
CRIATIVIDADE

[Originalidade, engenho]



CRIATIVIDADE

[Originalidade, engenho]

Sinal de ativação:

Efeito do super-poder:

Instruções para o role-play:

Usar a imaginação para criar ideias 
novas ou encontrar formas diferentes de 
resolver problemas.

Desperta o pensamento inovador!

Abordar uma situação com um toque 
criativo ou sugerir uma solução 
inesperada pode trazer novas 
perspetivas, estimular a inovação e 
ajudar a resolver problemas.

Encontra uma forma surpreendente ou 
original de fazer a situação avançar.



CURIOSIDADE

[Interesse, procura de novidade, abertura]



CURIOSIDADE

[Interesse, procura de 
novidade, abertura]

Sinal de ativação:

Efeito do super-poder:

Instruções para o role-play:

Desejo interior de explorar, fazer 
perguntas, descobrir novas realidades 
e compreender como as pessoas e as 
coisas funcionam.

Parte à descoberta!

Fazer uma pergunta aberta no 
momento certo pode revelar um ângulo 
totalmente novo da situação, inspirar 
uma compreensão mais profunda e 
ajudar a avançar.

Explora a situação! Dá um passo em 
frente com uma boa pergunta.



JUÍZO

[Pensamento crítico]



JUÍZO

[Pensamento crítico]

Sinal de ativação:

Efeito do super-poder:

Instruções para o role-play:

Olhar para uma situação ou 
informação de diferentes ângulos 
antes de decidir como agir. Considerar 
opiniões diferentes.

Apresenta diferentes pontos de 
vista!

Dar um passo atrás e observar a 
situação de vários pontos de vista, de 
forma objetiva e sem julgamento, é um 
passo essencial do pensamento crítico.

Faz uma pausa por um momento e 
procura o que te pode estar a escapar. 
O que muda quando olhas para a situação 
de outra perspetiva ou te colocas no 
lugar da outra pessoa?



GOSTO por 
APRENDER

[Desejo de aprofundar 
conhecimentos e competências]



GOSTO por 
APRENDER
[Desejo de aprofundar 
conhecimentos e competências]

Sinal de ativação:

Efeito do super-poder:

Instruções para o role-play:

Desfrutar genuinamente do processo 
de aprender coisas novas, desenvolver 
capacidades ou adquirir novas experiências.

Diverte-te a evoluir!

Trazer novos conhecimentos — uma 
ideia, um facto ou uma experiência — ou 
aplicar competências já aprendidas pode 
ajudar a resolver uma situação difícil e 
estimular o desenvolvimento.

Melhora a cena aprofundando a 
compreensão ou inspirando vontade de 
aprender com a situação.



PERSPETIVA

[Sabedoria de vida, visão mais ampla]



[Sabedoria de vida, visão mais 
ampla]

Sinal de ativação:

Efeito do super-poder:

Instruções para o role-play:

Capacidade de ver o “quadro geral” e 
dar orientação útil aos outros.

Dá um passo em frente e observa como 
tudo se liga!

Cada pessoa vê a mesma situação 
de forma diferente, através dos seus 
próprios olhos. Ter uma visão holística/
sistémica, que integre diferentes 
perspetivas, pode aproximar ideias 
e construir pontes entre diferentes 
pontos de vista.

Reinterpreta este momento centrando a 
atenção no significado mais profundo do 
que está a acontecer.

PERSPETIVA



CORAGEM

[Heroísmo]



[Heroísmo]

Sinal de ativação:

Efeito do super-poder:

Instruções para o role-play:

Fazer aquilo que parece 
certo, mesmo quando é 
difícil ou assustador.

Toma uma posição.

Manter-se fiel aos próprios valores pode 
exigir ir contra a opinião dos outros, por 
vezes até da maioria. Coragem não é 
ausência de medo, mas autenticidade e 
vontade de agir.

Incentiva uma ação corajosa na cena. 
Diz aquilo que precisa de ser dito, 
mesmo que os outros possam ter 
reações diferentes.

CORAGEM



PERSEVERANÇA

[Persistência, determinação]



[Persistência, determinação]

Sinal de ativação:

Efeito do super-poder:

Instruções para o role-play:

Continuar a investir esforço 
naquilo que realmente 
importa, mesmo quando 
surgem dificuldades.

Visualiza o teu objetivo e não desistas. 
Decide ultrapassar um desafio nesta cena.

Sê como um rio que flui em direção 
ao oceano, sem te deixares deter por 
rochas, colinas ou florestas. Mantém 
claro o teu objetivo, muda e adapta-te à 
situação, mas segue sempre em frente!

Encoraja os personagens a dar mais um 
passo, experimentar outra estratégia ou 
continuar a tentar, mesmo que a solução 
ainda não esteja clara.

PERSEVERANÇA



HONESTIDADE

[Integridade, sinceridade, credibilidade]



[Integridade, sinceridade, 
credibilidade]

Sinal de ativação:

Efeito do super-poder:

Instruções para o role-play:

Ser verdadeiro e transparente consigo 
mesmo e com os outros, agindo de 
forma autêntica.

