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Jogo de Role-Play

Mentes em 
Movimento



Mavens of Mindset “Mentes em Movimento” é um 
projeto Erasmus+ KA2 (Projeto Nº 2024-1-HU01-KA210-
YOU-000256881), desenvolvido por uma parceria de 
três organizações da Hungria “The World is Better with 
You Foundation”, Portugal “Weople – From People to 
People” e Espanha “Asociación para el Desarrollo del Plan 
Comunitario de Carabanchel Alto”.

No âmbito deste projeto, vários profissionais de Espanha, 
Portugal e Hungria nas áreas do trabalho com jovens, 
desenvolvimento de jogos e ciências do comportamento 
uniram esforços para criar um jogo de cartas pensado para 
as novas gerações. A ambição é simples, mas poderosa: 
ajudar os jovens a florescer, descobrir aquilo que os move 
por dentro e explorar todo o seu potencial, ao mesmo 
tempo que cultivam atitudes positivas e inspiradoras que 
contribuem para um futuro mais sustentável. 
Mavens of Mindset é um jogo de cartas criado para 
estimular a reflexão, fortalecer laços emocionais e 
promover o bem-estar, através de dinâmicas de jogo, 
criatividade e partilha de experiências.
Vamos entrar nesta viagem, onde cada partida convida à 
reflexão, a explorar ideias, emoções e perspetivas.
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QUAIS SÃO OS OBJETIVOS E 
A FINALIDADE DO JOGO? 
O Mavens of Mindset foi criado para 
reforçar competências de bem- 
-estar e incentivar uma exploração 
lúdica de diferentes soluções 

para desafios comuns vividos por adolescentes e jovens 
adultos. Com o apoio de um Game Master – facilitador, 
animador juvenil ou educador – os participantes exploram 
o desenvolvimento pessoal e competências de bem-estar 
através de pensamento criativo, improvisação e reflexão 
em grupo.

PARA QUEM É O JOGO?
Para qualquer pessoa, mas especialmente pensado para 
jovens – adolescentes e jovens adultos entre os 13 e os 
25 anos.

É NECESSÁRIO UM FACILITADOR OU 
GAME MASTER?
Depende da versão que se jogar - algumas requerem a 
presença de facilitadores, animadores, educadores ou 
profissionais de saúde mental, enquanto outras permitem 
que os participantes joguem de forma autónoma entre si.

PARA QUE SERVE ESTE GUIA?
Este guia apresenta orientações para o uso das ferramentas 
do jogo, versão para grupos maiores ou mais pequenos e 
para diferentes níveis, desde o básico ao avançado.

MAVENS OF MINDSET
Mentes em Movimento 

Bem-vind@s!

Este jogo convida a entrar em situações 
reais que muitos jovens vivem hoje em 
dia – momentos de escolha, incerteza, 
conflito, crescimento e ligação aos outros. Aqui não 
existem respostas perfeitas: o que realmente importa é 
a forma como cada pessoa pensa, sente, reage e aprende 
ao longo do caminho. 
O convite é jogar, refletir, improvisar e explorar diferentes 
perspetivas. Às vezes, será preciso agir rapidamente; 
outras vezes é necessário parar e pensar. Algumas 
situações podem desenrolar-se como esperado. Outras, 
já não. Tudo isso faz parte do jogo. Uma coisa é certa – 
cada partida deixa experiências com significado, um maior 
conhecimento de si próprio, novas formas de olhar para o 
mundo e mais confiança para enfrentar o que vier a seguir.

Entrar no mundo do jogo

No Mavens of Mindset, os desafios do dia a dia são 
explorados através de breves cenários e dinâmicas de 
role-play. Cada cenário descreve um pequeno “mundo” 
onde as personagens enfrentam dilemas semelhantes 
aos que podem surgir na vida real. Ao longo do jogo, os 
participantes experimentam diferentes formas de reagir, 
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com o apoio de cartas que introduzem novas perspetivas, 
possíveis ações, emoções e reviravoltas inesperadas.
Este é um espaço seguro para experimentar:

•	 Testar ideias sem consequências na vida real.
•	 Mudar de opinião.
•	 Aprender com os erros.
•	 Aprender com os outros.
•	 Assumir novos papéis e formas de agir.
•	 Não há vencedores nem vencidos – o verdadeiro 

objetivo é ganhar consciência, compreender melhor 
as situações e crescer com a experiência.

O que se pratica durante o jogo

Ao longo do jogo, são trabalhadas competências que 
promovem o bem-estar pessoal, a assertividade e 
relações saudáveis, tais como:

•	 compreender melhor as próprias reações, 
necessidades e valores.

