚĞ�ŽďƚĞŶĕĆŽ�ĚĞ�ƌĞƐƵůƚĂĚŽƐ
� � � ͻ�DĞĚŝĚĂƐ�ŽďũĞƟǀĂƐ�ĚĞ�ŽďƚĞŶĕĆŽ�ĚĞ�ƌĞƐƵůƚĂĚŽƐ
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Treinador como Agente de Treino de Competências de Vida

K�ƚƌĞŝŶĂĚŽƌ�ƋƵĂŶĚŽ�ŝŶŝĐŝĂ�Ƶŵ�ƉƌŽĐĞƐƐŽ�ĚĞ�ƚƌĞŝŶŽ͕�ŝŶĚĞƉĞŶĚĞŶƚĞ�ĚŽ�ĐŽŶƚĞǆͲ
ƚŽ�Ğŵ�ƋƵĞ�ĚĞĐŽƌƌĂ͕�ŶŽŵĞĂĚĂŵĞŶƚĞ�ŶĂ�ŝŶŝĐŝĂĕĆŽ�ĚĞƐƉŽƌƟǀĂ�ĚĞ�ũŽǀĞŶƐ�ŽƵ�ŶŽƐ�
ĂƚůĞƚĂƐ�Ğŵ�ĞƋƵŝƉĂƐ�ĚĞ�ĂůƚŽ�ƌĞŶĚŝŵĞŶƚŽ͕�ƚƌĂŶƐƉŽƌƚĂ�Ƶŵ�ĐŽŶũƵŶƚŽ�ĚĞ�ŝĚĞŝĂƐ�Ğ�ĚĞ�
ƉůĂŶŽƐ�ĚĞ�ĂĕĆŽ�ƋƵĞ�ǀŝƐĂŵ�ŵĂƚĞƌŝĂůŝǌĂƌ�Ă�ƐƵĂ�ĐŽŶĐĞĕĆŽ�ĚĞ�ƚƌĞŝŶŽ�Ğ�ĐŽŵƉĞƟĕĆŽ͘

�ƐƚĂ� ŝĚĞŝĂ�Ğ�Ă� ĨŽƌŵĂ�ĐŽŵŽ�Ž�ƚƌĞŝŶĂĚŽƌ�Ă�ŽƉĞƌĂĐŝŽŶĂůŝǌĂ�Ġ�ĐŽŵƵŵŵĞŶƚĞ�
ĂƉĞůŝĚĂĚĂ�ĚĞ�ĮůŽƐŽĮĂ�ĚĞ�ƚƌĞŝŶŽ�Ğ�ĐŽŶƐƟƚƵŝ�ƵŵĂ�ĐŽŶĚŝĕĆŽ�ĐŚĂǀĞ�ƉĂƌĂ�Ž�ƐƵĐĞƐͲ
ƐŽ�ĚĞ�Ƶŵ�ƉƌŽŐƌĂŵĂ�ĚĞƐƉŽƌƟǀŽ͘���ĮůŽƐŽĮĂ�ĚŽ�ƚƌĞŝŶĂĚŽƌ�ĐŽŶƐŝƐƚĞ�ŶŽƐ�ƉƌŝŶĐşͲ
ƉŝŽƐ�ƋƵĞ�ŐƵŝĂŵ�Ž�ƚƌĞŝŶĂĚŽƌ�ĚƵƌĂŶƚĞ�Ă�ƐƵĂ�ĂĕĆŽ�Ğ�ƋƵĞ�ĂƐƐĞŶƚĂŵ�ŶĂƐ�ĐƌĞŶĕĂƐ�Ğ�
ǀĂůŽƌĞƐ�ƋƵĞ�ŝŵƉƌŝŵĞ�ă�ƐƵĂ�ŽƉĞƌĂĐŝŽŶĂůŝǌĂĕĆŽ�;ZĞƐĞŶĚĞ͕�ϮϬϭϴͿ͘���ĮůŽƐŽĮĂ�ĚŽ�
ƚƌĞŝŶĂĚŽƌ�ŶĆŽ�Ġ�ƉĂƐƐŝǀĂ͕�ŶĞŵ�Ƶŵ�ĞǆĞƌĐşĐŝŽ�ĚĞƐĐŽŶĞĐƚĂĚŽ�ĚĂ�ĂĕĆŽ͖�ƉĞůŽ�ĐŽŶͲ
ƚƌĄƌŝŽ�Ġ�ƵŵĂ�ƉůĂƚĂĨŽƌŵĂ�ĚĞ�Ğ�ƉĂƌĂ�Ă�ĂĕĆŽ͘��ĞƐƚĂ�ĨŽƌŵĂ͕�Ă�ĮůŽƐŽĮĂ�ĚŽ�ƚƌĞŝŶĂĚŽƌ�
ƉĞƌŵŝƚĞ�ƐƵƉŽƌƚĂƌ�Ƶŵ�ĞƐƟůŽ�ĚĞ�ůŝĚĞƌĂŶĕĂ�Ğ͕�ƋƵĂŶĚŽ�ĞƐƚĂďĞůĞĐŝĚĂ�ĚĞ�ĨŽƌŵĂ�ƌŽͲ
ďƵƐƚĂ͕�ƉŽƐƐŝďŝůŝƚĂ�ŝŵƉůĞŵĞŶƚĂƌ�ĞƐƚƌĂƚĠŐŝĂƐ�ŵĂŝƐ�ĨĄĐĞŝƐ�ƉĂƌĂ�ĞŶĨƌĞŶƚĂƌ͕ �ƌĞƐŽůǀĞƌ�
ƉƌŽďůĞŵĂƐ�Ğ�ƚŽŵĂƌ�ĚĞĐŝƐƁĞƐ͘���ĮůŽƐŽĮĂ�ĚŽ�ƚƌĞŝŶĂĚŽƌ�ĂƐƐĞŶƚĂ�ŶĂƋƵŝůŽ�ƋƵĞ�Ž�
ƚƌĞŝŶĂĚŽƌ�ǀĂůŽƌŝǌĂ͕�ŶŽƐ�ƐĞƵƐ�ƉƌŝŶĐşƉŝŽƐ�ĠƟĐŽƐ͕�ŶŽ�ƐĞŶƟĚŽ�ƋƵĞ�ŝŵƉƵƚĂ�ĂŽ�ƉƌŽͲ
ĐĞƐƐŽ�ĚĞ�ƚƌĞŝŶŽ�Ğ�ŶĂƐ�ƌĞŇĞǆƁĞƐ�ƋƵĞ�ĞĨĞƚƵĂ�ŶŽ�ĚĞĐŽƌƌĞƌ�ĚĂ�ƐƵĂ�ƉƌĄƟĐĂ͘