Constrói confiança — tira a máscara!

Quando revelas a tua verdade interior, 
não o faças pelos outros, mas por 
ti. Ser honesto pode ser libertador, 
independentemente da reação das 
outras pessoas.

Partilha o que realmente pensas ou 
sentes sobre a situação — um motivo 
escondido, uma emoção ou uma verdade 
— sem disfarces.

HONESTIDADE



ENTUSIASMO

[Alegria, vitalidade, ânimo]



[Alegria, vitalidade, ânimo]

Sinal de ativação:

Efeito do super-poder:

Instruções para o role-play: 

Trazer energia, entusiasmo e 
atitude positiva para aquilo 
que se faz.

Sente a energia e anima o espírito!

Aumentar a motivação e o ânimo das 
pessoas — através de atitudes positivas 
e exemplos autênticos — pode melhorar 
o ambiente e ajuda-te a ver o lado mais 
positivo.

Traz energia à cena e contagia os outros 
com boas vibrações.

ENTUSIASMO



AMOR

[Dar e receber amor]



[Dar e receber amor]

Sinal de ativação:

Efeito do super-poder:

Instruções para o role-play:

Demonstrar afeto, cuidado, 
compaixão e proximidade 
nas relações.

Espalha compaixão e gentileza!

Expressar e receber amor fortalece os 
laços entre as pessoas e ajuda-nos a dar 
o melhor de nós. Há muitas formas de 
o fazer — elogiar, abraçar, ajudar, fazer 
companhia ou oferecer um pequeno 
gesto de carinho.

Mostra cuidado genuíno na interação.

AMOR



BONDADE

[Generosidade, cuidado, 
compaixão, empatia]



[Generosidade, cuidado, 
compaixão, empatia]

Sinal de ativação:

Efeito do super-poder:

Instruções para o role-play:

Fazer pequenos ou grandes gestos 
de bondade que tornam o dia de 
alguém mais fácil ou melhor.

Junta bondade e calor humano!

Dar apoio, ter empatia, comunicar 
com cuidado e partilhar um sorriso 
sincero pode aliviar dificuldades e criar 
um efeito multiplicador de gentileza, 
inspirando mais gestos de bondade.

Na cena, dá apoio e ajuda alguém a 
aliviar a tensão emocional.

BONDADE



INTELIGÊNCIA 
SOCIAL

[Inteligência emocional, 
compreensão interpessoal]



[Inteligência emocional, 
compreensão interpessoal]

Sinal de ativação:

Efeito do super-poder:

Instruções para o role-play:

Compreender as próprias emoções e os 
sentimentos dos outros para responder 
de forma consciente, adequada e 
positiva nas relações.

Usa a tua inteligência emocional 
para melhorar o bem-estar social!

Reconhecer emoções escondidas ou 
mal-entendidos entre pessoas pode 
ajudar a clarificar situações.

Observa o clima emocional da cena e 
tenta perceber o que cada pessoa está a 
sentir.

INTELIGÊNCIA 
SOCIAL



TRABALHO 
em  EQUIPA

[Responsabilidade social, 
cidadania, lealdade]



[Responsabilidade social, 
cidadania, lealdade]

Sinal de ativação:

Efeito do super-poder:

Instruções para o role-play:

Colaborar bem com os outros e apoiar 
o grupo, percebendo o que é necessário 
para alcançar um objetivo comum.

Descobre como cada pessoa pode 
contribuir para o bem comum!

Apoiar o grupo nas decisões, 
fazer perguntas e contribuir com 
conhecimentos e capacidades.

Aproxima diferentes membros e ajuda 
o grupo a encontrar uma solução em 
conjunto.

TRABALHO 
em EQUIPA



JUSTIÇA

[Honestidade, equidade, correção]



[Honestidade, equidade, correção]

Sinal de ativação:

Efeito do super-poder:

Instruções para o role-play:

Tratar todas as pessoas com 
respeito e garantir que todos 
têm uma oportunidade justa 
de participar.

Explora as diferentes necessidades do 
grupo e pensa em formas de incluir 
todos!

Prestar atenção a quem fala menos, 
ouvir a opinião de todos e destacar as 
necessidades de pessoas que podem 
estar em minoria.

Faz perguntas aos personagens da 
cena para garantir que todas as vozes e 
necessidades são ouvidas.

JUSTIÇA



LIDERANÇA

[Organização, responsabilidade]



[Organização, responsabilidade]

Sinal de ativação:

Efeito do super-poder:

Instruções para o role-play:

Ajudar o grupo a avançar, 
motivando e apoiando os outros.

Ajuda o grupo a tomar decisões, fazendo 
perguntas e dando informação!

Destacar os pontos fortes dos colegas 
e refletir sobre possíveis resultados das 
decisões.

Toma a iniciativa para dar o próximo 
passo ou ajudar o grupo a tomar uma 
decisão na cena.

LIDERANÇA



PERDÃO

[Misericórdia]



[Misericórdia]

Sinal de ativação:

Efeito do super-poder:

Instruções para o role-play:

Deixar ir ressentimentos e dar 
às pessoas a oportunidade de 
aprender com os seus erros.