•	 explorar formas construtivas de lidar com desafios.
•	 desenvolver o pensamento flexível e a mentalidade 

de crescimento.
•	 praticar comunicação pacífica e gestão de conflitos.
•	 cooperar e aprender com diferentes pontos de vista.
•	 tomar decisões que favorecem o bem-estar a longo 

prazo – para si e para os outros.

Todas as situações de role-play podem ter o apoio de um 
facilitador, sobretudo em cenários mais sensíveis. Ainda 
assim, as experiências, reflexões e contributos de cada 
participante estão no centro do jogo.

Conteúdos do Jogo

O jogo inclui:
1.	Cartas de Situações (52 cenários em 26 cartas de 

dupla face).
2.	Cartas de Super-Poderes (24 super-poderes).
3.	Cartas de Emocionómetro (4 cartas com 4 níveis de 

intensidade/sensibilidade emocional, para refletir 
sobre a relevância pessoal dos cenários).

4.	Cartas Explorador@ (3 abordagens criativas para 
explorar as situações):
a) Mentor@ – partilha experiência e sabedoria. Dá 
sugestões e sugere perspetivas baseadas em vivências 
pessoais ou conhecimentos relacionados com o tema.
b) Motivador@ – incentiva e apoia emocionalmente 
os participantes, ajudando a ver o lado positivo da 
situação.
c) Mágic@ – propõe ideias criativas e soluções 
inesperadas – converte o problema numa metáfora 
ou história que desperte a imaginação. Traz uma 
abordagem quase “mágica”, com uma perspetiva 
inesperada e criativa – através de narrativas 
inspiradoras ou simbólicas (storytelling). Pode 
“teletransportar” os participantes através do tempo, 
do espaço ou outras dimensões, revelando novos 
pontos de vista ou imaginar como o mundo poderia 
tornar-se um lugar diferente – e, talvez, melhor.

5.	Escala de Emoções (1 carta para ajudar a identificar e 
dar nome aos sentimentos).
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6. Cartas Visionárias (2 cartas de dupla face para 
incenti var o pensamento fl exível sobre possíveis 
resultados).

7. Carta de Interação (1 carta para apoiar as interações 
entre parti cipantes durante o role-play).

8. Carta do Desti no (1 carta de dupla face que introduz 
reviravoltas inesperadas).

Instruções para o conteúdo das cartas

1. Cartas de Situações

Cada carta apresenta um breve cenário 
inspirado na vida real, envolvendo 
dois personagens “A” e “B”. Todas 
as situações foram criadas com base 
em entrevistas realizadas com jovens 
e representam um desafi o comum 
que enfrentam hoje em dia – servem 
como ponto de parti da para uma 
dinâmica de role-play e momentos 

de refl exão orientada, nas quais os parti cipantes podem 
explorar diferentes ati tudes, escolhas e formas de reagir 
à mesma situação.

Cada carta inclui diferentes seções:
• Nível de Sensibilidade: indica a sensibilidade 

emocional do cenário e o grau recomendado de 
apoio por parte de um adulto:

1 – Baixa: pode ser explorado pelos 
parti cipantes de forma autónoma, sem 
apoio emocional adicional.
2 – Média: recomenda-se a presença 
de facilitador@ para apoiar a refl exão 
emocional e o debate.
3 – Alta: deve ser trabalhado com o apoio 
ati vo de facilitador@ com competências 
na área da saúde mental.

• Faixa Etária: indica o grupo etário a que o cenário se 
desti na:

adolescentes mais novos     jovens     jovens adultos

• Contexto Social: destaca o principal tema social, 
desafi o ou situação de vida refl eti da no cenário.

• Conselhos Comportamentais: propõe sugestões 
práti cas de bem-estar para responder à situação de 
forma saudável e construti va.

• Competências para o Bem-Estar: cada cenário 
está associado a uma das seguintes categorias de 
competências ligadas ao bem-estar individual e 
coleti vo:
Autocuidado: práti cas que promovem a saúde fí sica, 
o equilíbrio emocional, a resiliência mental e o bem-
-estar a longo prazo (por exemplo, roti nas saudáveis 
relacionadas com o sono, alimentação ou ati vidade 
fí sica).
Cuidar dos Outr@s: comportamentos pró-sociais que 
apoiam os outros e promovem emoções positi vas e 
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3. Cartas Explorador@

Estas cartas convidam a olhar para a mesma situação a 
parti r de diferentes perspeti vas. Cada uma propõe um 
papel diferente – Mentor@, Moti vador@ e Mágic@ – que 
transforma a forma de abordar o cenário. Estes papéis 
ajudam a sair das formas habituais de pensar e a explorar 
novas perspeti vas durante o role-play. 