��ĮůŽƐŽĮĂ�ĚŽ�ƚƌĞŝŶĂĚŽƌ�ǀĂŝ�ƉƌĞƐŝĚŝƌ�ĂŽ�ĞǆĞƌĐşĐŝŽ�ĚĂƐ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚŽ�ƚƌĞŝͲ
ŶĂĚŽƌ�ƋƵĞ͕�ƉŽƌ�ƐƵĂ�ǀĞǌ͕�ƐĞ�ĞĚŝĮĐĂŵ�ŶŽƐ�ĐŽŶŚĞĐŝŵĞŶƚŽƐ�ƋƵĞ�ĞƐƚĞ�ĚĞǀĞ�ƉŽƐƐƵŝƌ�
ƉĂƌĂ�ĂƐƐƵŵŝƌ�Ă�ůŝĚĞƌĂŶĕĂ�ĚĞ�Ƶŵ�ƉƌŽũĞƚŽ�ĚĞƐƉŽƌƟǀŽ�Ğ͕�ĂƐƐŝŵ͕�ƐĞƌ�ƉƌŽĂĐƟǀŽ�ŶĂ�
ĂůƚĞƌĂĕĆŽ�ĚĞ�ĐŽŵƉŽƌƚĂŵĞŶƚŽƐ�ĚŽƐ�ƐĞƵƐ�ĂƚůĞƚĂƐ͘��ƐƚĂƐ�ĂůƚĞƌĂĕƁĞƐ�ƉŽĚĞŵ�ƐĞƌ͕ �
İƐŝĐĂƐ͕�ƚĠĐŶŝĐĂƐ�ŽƵ�ƚĄƟĐĂƐ͕�ŵĂƐ�ƚĂŵďĠŵ�ƉƐŝĐŽůſŐŝĐĂƐ�ŽƵ�ƐŽĐŝĂŝƐ͕�ĨŽŵĞŶƚĂŶĚŽ�
Ă�ĂĚŽĕĆŽ�ĚĞ�ŶŽǀŽƐ�ŚĄďŝƚŽƐ�ƋƵĞ�ƐĞ�ĐŽĂĚƵŶĞŵ�ĐŽŵ�ŽƐ�ŽďũĞƟǀŽƐ�ĚŽ�ƚƌĂďĂůŚŽ�Ă�
ĚĞƐĞŶǀŽůǀĞƌ�Ğŵ�ĐŽŶũƵŶƚŽ͘

'ŽŵĞƐ�Ğ�ZĞƐĞŶĚĞ�;ϮϬϭϱͿ� ŝŶĚŝĐĂŵ�ĚĞǌ�ƉƌŝŶĐşƉŝŽƐ�ƋƵĞ�ĚĞǀĞƌĆŽ�ŽƌŝĞŶƚĂƌ�Ă�
ĂƚƵĂĕĆŽ�ĚŽƐ�ƚƌĞŝŶĂĚŽƌĞƐ�Ğ�ƋƵĞ�ƉŽĚĞƌĆŽ�ƉƌŽŵŽǀĞƌ�ƵŵĂ�ůŝĚĞƌĂŶĕĂ�ŵĂŝƐ�ĞĮĐĂǌ�
ĚŽ�ƉƌŽĐĞƐƐŽ�ĚĞ� ƚƌĞŝŶŽ�ĂƐƐŝŵ� ĐŽŵŽ�ƉŽƚĞŶĐŝĂƌ� Ğ� ŝŶĐƌĞŵĞŶƚĂƌ� Ă� ĂƋƵŝƐŝĕĆŽ�ĚĞ�
ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ͘

;ϭͿ� hŵĂ� ĮůŽƐŽĮĂ� ƐƵƐƚĞŶƚĂĚĂ� Ğŵ� ƉƌŝŶĐşƉŝŽƐ� ƐŝŵƉůĞƐ� Ğ� ĚĞƐĂĮĂŶƚĞƐ͗ o 
ƚƌĞŝŶĂĚŽƌ�ĚĞǀĞ�ƚĞƌ�Ă�ŚĂďŝůŝĚĂĚĞ�ƉĂƌĂ�ĞǆƉůŝĐĂƌ�ĚĞ�ĨŽƌŵĂ�ƐŝŵƉůĞƐ�Ž�ƋƵĞ�
ƉƌĞƚĞŶĚĞ�ƋƵĞ�ŽƐ�ĂƚůĞƚĂƐ�ĨĂĕĂŵ�Ğ�ƚƌĂŶƐĨŽƌŵĂƌ�ĂƐ�ƐƵĂƐ�ŝĚĞŝĂƐ�Ğŵ�ƚĂƌĞͲ
ĨĂƐ�ƋƵĞ�ĞƐƟŵƵůĞŵ�ĂƐ�ĐĂƉĂĐŝĚĂĚĞƐ�ĚŽƐ�ĂƚůĞƚĂƐ͘