Reflete sobre o que pode ser 
aprendido com esta situação difícil!

Criar momentos, palavras ou pequenos 
gestos simbólicos de reconciliação.

Identifica um momento da cena em que 
o perdão pode ajudar a reduzir a tensão 
ou abrir caminho para a reconciliação.

PERDÃO



HUMILDADE

[Modéstia]



[Modéstia]

Sinal de ativação:

Efeito do super-poder:

Instrução de role-play:

Ter confiança em si sem precisar de 
se exibir, reconhecendo também os 
talentos e conquistas dos outros.

Celebra e respeita quando alguém 
ganha!

Procurar caminhos de colaboração 
em vez de competição, valorizar as 
conquistas dos outros e confiar em 
objetivos a longo prazo.

Redireciona a situação para um objetivo 
comum e ajuda a encontrar uma solução 
onde todos saem a ganhar.

HUMILDADE



PRUDÊNCIA

[Cautela, ponderação]



[Cautela, ponderação]

Sinal de ativação:

Efeito do super-poder:

Instrução de role-play:

Pensar nas consequências 
das escolhas de hoje para 
evitar problemas no futuro.

Pensa antes de agir!

Antecipar consequências, evitar 
decisões precipitadas e planear passos 
futuros.

Ajuda as pessoas em cena, exprimindo 
em voz alta os seus pensamentos 
interiores e imaginando diferentes 
consequências futuras das suas ações.

PRUDÊNCIA



AUTORREGULAÇÃO

[Autocontrolo, autodisciplina]



[Autocontrolo, autodisciplina]

Sinal de ativação:

Efeito do super-poder:

Instrução de role-play:

Gerir pensamentos, emoções 
e hábitos de forma a apoiar o 
bem-estar.

Mantem a calma, controla as tuas 
emoções!

Acalmar emoções intensas, abrandar 
o ritmo, tirar tempo para descansar, 
ter hábitos alimentares saudáveis e ser 
fisicamente ativo.

Prepara um plano de ações para as 
personagens em cena sobre como 
podem cuidar melhor do seu bem-estar 
e partilha-o com o grupo no final.

AUTORREGULAÇÃO



APRECIAÇÃO 
da BELEZA E 
EXCELÊNCIA

[Admiração, sensibilidade estética]



[Admiração, sensibilidade 
estética]

Sinal de ativação:

Efeito do super-poder:

Instrução de role-play:

Reconhecer e valorizar coisas 
belas, inspiradoras ou bem 
feitas no que te rodeia.

Repara no que é belo ou inspirador!

Destacar algo positivo ou admirável, 
criar arte, cozinhar e desfrutar de uma 
refeição saborosa.

Aponta algo positivo ou uma pequena 
conquista na cena.

APRECIAÇÃO da 
BELEZA E  
EXCELÊNCIA



GRATIDÃO

[Apreciação]



[Apreciação]

Sinal de ativação:

Efeito do super-poder:

Instrução de role-play:

Valorizar as coisas boas da vida, 
mesmo as mais pequenas. Reconhecer 
aquilo que já alcançaste e como as 
circunstâncias te moldaram para melhor.

Aprecia as pequenas coisas – e as 
alegrias da conquista!

Pôr em perspetiva os sentimentos 
negativos, reparar no que é útil ou 
positivo nas dificuldades e prestar 
atenção às pequenas conquistas.

Expressa gratidão a alguém na cena ou 
aos outros jogadores.

GRATIDÃO



ESPERANÇA

[Otimismo orientado 
para o futuro]



[Otimismo orientado 
para o futuro]

Sinal de ativação:

Efeito do super-poder:

Instrução de role-play:

Acreditar que as coisas 
podem melhorar e procurar 
possibilidades positivas.

Imagina o melhor resultado possível!

Pensar em caminhos positivos, anotar 
os melhores cenários possíveis das 
decisões, acreditar na possibilidade de 
sucesso.

Sugere um próximo passo construtivo e 
otimista.

ESPERANÇA



HUMOR

[Espírito lúdico]



[Espírito lúdico]

Sinal de ativação:

Efeito do super-poder:

Instrução de role-play:

Encontrar leveza nas 
situações e ajudar os outros 
a sorrir.

Procura o lado leve e divertido da 
situação!

Criar alívio emocional ou ligação 
afetiva, adicionar um toque de humor 
suave para aliviar a tensão, olhar para 
os desafios com curiosidade.

Alivia a tensão da cena com uma piada 
divertida, amável e reflexiva.

HUMOR



ESPIRITUALIDADE

[Propósito, significado]



[Propósito, significado]

Sinal de ativação:

Efeito do super-poder:

Instrução de role-play:

Sentir ligação a algo maior e procurar 
significado nas experiências da vida.

Procura o significado mais profundo!

Destacar o significado mais profundo 
ou o propósito por trás de uma decisão 
ou situação.

Liga a cena aos valores ou à identidade 
das personagens.

ESPIRITUALIDADE