• Mentor@ pode destacar aprendizagens e 
possibilidades de desenvolvimento pessoal a parti r 
de uma experiência semelhante; Moti vador@ pode 
sugerir diversas formas de dar apoio emocional às 
personagens; Mágic@ pode trazer uma perspeti va 
fora do habitual, introduzindo um elemento 
inesperado que transforma o contexto do cenário.

fortalecem os laços sociais (por exemplo, ajudar e 
parti cipar em ações de voluntariado).
Mentalidade de Crescimento: a crença de que as 
competências podem ser desenvolvidas através do 
esforço e da aprendizagem, e de que desafi os e erros 
são oportunidades de crescimento, e não sinais de 
fracasso.
Amizades Poderosas: relações de apoio em que 
as pessoas se encorajam mutuamente a crescer, a 
tomar decisões e a enfrentar desafi os em conjunto, 
com base na confi ança, em objeti vos parti lhados e no 
apoio mútuo.
Bem-Estar Sustentável: escolhas e hábitos do dia a 
dia que promovem a saúde mental e emocional a 
longo prazo, equilibrando as necessidades pessoais 
com o cuidado pelos outros e pelo mundo em geral.

2. Emocionómetro

Esta carta ajuda a fazer uma pequena 
pausa de refl exão antes de começar o 
jogo – permite perceber até que ponto 
a situação apresentada se aproxima 
ou se distancia da própria experiência 
do parti cipante. Ao escolher a 
“temperatura” emocional adequada, 
cada parti cipante pode refl eti r sobre 

se o tema lhe parece familiar, desconfortável, distante ou 
parti cularmente intenso. Não existem respostas certas ou 
erradas – o importante é ser honesto consigo próprio.
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4. Cartas Visionárias 

As Cartas Visionárias ajudam a sair do “pensamento 
bloqueado” - convidam a imaginar diferentes formas em 
que a situação se pode desenrolar – desde cenários mais 
realistas até possibilidades surpreendentes. Ao explorar 
o melhor cenário possível, o pior cenário e resultados 
inesperados, prati ca-se pensamento fl exível e descobrem-
se novas possibilidades que talvez não fossem visíveis à 
primeira vista.

5. Escala de Emoções

A Escala de Emoções ajuda a 
identi fi car o que está realmente 
a acontecer a nível emocional 
numa cena – ao reconhecer 
as emoções com mais clareza, 
torna-se mais fácil responder de 

forma autênti ca, aprofundar a situação e compreender 
melhor o que está por detrás de certas reações.

6. Cartas de Super-Poderes – Para usar os pontos 
fortes e poder “mudar o jogo”.

As 24 Cartas Super-Poderes podem ser uti lizadas de várias 
formas para enriquecer a experiência de jogo. Estas cartas 
ajudam os parti cipantes a ati var as suas forças pessoais 
e a trazê-las para dentro do jogo. Cada carta representa 
uma força de caráter – um traço ou capacidade positi va 
da personalidade que se manifesta nos pensamentos, nas 
emoções e nos comportamentos – e que contribui para o 
bem-estar próprio e dos outros.
Cada carta representa uma competência da vida real 
– ou que pode ser desenvolvida – e baseiam-se em 
forças pessoais (personal strengths), identi fi cadas pela 
investi gação cientí fi ca, que ajudam a compreender 
melhor a si próprio e aos outros, a lidar com desafi os de 
forma mais construti va, a pensar com fl exibilidade em vez 
de fi car preso às difi culdades e a construir relações mais 
fortes e mais solidárias. 



Ao usar diferentes super-poderes, cada participante 
descobre como reage às situações, quais os mais eficazes 
nos momentos mais exigentes e novas maneiras de os 
utilizar. Não existe um super-poder “melhor” ou “pior” –
cada momento requer uma força diferente.
Cada carta está dividida em cinco partes que permitem 
compreender, ativar e aplicar as forças pessoais durante 
o jogo.

•	 O nome do super-poder: curto e fácil de lembrar. É 
baseado na classificação do VIA Character Institute 
e pode ser entendida como “uma etiqueta” para 
uma competência que pode ser ativada no momento 
certo.

•	 Significado: breve explicação do super-poder. Ajuda 
a reconhecer como esta força se manifesta na vida 
real – e não apenas durante o jogo.

•	 Sinal de ativação: convite para pôr esta força em 
ação. É a chave para testar este super-poder na 
situação que está a ser vivida no jogo.