;ϮͿ� hŵĂ�ĮůŽƐŽĮĂ�ƐƵƐƚĞŶƚĂĚĂ�ŶƵŵĂ�ǀŝƐĆŽ�ƉŽƐŝƟǀĂ�ĚĞ�ĨƵƚƵƌŽ͗�Ž�ƉƌŽĐĞƐƐŽ�
ĚĞ�ƚƌĞŝŶŽ�ĚĞǀĞ�ƐƵƐƚĞŶƚĂƌͲƐĞ�ŶƵŵ�ƉƌŽƉſƐŝƚŽ�ƋƵĞ�ĂƉŽƌƚĞ�ďĞŶĞİĐŝŽƐ�Ğ�
ŐĞƌĞ�ĞŶƚƵƐŝĂƐŵŽ�ƉŽƌ�ƉĂƌƚĞ�ĚĞ�ƚŽĚŽƐ�ƋƵĞ�ŝŶƚĞŐƌĂŵ�Ž�ƉƌŽĐĞƐƐŽ͘
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;ϯͿ� hŵĂ�ĮůŽƐŽĮĂ�ƐƵƐƚĞŶƚĂĚĂ�ŶĂ�ŝŶƐƉŝƌĂĕĆŽ�ĚŽ�ĚĞƐĞũŽ�ĚĞ�ƐƵĐĞƐƐŽ: o treiͲ
ŶĂĚŽƌ�ĚĞǀĞ�ŝŶƐƉŝƌĂƌ�ŶŽƐ�ĂƚůĞƚĂƐ�Ž�ĚĞƐĞũŽ�ĚĞ�ƉƌŽŐƌĞĚŝƌĞŵ�ƉĂƌĂ�ŶşǀĞŝƐ�
ŵĂŝƐ� ĂǀĂŶĕĂĚŽƐ� ĚĞ� ĚĞƐĞŶǀŽůǀŝŵĞŶƚŽ� ƉĞƐƐŽĂů� Ğ� ĚĞƐƉŽƌƟǀŽ͕� ƐŽďƌĞͲ
ƉŽŶĚŽ�Ă�ǀŽŶƚĂĚĞ�ĚĞ�ĂƌƌŝƐĐĂƌ�ŶĂ�ƉĞƌƐĞŐƵŝĕĆŽ�ĚŽƐ�ƐĞƵƐ�ŽďũĞƟǀŽƐ�ĂŽ�
ƌĞĐĞŝŽ�ĚĞ�ĨĂůŚĂƌ͘

;ϰͿ� hŵĂ�ĮůŽƐŽĮĂ�ƐƵƐƚĞŶƚĂĚĂ�ŶĂ�ŐĞƐƚĆŽ�ĂƟǀĂ�ĚŽ�ƉŽĚĞƌ͗�a liderança poͲ
ƐŝƟǀĂ�ĞǆƉƌĞƐƐĂͲƐĞ�ĚĞ�ĨŽƌŵĂ�ŵĂŝƐ�ĞĮĐĂǌ�ƋƵĂŶĚŽ�ĞŶǀŽůǀĞ�ŽƐ�ĂƚůĞƚĂƐ�Ğ�
ŽƐ�ĐŽƌƌĞƐƉŽŶƐĂďŝůŝǌĂ�ŶĂƐ�ŽƉĕƁĞƐ�Ă� ƚŽŵĂƌ�ƉƌŽŵŽǀĞŶĚŽ�ĂƐƐŝŵ�Ă�ƐƵĂ�
ĂƵƚŽŶŽŵŝĂ�Ğ�ƐĞŶƟĚŽ�ĚĞ�ƌĞƐƉŽŶƐĂďŝůŝĚĂĚĞ͘

;ϱͿ� hŵĂ�ĮůŽƐŽĮĂ�ƐƵƐƚĞŶƚĂĚĂ�Ğŵ�ƉůĂŶŽƐ�ĚĞ�ĂĕĆŽ�ƌĞĂůŝƐƚĂƐ�Ğ�ĞǆĞƋƵşǀĞŝƐ͗�
ĐŽŵ�ǀŝƐƚĂ�ĂŽƐ�ĂƚůĞƚĂƐ�ĂƟŶŐŝƌĞŵ�ŽƐ�ŽďũĞƟǀŽƐ�ĚĞĮŶŝĚŽƐ͕�Ġ�ĨƵŶĚĂŵĞŶƚĂů�
ƋƵĞ�Ž� ƚƌĞŝŶĂĚŽƌ�ĚĞĮŶĂ�ĐŽŵƉŽƌƚĂŵĞŶƚŽƐ�ĞĨĞƟǀŽƐ�Ă�ƐĞƌ�ĂĚŽƚĂĚŽƐ�Ğ�
ƋƵĞ�ĞůĞǀĞŵ�ĂƐ�ƉŽƐƐŝďŝůŝĚĂĚĞƐ�ĚĞ�ĞƐƚĞƐ�ĂƟŶŐŝƌĞŵ�ĐŽŵ�ƐƵĐĞƐƐŽ�Ă�ǀŝƐĆŽ�
ĨŽƌŵƵůĂĚĂ͘�K�ƚƌĞŝŶĂĚŽƌ�ĚĞǀĞ�ĚĞůŝŶĞĂƌ�ĞƐƚƌĂƚĠŐŝĂƐ�ĞƐƉĞĐşĮĐĂƐ͕�ƌĞĂůŝƐͲ
ƚĂƐ�Ğ�ĞǆĞƋƵşǀĞŝƐ�ƋƵĞ�ĞǆƉƌĞƐƐĞŵ�ŽƐ�ƐĞƵƐ�ƉƌŝŶĐşƉŝŽƐ�Ğ�ƉĞƌŵŝƚĂŵ�ĂŽƐ�
ĂƚůĞƚĂƐ�ƵŵĂ�ŝĚĞŝĂ�ĐŽŶĐƌĞƚĂ�ĚŽ�ƋƵĞ�ĨĂǌĞƌ�ƉĂƌĂ�ĂƟŶŐŝƌ�Ă�ǀŝƐĆŽ�ƉŽƐŝƟǀĂ�
ĚĞ�ĨƵƚƵƌŽ�ŶĞŐŽĐŝĂĚĂ�ĞŶƚƌĞ�ĂŵďŽƐ͘