•	 Efeito do super-poder: esta parte mostra o que este 
super-poder pode desbloquear – novas perspetivas, 
uma compreensão mais profunda ou uma melhor 
ligação com os outros.

•	 Instruções para o role-play: uma proposta prática 
para orientar o role-play. Ajuda a focar a atenção e a 
aplicar esta força na prática – não apenas em teoria.

Como utilizar
Quando houver necessidade de olhar para a situação 
a partir de um novo ângulo – experimentar uma força 

que normalmente não é usada pelo participante – de 
modo a observar o que muda quando se ativa um super-
poder diferente. Não há respostas certas ou erradas – há 
exploração. O objetivo não é jogar de forma perfeita mas 
experimentar, aprender e crescer ao longo do processo.

7. Carta de Interação

A Carta de Interação permite intervir 
ativamente na cena enquanto o role-
play está a decorrer. Pode ser usada 
para fazer uma pausa, mudar o rumo 
da situação, repetir um momento 
importante ou introduzir uma nova 
ideia na história – ao dar uma sugestão, 
trocar de papel ou trazer um novo 

super-poder para o jogo, esta carta ajuda o grupo a criar 
em conjunto novos caminhos e momentos decisivos na 
narrativa. A forma de utilizar esta carta é explicada com 
mais detalhe nas opções de “Jogo Avançado”.

8. Carta do Destino 

A Carta do Destino traz reviravoltas 
inesperadas ao jogo – introduz 
acontecimentos surpresa que podem 
alterar de forma repentina o ambiente, 
a direção ou a tensão de uma cena. Ao 
reagir a estas mudanças inesperadas, os 
participantes praticam adaptabilidade, 
criatividade e flexibilidade para resolver 

problemas – tal como acontece na vida real.14 15
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COMO JOGAR

Este jogo é um convite à descoberta de quem somos, do 
que senti mos e da forma como nos ligamos aos outros. 
Através da imaginação, de ideias criati vas e de momentos 
de improvisação, surgem novas formas de pensar, expressar 
emoções e apoiar quem está à nossa volta. Pode jogar-se 
com grupos pequenos, com um grupo de amigos, colegas de 
escola, e também em contextos de workshops.

Nesta secção, os facilitadores encontram orientações para 
dinamizar o jogo com duas variações – até 8 parti cipantes 
ou até 30 parti cipantes – e em níveis mais avançados. 
Recomenda-se também a consulta do website Mavens of 
Mindset, onde é possível explorar todas as possibilidades 
do jogo – ati vidades de aquecimento, dinâmicas de 
introdução e adaptações necessárias. O convite fi ca 
lançado para explorar o potencial deste jogo com amigos, 
colegas ou parti cipantes. Vamos começar!

COMO JOGAR – VERSÃO PARA GRUPOS 
PEQUENOS (ATÉ 8 JOGADORES)

Tamanho do grupo: 4-8 parti cipantes
Duração prevista: 75-120 minutos 

Passo 0: Primeira partida
Quando se joga pela primeira vez, recomenda-se a 
presença de um Game Master, que apresenta o jogo e 

orienta o processo. Depois de o grupo estar familiarizado 
com as regras, os jogadores podem conti nuar a jogar de 
forma autónoma.

PARTE 1: Exploração & Refl exão

Passo 1: Retirar 1 Carta de Situações 
(máx 2 minutos)
Colocar as Cartas de Situação voltadas para baixo. Cada 
parti cipante reti ra uma carta e lê a situação para si.

Passo 2: Autorrefl exão 
(máx 2 minutos / participante)
a.) Cada parti cipante lê em voz alta a sua carta e refl ete 
sobre os seguintes pontos, parti lhando as suas ideias com 
o grupo:

• Qual é o tema central ou a questão de fundo do 
problema?

• Que relevância isto tem na minha vida neste 
momento?

• Que importância tem este tema para mim neste 
momento?

• Identi fi co-me com “A” ou “B”? 
• “A” ou “B” recorda-me alguém que conheço?

b.) Emocionómetro (2 minutos)
Os parti cipantes identi fi cam a sua “temperatura 
emocional” (um nível pessoal de proximidade  
emocional ou de compromisso com o tema) através do 
Emocionómetro e parti lham com o grupo.



Passo 3: Dinâmica entre pares 
(máx 2 minutos/participante)
O Game Master (ou o jogador a quem cabe a vez) convida 
os outros participantes a contribuir para a exploração do 
cenário que se está a debater, utilizando 1 das 3 Cartas 
Explorador@.
Os participantes que contribuem recebem 1 carta Super- 
-Poder como reconhecimento da sua participação.

Passo 4: Votação para o role-play 
(máx 2 minutos)
O grupo vota numa das situações apresentadas para a 
levar ao “Mundo Real” (representação e improviso do 
role-play). Cada participante vale um voto.
A situação que tiver mais votos torna-se a base para a fase 
seguinte do jogo.

PARTE 2: “Mundo Real” (role-play)

Ao representar o cenário votado, os participantes podem 
transformar, de forma criativa, uma situação desafiante 
numa experiência de aprendizagem enriquecedora, 
onde os personagens se escutam, se compreendem e se 
fortalecem mutuamente.
Alguns participantes assumem o papel dos personagens 
do cenário (“A”, “B”), enquanto outros são o público. 
Estes papéis podem alternar ao longo do desempenho no 
“Mundo Real”. 

O público tem um papel muito importante a desempenhar 
– observar o que acontece, especialmente notar os 
momentos de mudança, transição e transformação.

•	 Máximo 3 “atores” a representar ao mesmo tempo.
•	 Um participante assume um dos papéis – Mentor@, 

Motivador@ e Mágic@.
•	 Os restantes podem usar a Carta de Interação ou 

Carta do Destino para influenciar o desenrolar do 
cenário.

•	 Se necessário, o Game Master (ou o facilitador) pode 
intervir para orientar ou transformar a narrativa.

Passo 5: Representar o Cenário (máx 5 minutos)
O Game Master convida voluntários para representar a 
situação escolhida. Antes de a cena começar, cada “ator” 
que assume um papel partilha, de forma resumida, como 
a sua personagem se sente naquele momento. O Game 
Master define os limites do espaço de representação e 
indica onde o público/observadores se devem sentar ou 
posicionar.

Passo 6: Role-Play (máx 5 minutos)
1.) O role-play começa com a dramatização (a interpretação 
do cenário pelos participantes) da situação escolhida.
2.) O Game Master (ou qualquer participante) pode pausar 
a ação batendo palmas. Este sinal cria um momento para 
refletir, mudar de papéis ou alterar o rumo da cena. Esta 
pausa pode ser usada para desbloquear pensamentos 
“presos”, aprofundar a exploração da situação ou ajudar 
um participante. 
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Passo 7: Pausa & Reflexão (máx 5 minutos)
a.) Quando o Game Master (ou outro jogador) pára o jogo,
cada ator reflete: Como se sente o meu personagem neste 
momento?
b.) Utiliza a Escala de Emoções como guia para identificar 
a consciência emocional.

Passo 8: Explorar Perspetivas 
Nesta fase, exploram-se diferentes caminhos e possíveis 
desfechos que a situação pode tomar.
Esta parte do jogo ajuda a abrir a mente, considerar mais 
possibilidades e pensar de forma mais flexível.
Serão considerados tanto os resultados positivos como 
os mais desafiantes – porque ambos fazem parte do 
processo de crescimento.
Quando se aceita que as coisas podem seguir caminhos 
diferentes e se escolhe encarar os próprios receios (o pior 
dos casos), esses medos começam a perder força. Por 
outro lado, através da visualização positiva (o melhor dos 
casos), podem surgir esperança e otimismo.
A aceitação não significa desistir – significa aprender, 
evoluir e ganhar força para o que vier a seguir.
a.) O Pior dos Casos (máx 5 minutos)
O role-play continua a explorar a situação na direção 
do “pior cenário possível”. Os participantes podem 
voluntariar-se para assumir os papéis - um novo grupo 
de “atores” pode entrar em cena, ou os que já estavam 
a representar podem trocar de personagem. Cabe a cada 
pessoa, no papel que assume, decidir o que considera ser 
o pior desfecho possível para a situação.

Após esta cena:
•	 Fazer uma pausa e refletir novamente utilizando a 

Escala de Emoções. (máx 5 minutos)
b.) O Melhor dos Casos (máx 5 minutos)
Um novo grupo de “atores” (ou os mesmos com novos 
papéis) representa agora o melhor desfecho possível da 
situação, de acordo com a interpretação de cada um. 
Após esta cena:

•	 Fazer uma pausa e refletir novamente utilizando a 
Escala de Emoções (máx 5 minutos)

Passo 9: Conclusões em Grupo 
(máx 20 minutos)
Envolver todo o grupo no debate. Usar este conjunto de 
perguntas em conjunto com os participantes e com o 
público/observadores:

•	 O que aconteceu na cena? (factos, interpretações)
•	 Como te sentiste durante a cena (“atores” e 

observadores)? (sentimentos, emoções)
•	 Como te sentes agora (“atores” e observadores)? 