;ϲͿ� hŵĂ�ĮůŽƐŽĮĂ�ƐƵƐƚĞŶƚĂĚĂ�ŶŽ�ƌĞƐƉĞŝƚŽ�ƉĞůĂƐ�ĚŝĨĞƌĞŶĕĂƐ�ŝŶĚŝǀŝĚƵĂŝƐ͗ o 
ƚƌĞŝŶĂĚŽƌ�ĚĞǀĞ�ĂĐĞŝƚĂƌ�ĂƐ�ůŝŵŝƚĂĕƁĞƐ�ĚĞ�ĐĂĚĂ�ĂƚůĞƚĂ͕�ǀĂůŽƌŝǌĂŶĚŽ�Ž�ĞƐͲ
ĨŽƌĕŽ�Ğ�ĂƉĞƌĨĞŝĕŽĂŵĞŶƚŽ�ĚĞ�ĐĂĚĂ�ĞůĞŵĞŶƚŽ�ĚĂ�ĞƋƵŝƉĂ�ŝŶĚĞƉĞŶĚĞŶƚĞͲ
ŵĞŶƚĞ�ĚŽƐ�ƌĞƐƵůƚĂĚŽƐ�ĚĞƐƉŽƌƟǀŽƐ͘��ƐƚĞ�ƌĞƐƉĞŝƚŽ�ƉĞůĂ�ŝŶĚŝǀŝĚƵĂůŝĚĂĚĞ�
ĚĞ�ĐĂĚĂ�ĂƚůĞƚĂ�ƉƌŽŵŽǀĞ�Ž�ƐĞŶƟŵĞŶƚŽ�ĚĞ�ĞǀŽůƵĕĆŽ�ƉĞƐƐŽĂů�Ğ�ŝŶĐƌĞͲ
ŵĞŶƚĂ�Ž�ĐĂƌĄƚĞƌ�ƉŽƐŝƟǀŽ�ĚŽ�ĚĞƐƉŽƌƚŽ͘

;ϳͿ� hŵĂ�ĮůŽƐŽĮĂ�ƐƵƐƚĞŶƚĂĚĂ�ŶŽ�ĂƉŽŝŽ�ƉĞƐƐŽĂů͗ o atleta desenvolve laços 
ĐŽŵ�Ž�ƚƌĞŝŶĂĚŽƌ�ƋƵĞ�ƵůƚƌĂƉĂƐƐĂŵ�Ă�ĞƐĨĞƌĂ�ĚĞƐƉŽƌƟǀĂ�Ğ�ƋƵĞ�ƐĞ�ƉŽĚĞŵ�
ƚƌĂĚƵǌŝƌ�ŶƵŵĂ�ŵĞůŚŽƌ�ƉƌĞƉĂƌĂĕĆŽ�ƉĂƌĂ�ŽƵƚƌĂƐ�ĄƌĞĂƐ�ĚĂ�ǀŝĚĂ͘��ĞƐƚĂ�ĨŽƌͲ
ŵĂ�Ž�ƚƌĞŝŶĂĚŽƌ�ĚĞǀĞ�ĨŽĐĂƌ�Ă�ƐƵĂ�ĂƚĞŶĕĆŽ�ŶĂ�ƉĞƐƐŽĂ�ƉĂƌĂ�ĂůĠŵ�ĚŽ�ĂƚůĞͲ
ƚĂ͕�ƉĂƌĂ�ĂƐ�ĐŝƌĐƵŶƐƚąŶĐŝĂƐ�ƋƵĞ�ĞŶǀŽůǀĞŵ�Ă�ƐƵĂ�ǀŝĚĂ�ƉĂƌĂ�ĂůĠŵ�ĚŽ�ƐĞƵ�
ĚĞƐĞŵƉĞŶŚŽ�ĚĞƐƉŽƌƟǀŽ͘��ƐƚĂ�ĂƟƚƵĚĞ�ƉĞƌŵŝƟƌĄ�ŽƵƚƌĂƐ�ĂƉƌĞŶĚŝǌĂŐĞŶƐ�
ĨƵŶĚĂŵĞŶƚĂŝƐ�ƉĂƌĂ�Ă�ǀŝĚĂ�ĚŽ�ĂƚůĞƚĂ͕�ĐŽŵŽ�ƐĆŽ�Ă�ŐĞƐƚĆŽ�ĚŽ�ƐƚƌĞƐƐ͕�Ă�ĨŽƌͲ
ŵƵůĂĕĆŽ�ĚĞ�ŽďũĞƟǀŽƐ͕�Ă�ƌĞƐŝůŝġŶĐŝĂ͕�Ž�ĐŽŽƉĞƌĂƌ�ĐŽŵ�ŽƐ�ŽƵƚƌŽƐ͘�

;ϴͿ� hŵĂ�ĮůŽƐŽĮĂ�ƐƵƐƚĞŶƚĂĚĂ�ŶŽ�ĞŶƐŝŶŽ�ƉŽƐŝƟǀŽ�ĚĞ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞƐ-
ƉŽƌƟǀĂƐ͗�Ž�ƚƌĞŝŶĂĚŽƌ�ĚĞǀĞ�ƉƌŝǀŝůĞŐŝĂƌ�ƵŵĂ�ŝŶƚĞƌĂĕĆŽ�ƉŽƐŝƟǀĂ�ĐŽŵ�Ž�
ĂƚůĞƚĂ�ƋƵĂŶĚŽ�ĞĨĞƚƵĂ� ŝŶƐƚƌƵĕƁĞƐ� ƚĠĐŶŝĐĂƐ͘��ĞƐƚĂ� ĨŽƌŵĂ͕�ĚĞǀĞ�ĞŶĨĂͲ
ƟǌĂƌ�ĂƋƵŝůŽ�ƋƵĞ�Ž�ĂƚůĞƚĂ�ĨĂǌ�ďĞŵ�Ğ�ŝŶĚŝĐĂŶĚŽ�Ž�ƋƵĞ�ĚĞǀĞ�ŵĞůŚŽƌĂƌ͘ �
�ŽŵŽ�ƌĞĂůĕĂĚŽ�ĂŶƚĞƌŝŽƌŵĞŶƚĞ͕�Ƶŵ�ĐůŝŵĂ�ĚĞ�ƚƌĞŝŶŽ�ƉŽƐŝƟǀŽ�ƉƌŽŵŽǀĞ�
ƵŵĂ�ŵĂŝŽƌ�ĞĮĐĄĐŝĂ�ŶĂ�ůŝĚĞƌĂŶĕĂ�ĚŽ�ƚƌĞŝŶĂĚŽƌ�;�ĞĂŶ�Ğƚ�Ăů͕͘�ϮϬϭϴͿ͘
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;ϵͿ� hŵĂ�ĮůŽƐŽĮĂ�ƐƵƐƚĞŶƚĂĚĂ�Ğŵ�ĐƌŝƚĠƌŝŽƐ�ĚĞ�ĞĮĐĄĐŝĂ�ĐŽŶŐƌƵĞŶƚĞƐ�ĐŽŵ�
ŽƐ�ŽďũĞƟǀŽƐ�ĚŽ�ĚĞƐƉŽƌƚŽ͗�ŽƵ�ƐĞũĂ, Ž�ƚƌĞŝŶĂĚŽƌ�ĚĞǀĞ�ƵƐĂƌ�ŝŶĚŝĐĂĚŽƌĞƐ�
de ĞĮĐĄĐŝĂ�ƉĂƌĂ�ĂůĠŵ�ĚŽƐ�ƌĞƐƵůƚĂĚŽƐ�ĚĞƐƉŽƌƟǀŽƐ͕�ĐŽŵŽ͕�ƉŽƌ�ĞǆĞŵͲ
ƉůŽ͕�Ž�ĚĞƐĞŶǀŽůǀŝŵĞŶƚŽ�Ğ�ƉƌŽŐƌĞƐƐĆŽ�ĚĞ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ƚĠĐŶŝĐĂƐ�Ğ�İͲ
ƐŝĐĂƐ͘

;ϭϬͿ� hŵĂ�ĮůŽƐŽĮĂ�ƐƵƐƚĞŶƚĂĚĂ�ŶƵŵĂ�ǀŽĐĂĕĆŽ�ƉĞƐƐŽĂů͗�apesar da alteraͲ
ĕĆŽ�ĂŽ�ŵŽĚŽ�ĚĞ�ĂƚƵĂƌ�Ğŵ�ĨƵŶĕĆŽ�ĚŽ�ĐŽŶƚĞǆƚŽ�Ğŵ�ƋƵĞ�ƐĞ�ĞŶĐŽŶƚƌĂ͕�Ġ�
ŝŵƉŽƌƚĂŶƚĞ�ƋƵĞ�Ž�ƚƌĞŝŶĂĚŽƌ�ĚĞŵŽŶƐƚƌĞ�Ž�ĞŵƉĞŶŚŽ�Ğ�ĞŶƚƵƐŝĂƐŵŽ�ŶĂ�
ƐƵĂ�ĨƵŶĕĆŽ͕�ƉŽŝƐ�ŝƐƐŽ�Ġ�ĚĞĐŝƐŝǀŽ�ƉĂƌĂ�Ă�ĞĮĐĄĐŝĂ�ĚŽ�ƉƌŽŐƌĂŵĂ�ĚĞƐƉŽƌͲ
ƟǀŽ͘�EĞƐƚĞ�ƐĞŶƟĚŽ͕�Ġ�ĨƵŶĚĂŵĞŶƚĂů�Ž�ƚƌĞŝŶĂĚŽƌ�ƐĞƌ�ĐŽŶŐƌƵĞŶƚĞ�ĞŶƚƌĞ�
ĂƋƵŝůŽ�ƋƵĞ�ĚĞĨĞŶĚĞ�Ğ�ĂƋƵŝůŽ�ƋƵĞ�ĂƐƐƵŵĞ�ŶŽ�ƚƌĂďĂůŚŽ�ĐŽƟĚŝĂŶŽ�ĐŽŵ�
ŽƐ�ƐĞƵƐ�ĂƚůĞƚĂƐ͘�K�ƚƌĞŝŶĂĚŽƌ͕ �ĂŽ�ƚƌĂŶƐƉŽƌƚĂƌ�ƉĂƌĂ�Ă�ƐƵĂ�ĂƟǀŝĚĂĚĞ�Ž�ƐĞƵ�
ĞŶƚƵƐŝĂƐŵŽ�Ğ�ĞŵƉĞŶŚŽ͕�Ƶŵ�ĨŽƌƚĞ�ƐĞŶƟĚŽ�ĠƟĐŽ�ĚĞ�ĂƚƵĂĕĆŽ͕�ƉŽƚĞŶĐŝĂ�
Ž�ĚĞƐĞŶǀŽůǀŝŵĞŶƚŽ�ĚŽƐ�ĂƚůĞƚĂƐ�ŵƵŝƚŽ�ƉĂƌĂ�ĂůĠŵ�ĚŽƐ�ŐĂŶŚŽƐ�ŽďƟĚŽƐ�
ƉĞůĂ�ŵĞůŚŽƌŝĂ�ĚĂƐ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ƚĠĐŶŝĐĂƐ͕�ƚĄƟĐĂƐ�Ğ�İƐŝĐĂƐ͘