(sentimentos, emoções)
•	 Qual foi o momento (uma palavra, uma frase ou um 

gesto) que mais te marcou e que provavelmente te 
ficará na memória? Porquê?

•	 Para que ação ou plano esta cena te motiva ou 
inspira?

•	 O que te surpreendeu?
•	 O que foi mais desafiante?
•	 O que te inspirou?
•	 O que te gerou dúvidas ou confusão?
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• O que gostaste?
• O que poderia ter melhorado a situação?
• O que vais aprender com esta experiência?
• O que aprendeste sobre ti ?
• E sobre os outros?
• E sobre o tema ou a situação explorada?

Passo 10: Ritual de Encerramento (opcional)
Criar uma “estátua viva” – um quadro coleti vo que 
represente a essência da experiência vivida, onde todos 
parti cipam. Tirar uma fotografi a para registar e celebrar 
o momento.

COMO JOGAR – VERSÃO PARA GRUPOS 
MAIORES (ATÉ 30 JOGADORES)

Tamanho do grupo: 8-30 parti cipantes
Duração prevista: 70-120 minutos

Passo 1: Retirar 1 Carta de Situações & Debate 
(máx 2 minutos)
Colocar as Cartas de Situação voltadas para baixo. Cada 
par/trio reti ra uma carta e lê a situação. Podem debater, 
de forma resumida, a interpretação do cenário.

Passo 2: Emocionómetro (máx 5 minutos)
Em pares/trios, os parti cipantes refl etem sobre os 
seguintes pontos:

• Qual é o tema central ou a questão de fundo do 
problema?

• Que relevância isto tem na minha vida neste 
momento?

• Que importância tem este tema para mim neste 
momento?

• Identi fi co-me com “A” ou “B”? 
• “A” ou “B” recorda-me alguém que conheço?

Os parti cipantes identi fi cam a sua “temperatura 
emocional” (um nível pessoal de proximidade  
emocional ou de compromisso com o tema) através do 
Emocionómetro e parti lham entre si. 

Passo 3: Dinâmica Explorador@ (máx 10 minutos)
Conti nuando em pares/trios, o grupo de parti cipantes 
uti lizam as 3 Cartas Explorador@ e debatem em relação 
ao seu cenário:

• Que diria ou faria o Mentor@ nesta situação?
• Que diria ou faria o Moti vador@ nesta situação? 
• Que diria ou faria o Mágic@ nesta situação? 
• Podia “A” ou “B” ser Mentor@, Moti vador@ ou 

Mágic@?
• Haveria algum personagem adicional que podias 

juntar a este cenário para desempenhar os papéis de 
Mentor@, Moti vador@ ou Mágic@?

Passo 4: Preparar os cenários para o role-play
(máx 15 minutos)
Defi nir um limite de 10 minutos para que cada par/trio 
discuta e prepare como pretende interpretar e representar 
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o cenário da sua carta. Cada cena não deve durar mais de 
2 minutos. Durante a preparação, o grupo deverá decidir:

•	 Quem irá representar os personagens “A” e “B”?
•	 Pretendem integrar a perspetiva do Mentor@, 

Motivador@ ou Mágic@ na cena? E de que forma?
•	 Qual será o local/contexto físico da cena e como pode 

ser representado neste espaço?
•	 Qual é o início da cena – quem começa com uma 

frase/gesto/ação?
•	 Qual é o fim da cena – quem fará a última frase/

gesto/ação?
•	 Como a situação evolui até um momento de decisão 

ou viragem, e de que forma serão expressos os 
pensamentos e emoções dos personagens?

O(s) facilitador(es) deve(m) acompanhar a preparação, 
estando disponível(is) para responder a perguntas e 
apoiar pares/trios que pareçam bloqueados ou menos 
ativos.

Passo 5: Apresentação dos cenários preparados 
(máx 45 minutos)
O(s) facilitador(es) deve(m):

•	 Definir a ordem de apresentação dos pares/trios e 
informar cada grupo quando chegará a sua vez. 

•	 Chamar os pares/trios para a cena e ajudá-los a criar 
o seu cenário no espaço. 

•	 Bater palmas para assinalar o início de cada cena.
•	 Assistir a cada cena, uma de cada vez.
•	 Depois de cada representação, colocar 3 perguntas 

de reflexão:

a.) Aos “atores”: “Como te sentes neste momento?” 
(usar a Escala de Emoções).
b.) Ao público/observadores: “Em que estado 
emocional cada personagem começou e terminou a 
cena?”
c.) Ao público/observadores: “Quais dos papéis 
Explorador@ pudeste reconhecer?” 

Passo 6: Debate em Grupo (20-45 minutos)
Envolver todo o grupo no debate. Usar este conjunto de 
perguntas em conjunto com os participantes:

•	 Como te sentes agora (“atores” e observadores)? 
(sentimentos, emoções).

•	 Qual foi o momento (uma palavra, uma frase ou um 
gesto) que mais te marcou e que provavelmente te 
ficará na memória? Porquê?

•	 Para que ação ou plano esta cena te motiva ou 
inspira?

•	 O que te surpreendeu?
•	 O que foi mais desafiante?
•	 O que te inspirou?
•	 O que te gerou dúvidas ou confusão?
•	 O que te fez sentir bem?
•	 O que poderia ter melhorado a situação para se 

tornar mais motivadora?
•	 O que vais aprender com esta experiência?
•	 O que aprendeste sobre ti?
•	 E sobre os outros?
•	 E sobre cuidar do nosso bem-estar e dos outros?
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Passo 7: Ritual de Encerramento (opcional)
Criar uma “exposição viva” – um quadro coleti vo em 
pares/trios que represente a essência da experiência 
vivida, onde todos parti cipam com as obras distribuídas 
pelo espaço disponível. Tirar uma fotografi a para registar 
e celebrar o momento.

COMO JOGAR – VARIAÇÕES DO JOGO & NÍVEIS 
AVANÇADOS

1. Ativação das Forças: 
diversas aplicações dos super-poderes

As 24 Cartas Super-Poderes ajudam os parti cipantes a 
ati var as suas forças pessoais, aprofundar o role-play e 
explorar ações de apoio e empoderamento dentro do 
cenário. Os super-poderes podem ser introduzidos no 
início da ati vidade, durante a fase de preparação ou de 
forma espontânea no decorrer de um cenário.

A. Modo Inspiração – no início do jogo
Todos os parti cipantes reti ram uma Carta Super-Poder 
que defi ne a ati tude inicial, a energia ou a forma de 

pensar do seu personagem. Isto ajuda a entrar no role-
play com uma intenção clara, orientada por uma força 
pessoal específi ca.

B. Recompensas por Contribuição – 
durante a representação em par/trio/grupo
Quando um parti cipante pede ajuda uti lizando a Carta de 
Interação, pode dizer:
“Procuro alguém para Mentor@, Moti vador@ ou Mágic@ 
… em troca de um Super-Poder.”
Qualquer colega que contribua com diferentes 
perspeti vas, encorajamento ou uma ideia criati va recebe 
uma Carta Super-Poder como reconhecimento. A carta 
pode ser reti rada ao acaso ou escolhida pelo parti cipante 
que pediu apoio.

C. Carta de Interação: Pausa & Junta um Super-Poder! – 
durante a representação
Super-Poderes ati vados pelo Público
Os parti cipantes que não estão a “representar” 
(observadores) podem interromper a cena e entregar 
uma Carta Super-Poder a um dos “atores” sempre que 
considerarem que essa força pode apoiar de forma 
signifi cati va a situação. O “ator” integra imediatamente 
na cena o sinal de ati vação ou o efeito potenciador do 
super-poder.
Super-Poderes ati vados pelos Atores
Os “atores” iniciam o role-play com um super-poder já 
atribuído. Ao longo da cena, uti lizam o sinal de ati vação 
para orientar o comportamento do personagem, as suas 
escolhas e as suas respostas emocionais.
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2. Carta de Interação

Este tipo de carta pode tornar o role-play mais interativo e 
ajudar a orientar a dinâmica do grupo na direção desejada. 
Através de uma interação direcionada, o processo de 
exploração e aprendizagem pode tornar-se mais eficaz.

A. Faz uma pausa & utiliza a Escala de Emoções!
Escala de Emoções ativada pelo Público
Os participantes que não estão a “representar” 
(observadores) podem interromper a cena e escolher uma 
emoção da Escala de Emoções sempre que considerarem 
que essa emoção pode apoiar de forma significativa a 
situação. O “ator” procura integrar imediatamente essa 
emoção e trazê-la para a cena, influenciando a interação 
e o possível desfecho.
Escala de Emoções ativada pelos Atores
Os “atores” utilizam a Escala de Emoções para definir – ou 
mesmo transformar – os sentimentos do seu personagem 
no início, no meio e no final da situação. Este desafio 
lúdico ajuda a reconhecer as emoções com mais clareza 
e a praticar a capacidade de manter o equilíbrio em 
situações imprevistas.