WĂƌĂ�Ž�ƚƌĞŝŶĂĚŽƌ�ĚĞƐĞŶǀŽůǀĞƌ�Ƶŵ�ƉƌŽŐƌĂŵĂ�ĚĞ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ͕�ĚĞǀĞ�
ŝŶĐůƵŝƌ�ĞƐƚĞƐ�ŽďũĞƟǀŽƐ�Ğ�ƉƌŽĐĞĚŝŵĞŶƚŽƐ�ŶĂ�ƐƵĂ�ĮůŽƐŽĮĂ�ĚĞ�ƚƌĞŝŶŽ�ĂƐƐŝŵ�ĐŽŵŽ�
ĂĐƌĞĚŝƚĂƌ�ŶĂ�ĞƐƐġŶĐŝĂ�ĚŽ�ǀĂůŽƌ�ĚĂƐ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�ƉĂƌĂ�Ž�ĚĞƐĞŶǀŽůǀŝͲ
ŵĞŶƚŽ�ƉŽƐŝƟǀŽ�ĚŽƐ�ƐĞƵƐ�ĂƚůĞƚĂƐ͘

Comentários Finais

�ƚƌŝďƵşŵŽƐ�ŵĂŝŽƌ�ƌĞƐƉŽŶƐĂďŝůŝĚĂĚĞ�ĂŽ�ƚƌĞŝŶĂĚŽƌ�ƋƵĞ�Ă�ƚĂƌĞĨĂ�ĚĞ�ĚĞƐĞŶǀŽůǀĞƌ�
ĚŽ�ĚĞƐƉŽƌƟǀĂŵĞŶƚĞ�ŽƐ�ĂƚůĞƚĂƐ�ƋƵĞ�ƚĞŵ�ĂŽ�ƐĞƵ�ĞŶĐĂƌŐŽ͘�WƌŝŶĐŝƉĂůŵĞŶƚĞ�ƐĞ�ĨŽƌ�Ğŵ�
ŝĚĂĚĞƐ�ũŽǀĞŶƐ�ŽŶĚĞ�Ă�ƐƵĂ�ŝŶŇƵġŶĐŝĂ�ƐĞ�ƉŽĚĞ�ĂůĂƌŐĂƌ�ĚĞ�ĨŽƌŵĂ�ŵĂŝƐ�ƉƌĞƉŽŶĚĞƌĂŶƚĞ�
Ğ�ŝŶĐŝƐŝǀĂ͘�EĞƐƚĞ�ƐĞŶƟĚŽ͕�ĂďŽƌĚĂŵŽƐ�Ž�ƚƌĞŝŶŽ�ĚĞ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�ĂƚƌĂǀĠƐ�ĚĂ�
ƉƌĄƟĐĂ�ĚĞƐƉŽƌƟǀĂ�Ğ�ĐŽŵ�Ă�ƉĂƌƟĐŝƉĂĕĆŽ�ĂƟǀĂ�ĚŽ�ƚƌĞŝŶĂĚŽƌ͘ �KƵ�ƐĞũĂ͕�ĂƉĞƐĂƌ�ĚĞ�ƐĞƌ�
ƌĞĐŽŶŚĞĐŝĚŽ�ƋƵĞ�Ž�ĚĞƐƉŽƌƚŽ�ƉŽĚĞ�ĂƉŽƌƚĂƌ�ǀĂůŽƌĞƐ�ŝŵƉŽƌƚĂŶƚĞƐ�Ğ�ĨƵŶĚĂŵĞŶƚĂŝƐ�
ƉĂƌĂ�Ă�ĨŽƌŵĂĕĆŽ�Ğ�ĐŝĚĂĚĂŶŝĂ�ĚŽƐ�ĂƚůĞƚĂƐ�ĂŝŶĚĂ�ŶĆŽ�Ġ�ĐůĂƌŽ�ƋƵĞ�ĞƐƐĞƐ�ǀĂůŽƌĞƐ�ƐĞũĂŵ�
ƚƌĂŶƐĨĞƌŝĚŽƐ�ƉĂƌĂ�ŽƵƚƌŽƐ�ĚŽŵşŶŝŽƐ�ĚĂ�ǀŝĚĂ͘�WĂƌĞĐĞ�ĨƵŶĚĂŵĞŶƚĂů�ƋƵĞ�Ž�ƚƌĞŝŶĂĚŽƌ�
ƐĞ�ƉƌĞŽĐƵƉĞ�ĚĞ�ĨŽƌŵĂ�ĚĞůŝďĞƌĂĚĂ�Ğŵ�ĨĂǌĞƌ�ĐŽŵ�ƋƵĞ�ĞƐƚĂƐ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ƐĞũĂŵ�
ĞǆƉƌĞƐƐĂŵĞŶƚĞ�ƚƌĂďĂůŚĂĚĂƐ�ƉĂƌĂ�ƋƵĞ�Ž�ĂƚůĞƚĂ�ŽďƚĞŶŚĂ�ŵĂŝƐ�ǀĂůŝĂƐ�ƉĞƐƐŽĂŝƐ�ƉĂƌĂ�
ĂůĠŵ�ĚĂƋƵĞůĂƐ�ƋƵĞ�ŽďƚĠŵ�ƉĞůĂ�ƉƌĄƟĐĂ�ĚĞƐƉŽƌƟǀĂ͘�WĂƌĂ�ƋƵĞ�ĞƐƚĂ�ƉĂƐƐĂŐĞŵ�ŽĐŽƌƌĂ�
Ž�ƚƌĞŝŶĂĚŽƌ�ƚĞƌĄ�ƋƵĞ�ŝŶĐŽƌƉŽƌĂƌ�ŶĂ�ƐƵĂ�ĮůŽƐŽĮĂ�ĚĞ�ĂƚƵĂĕĆŽ�ƉƌŝŶĐşƉŝŽƐ�ƋƵĞ�ĨĂĕĂŵ�
ŵĂƚĞƌŝĂůŝǌĂƌ�Ă�ĞŵĞƌŐġŶĐŝĂ�ĚĂƐ�ĐŽŵƉĞƚġŶĐŝĂƐ�ĚĞ�ǀŝĚĂ�ƉŽƌ�ƉĂƌƚĞ�ĚŽƐ�ĂƚůĞƚĂƐ͘
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ZĞĨĞƌġŶĐŝĂƐ��ŝďůŝŽŐƌĄĮĐĂƐ