B. Carta de Interação: Repetição!
Repeticão ativada pelo Público
Os participantes que não estão a “representar” 
(observadores) podem interromper a cena quando esta 
parece bloqueada e pedir aos atores que repitam a situação 

a partir de um determinado momento, introduzindo uma 
mudança que possa influenciar as palavras, os gestos, as 
atitudes ou as ideias apresentadas. As Cartas Visionárias 
podem ser utilizadas para sugerir possibilidades (melhor 
ou pior desfecho possível, resultado mais provável ou 
menos provável do cenário).
Repetição ativada pelos Atores
Os atores também podem bater palmas para fazer uma 
pausa quando a situação parece bloqueada e utilizar a 
opção de repetição, regressando a um momento específico 
da cena para a representar novamente, mas introduzindo 
uma mudança que possa influenciar palavras, gestos, 
atitudes ou ideias apresentadas. As Cartas Visionárias 
podem ser utilizadas para sugerir possibilidades (melhor 
ou pior desfecho possível, resultado mais provável ou 
menos provável do cenário).

C. Carta de Interação: Dar conselhos!
Conselhos ativados pelo Público
Os participantes que não estão a “representar” 
(observadores) podem interromper a cena quando esta 
parece bloqueada e dar conselhos aos atores, utilizando 
as perspetivas das Cartas Explorador@: podem aconselhar 
como Mentor@, Motivador@ ou Mágic@. Os atores 
seguem os conselhos e continuam a cena. Podem integrar 
essa perspetiva externa na sua ação. 
Caso contrário, no momento de reflexão após o role-play 
deverão analisar de que forma os conselhos influenciaram 
os atores.
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Conselhos ativados pelos Atores – círculo de Mentor@
Círculo de Mentor@. Os “atores” fazem uma pausa e 
pedem apoio externo: “Preciso de ajuda com… (por 
exemplo, estabelecer limites / lidar com pressão).” Dois 
ou três voluntários que não estão a representar assumem 
o papel de Mentor@ e apresentam uma sugestão 
concreta. O ator escolhe uma das sugestões para incluir 
imediatamente na cena.

D. Carta de Interação: pausa & troca de papéis! 
Os participantes que não estão a “representar” 
(observadores) podem interromper a cena quando esta 
parece bloqueada e propor que os atores troquem de 
papéis. Esta mudança pode trazer novas ideias e possíveis 
soluções. Em alternativa, o observador pode oferecer-se 
para entrar na cena e trocar de papel com um dos atores, 
que passa então a assumir o papel de observador. 
Outras possibilidades:

•	 Troca simples: se o cenário estiver bloqueado ou 
demasiado tenso, um participante que não esteja a 
representar pode utilizar a Carta de Interação para 
desencadear uma troca de papéis entre os atores em 
cena.

•	 Troca voluntária: se os atores estiverem cansados ou 
sem novas ideias, podem pedir substituição e passar 
o seu papel a um voluntário do público.

•	 Troca em cadeia: cada participante do grupo tem 30 
segundos para assumir o papel do personagem “A” 
ou “B”. A cada 30 segundos, o facilitador interrompe 
a cena e o participante seguinte escolhe qual dos 

personagens quer substituir antes de a história 
continuar.

E. Introduzir uma reviravolta inesperada com a Carta do 
Destino!
Este tipo de carta reforça competências como 
flexibilidade, resiliência e capacidade de adaptação. Ajuda 
os participantes a regular as emoções perante mudanças 
e a encarar a incerteza ou o imprevisto como uma parte 
natural da vida, com uma mentalidade de crescimento.
Os participantes que não estão a “representar” 
(observadores) podem interromper a cena quando 
esta parece demasiado fácil ou previsível e propor uma 
reviravolta inesperada através da Carta do Destino. Esta 
pode ser escolhida de forma intencional ou determinada 
com o lançamento de um dado.
Os “atores” devem integrar imediatamente essa 
reviravolta na cena e encontrar uma forma de a incluir, 
sem perder o foco da situação, mas acrescentando novos 
desafios que tornem a dinâmica mais rica e estimulante.

O jogo termina aqui, mas a aprendizagem continua. Leva 
contigo as perguntas, a coragem e as ligações aqui criadas 
e usa-as agora no teu dia a dia.

Mais informações sobre o projeto, a parceria, o Guia do 
Facilitador do jogo de cartas Mavens of Mindset “Mentes em 
Movimento”, galeria de imagens e outras ferramentas úteis:

https://www.worldhappinesslessons.com/maomi/
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