�ĞĂŶ͕��͕͘�<ƌĂŵĞƌƐ͕�^͕͘�&ŽƌŶĞƌŝƐ͕�d͘ ͕�Θ��ĂŵŝƌĠ͕�D͘�;ϮϬϭϴͿ͘�dŚĞ�ŝŵƉůŝĐŝƚͬĞǆƉůŝĐŝƚ�
ĐŽŶƟŶƵƵŵ�ŽĨ�ůŝĨĞ�ƐŬŝůůƐ�ĚĞǀĞůŽƉŵĞŶƚ�ĂŶĚ�ƚƌĂŶƐĨĞƌ͘ �YƵĞƐƚ͕�ϳϬ;ϰͿ͕�ϰϱϲͲϰϳϬ͘�ĚŽŝ͗
ϭϬ͘ϭϬϴϬͬϬϬϯϯϲϮϵϳ͘ϮϬϭϴ͘ϭϰϱϭϯϰϴ

�ĞŶƐŽŶ͕�W͘ �>͘�;ϭϵϵϬͿ͘�dŚĞ�ƚƌŽƵďůĞĚ�ũŽƵƌŶĞǇ͗���ƉŽƌƚƌĂŝƚ�ŽĨ�ϲƚŚͲϭϮƚŚ�ŐƌĂĚĞ�ǇŽƵƚŚ͘�
^ĞĂƌĐŚ�/ŶƐƟƚƵƚĞ͘

�ĂŵŝƌĠ͕�D͘�Θ�^ĂŶƚŽƐ͕� &͘ � ;ϮϬϭϵͿ͘�WƌŽŵŽƟŶŐ�ƉŽƐŝƟǀĞ�ǇŽƵƚŚ�ĚĞǀĞůŽƉŵĞŶƚ�ĂŶĚ�
ůŝĨĞ� ƐŬŝůůƐ� ŝŶ� ǇŽƵƚŚ� ƐƉŽƌƚ͗� �ŚĂůůĞŶŐĞƐ� ĂŶĚ� ŽƉƉŽƌƚƵŶŝƟĞƐ� ĂŵŝĚƐƚ� ŝŶĐƌĞĂƐĞĚ�
ƉƌŽĨĞƐƐŝŽŶĂůŝǌĂƟŽŶ͘�:ŽƵƌŶĂů�ŽĨ�^ƉŽƌƚ�WĞĚĂŐŽŐǇ�ĂŶĚ�ZĞƐĞĂƌĐŚ͕�ϱ;ϭͿ͕�ϮϳͲϯϰ͘�

�ƐŝŬƐǌĞŶƚŵŝŚĂůǇŝ͕� D͘� ;ϮϬϭϰͿ͘� dŽǁĂƌĚƐ� Ă� ĨƵůůǇ� ĨƵŶĐƟŽŶŝŶŐ� ŚƵŵĂŶŝƚǇ͘ � �ŵ� �͘� Z͘�
'ŽŵĞƐ͕�Z͘�ZĞƐĞŶĚĞ͕�Θ��͘��ůďƵƋƵĞƌƋƵĞ�;�ĚƐ͘Ϳ͕�WŽƐŝƟǀĞ�ŚƵŵĂŶ�ĨƵŶĐƟŽŶŝŶŐ�ĨƌŽŵ�Ă�
ŵƵůƟĚŝŵĞŶƐŝŽŶĂů�ƉĞƌƐƉĞĐƟǀĞ͗�WƌŽŵŽƟŶŐ�ƐƚƌĞƐƐ�ĂĚĂƉƚĂƟŽŶ�;sŽů͘�ϭͿ͘�EŽǀĂ�̂ ĐŝĞŶĐĞ͘

�ĂŵŽŶ͕� t͘� ;ϮϬϭϲͿ͘� tŚĂƚ� ŝƐ� ƉŽƐŝƟǀĞ� ǇŽƵƚŚ� ĚĞǀĞůŽƉŵĞŶƚ͍� dŚĞ� �EE�>^�
ŽĨ� ƚŚĞ� �ŵĞƌŝĐĂŶ� �ĐĂĚĞŵǇ� ŽĨ� WŽůŝƟĐĂů� ĂŶĚ� ^ŽĐŝĂů� ^ĐŝĞŶĐĞ͕� ϱϵϭ;ϭͿ͕� ϭϯͲϮϰ͘�
ĚŽŝ͗ϭϬ͘ϭϭϳϳͬϬϬϬϮϳϭϲϮϬϯϮϲϬϬϵϮ

'ŽŵĞƐ͕��͘�Z͘�Θ�ZĞƐĞŶĚĞ͕�Z͘�;ϮϬϭϱͿ͘�K�ƋƵĞ�ƉĞŶƐŽ͕�Ž�ƋƵĞ�ĨĂĕŽ�Ğ�Ž�ƋƵĞ�ĂǀĂůŝŽ͗�
/ŵƉůŝĐĂĕƁĞƐ�ƉĂƌĂ�ƚƌĞŝŶĂĚŽƌĞƐ�ĚĞ�ĨŽƌŵĂĕĆŽ�ĚĞƐƉŽƌƟǀĂ͘�/Ŷ�^͘�&͘ �DŽůŝŶĂ�Θ�D͘��͘�
�ůŽŶƐŽ�;�ĚƐ͘Ϳ͕�/ŶŶŽǀĂĐŝŽŶĞƐ�Ǉ�ĂƉŽƌƚĂĐŝŽŶĞƐ�Ă�ůĂ�ĨŽƌŵĂĐŝſŶ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂĚŽƌĞƐ�ƉĂƌĂ�
Ğů�ĚĞƉŽƌƚĞ�ĞŶ�ůĂ�ĞĚĂĚĞ�ĞƐĐŽůĂƌ�;ƉƉ͘�ϭϵϱͲϮϭϯͿ͘�hŶŝǀĞƌƐŝĚĂĚĞ�ĚĞ��ǆƚƌĞŵĂĚƵƌĂ�Θ�
�ĚŝƚŽƌĂ�ĚĂ�hŶŝĐĂŵƉ͘

'ŽŵĞƐ͕��͘�Z͘�Θ�ZĞƐĞŶĚĞ͕�Z͘� ;ϮϬϮϬͿ͘��ŽĂĐŚŝŶŐ� ůŝĨĞ�ƐŬŝůůƐ� ƚŽ�ǇŽƵŶŐ�ĂƚŚůĞƚĞƐ� ŝŶ�
ƐƉŽƌƚ�ƉĂƌƟĐŝƉĂƟŽŶ�ƐŝƚƵĂƟŽŶƐ͘�/Ŷ�Z͘�ZĞƐĞŶĚĞ�Θ�Z͘�'ŽŵĞƐ�;�ĚƐ͘Ϳ͕��ŽĂĐŚŝŶŐ�ĨŽƌ�
ŚƵŵĂŶ�ĚĞǀĞůŽƉŵĞŶƚ�ĂŶĚ�ƉĞƌĨŽƌŵĂŶĐĞ�ŝŶ�ƐƉŽƌƚƐ͘�^ƉƌŝŶŐĞƌ͘

'ŽƵůĚ͕��͘�Θ��ĂƌƐŽŶ͕�^͘�;ϮϬϬϴͿ͘�>ŝĨĞ�ƐŬŝůůƐ�ĚĞǀĞůŽƉŵĞŶƚ�ƚŚƌŽƵŐŚ�ƐƉŽƌƚ͗��ƵƌƌĞŶƚ�
ƐƚĂƚƵƐ� ĂŶĚ� ĨƵƚƵƌĞ� ĚŝƌĞĐƟŽŶƐ͘� /ŶƚĞƌŶĂƟŽŶĂů� ZĞǀŝĞǁ� ŽĨ� ^ƉŽƌƚ� ĂŶĚ� �ǆĞƌĐŝƐĞ�
WƐǇĐŚŽůŽŐǇ͕�ϭ;ϭͿ͕�ϱϴͲϳϴ͘�ĚŽŝ͗ϭϬ͘ϭϬϴϬͬϭϳϱϬϵϴϰϬϳϬϭϴϯϰϱϳϯ

>ĞƌŶĞƌ͕ � Z͘� D͕͘� �ŽǁůŝŶŐ͕� �͘� D͕͘� Θ� �ŶĚĞƌƐŽŶ͕� W͘ � D͘� ;ϮϬϬϯͿ͘� WŽƐŝƟǀĞ� ǇŽƵƚŚ�
ĚĞǀĞůŽƉŵĞŶƚ͗�dŚƌŝǀŝŶŐ�ĂƐ�ƚŚĞ�ďĂƐŝƐ�ŽĨ�ƉĞƌƐŽŶŚŽŽĚ�ĂŶĚ�Đŝǀŝů�ƐŽĐŝĞƚǇ͘��ƉƉůŝĞĚ�


