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COMBATE À DISCRIMINAÇÃO:
CRIANDO UM AMBIENTE DE

ESTÁGIO INCLUSIVO



ATENÇÃO!
Depois de responder às questões, vocês vão
precisar responder à pesquisa que fizemos sobre o
que vocês acharam desse conteúdo. Podem ser
sinceros, essas respostas vão nos ajudar a conhecer
melhor os gostos de vocês e como aprendem. 



O conteúdo dessa semana aborda a importância de
vocês estarem preparados para identificar e lidar com
diferentes tipos de violência no ambiente de estágio.
Embora muitos pensem imediatamente em agressões
físicas, a violência muitas vezes é mais sutil,
manifestando-se de formas simbólicas e psicológicas.
Compreender essas formas é crucial para enfrentar seus
impactos e promover um ambiente seguro e respeitoso.

OLÁ ESTAGIÁRIOS!

BORA LÁ?

O objetivo é capacitar vocês a
reconhecer esses
comportamentos, reagir
adequadamente e contribuir
para um espaço de inclusão,
onde a diversidade é
valorizada e a discriminação é
atida. 

Essa preparação não apenas
protege os indivíduos, mas também
ajuda a cultivar uma cultura de
justiça e respeito, transformando o
estágio em uma experiência
enriquecedora e segura para todos.



Tipos de

violência



Olá, pessoal! Vocês estão prontos para entrar em um assunto
super importante para a jornada de vocês como estagiários?
Hoje vocês conhecerão sobre os tipos de violência que
podem acontecer e como vocês podem lidar com isso. O
tema pode parecer um pouco pesado, mas é essencial para
que vocês tenham uma experiência de estágio tranquila e
enriquecedora. A ideia é explicar tudo de uma forma que
vocês entendam bem, mas sem perder a seriedade que o
assunto merece.



Quando se fala em violência, a maioria das pessoas pensa em
agressões físicas. No entanto, a violência pode ser muito mais
sutil e invisível, mas ainda assim pode causar muitos danos. É
importante que vocês fiquem atentos as violências que podem
ocorrer: a física, simbólica e a psicológica. Entender como
cada uma delas funciona é fundamental para reconhecer e
enfrentar esses comportamentos, criando, assim, um ambiente
mais saudável e seguro para todos.



Violência Física

A violência física, embora menos frequente no ambiente
de estágio, é importante ser mencionada devido à sua
gravidade e ao impacto direto que pode ter. Ela inclui
qualquer forma de agressão corporal, como empurrões,
socos ou contato físico indesejado que cause dor ou
lesão. Mesmo ações consideradas "menores," como
toques indesejados ou empurrões, são formas de
violência que não devem ser ignoradas.

É importante que vocês se sintam seguros para
denunciar qualquer forma de abuso físico. A violência
física pode ocorrer em conflitos que saem do controle
ou mesmo através de brincadeiras que cruzam limites.
Vocês devem estar cientes de que qualquer ato desse
tipo é absolutamente inaceitável e deve ser relatado
imediatamente às autoridades competentes dentro da
organização, como a Checkout RH ou a liderança direta.

Além dos danos físicos, essa forma de violência também
pode causar danos emocionais e psicológicos, levando
a sentimentos de insegurança e medo no ambiente de
estágio. É importante que, além de proteger seu bem-
estar físico, vocês também estejam atentos ao impacto
emocional que essa violência pode gerar.



Violência Simbólica

Este tipo de violência não é algo que se vê diretamente,
mas está presente nas normas e práticas culturais do dia
a dia. Ela acontece quando certas atitudes ou
comentários, que parecem inofensivos, na verdade
mantêm a exclusão ou a discriminação. Vocês já devem
ter presenciado situações em que piadas ou comentários
são feitos e, de alguma forma, diminuem alguém por sua
origem, gênero ou raça.

Por que isso é um problema? Porque, mesmo sem
intenção, essas atitudes criam um ambiente hostil e
desrespeitoso. Eles são como um veneno invisível que
afeta a confiança e a autoestima das pessoas. Imaginem
estagiar num lugar onde só algumas ideias são ouvidas,
enquanto outras são ignoradas, não por falta de
qualidade, mas por preconceitos culturais. 

A chave para enfrentar a violência simbólica é a
conscientização. Quando vocês começam a reconhecer
essas práticas e seus efeitos, podem ajudar a promover
um ambiente onde todos são ouvidos e valorizados. Isso
significa questionar piadas inapropriadas e comentários
nocivos.



Violência Psicológica

Esta forma de violência envolve manipulações
emocionais e intimidações que podem não ser evidentes
para todos. Pode acontecer através de críticas
constantes, humilhações na frente dos outros ou
cobranças sem propósito. 

O impacto da violência psicológica é profundo. Ela
atinge a saúde mental e emocional, além de afetar a
motivação e o desempenho. É fundamental que vocês
fiquem atentos aos sinais disso no dia a dia. Se vocês se
sentem constantemente diminuídos ou ameaçados, isso
pode ser um sinal de que estão enfrentando violência
psicológica.

Lembrem-se de que vocês não estão sozinhos, se
estiverem passando por isso, a Checkout Rh está aqui
para ajudar. A comunicação é uma ferramenta
poderosa para enfrentar essas situações.



Para enfrentar a violência no estágio, o primeiro passo é
a educação. Entender os diferentes tipos de violência e
seus sinais é essencial. Fomentem uma cultura de diálogo
aberto onde todos se sintam à vontade para
compartilhar suas experiências e preocupações.

Através de pequenas ações
no dia a dia, vocês têm o
poder de fazer a diferença
e garantir que o estágio
seja uma experiência
positiva e enriquecedora. A
mudança começa com
cada um de vocês, ao
estarem cientes e agirem a
favor de um ambiente mais
justo e seguro.

Vocês devem participar de
treinamentos sobre
diversidade, inclusão e
comunicação não violenta,
como este. Esses
treinamentos ajudam a
aumentar a conscientização
sobre a importância do
respeito e fornecem
ferramentas para lidar com
situações difíceis de forma
construtiva. 



Para quem curtiu o assunto e quiser se aprofundar, segue
uma indicação: 

Vídeo no youtube: Violência física, simbólica e
psicológica no cotidiano

Canal: Felipe Rocha

https://www.youtube.com/watch?v=TT9xisfp3KQ
https://www.youtube.com/watch?v=TT9xisfp3KQ
https://www.youtube.com/@FelipeRochaBR


Impacto da

Violência

Digital e

Ciberbullying



Olá, pessoal! Vocês estão prestes a explorar um
assunto super importante para a vivência de vocês no
estágio: a violência digital e o ciberbullying. Com a
tecnologia sendo uma parte tão presente na vida de
todos, entender como essas questões podem aparecer
é essencial para garantir que vocês tenham uma
experiência de estágio tranquila e enriquecedora.



Ciberbullying é um termo que muitos de vocês já devem
ter ouvido. Ele se refere ao uso de tecnologias digitais,
como internet, redes sociais, e-mails e outras
plataformas, para assediar, ameaçar, humilhar ou
intimidar alguém. Isso afeta não apenas quem é alvo,
mas também a atmosfera geral do local de estágio.

Imaginem receber mensagens agressivas ou ofensivas de
um colega ou supervisor, ou ter informações pessoais
expostas sem permissão. O ciberbullying não se limita a
comentários; pode incluir a divulgação de fotos ou
vídeos pessoais e até a criação de perfis falsos para
causar constrangimento. 

No estágio, isso pode
aparecer de várias
formas, como e-mails
constrangedores ou
mensagens maldosas em
grupos. Para quem
enfrenta essas situações, o
impacto é real, afetando
tanto a saúde mental
quanto o desempenho
profissional. 

Podem se sentir isolados,
inseguros e com receio de
participar ativamente das
atividades cotidianas.



Proteção e Boas Práticas em Ambientes
Virtuais

Agora que vocês entendem melhor o que é o
ciberbullying, como se proteger e garantir que isso não
aconteça? Aqui estão algumas estratégias úteis para
manter suas interações online seguras e respeitosas:



Conscientes do Que Compartilham: Reflitam bem
antes de postar ou compartilhar informações online.
Perguntem a si mesmos: "Estou confortável com essa
informação sendo pública?" Mesmo em grupos
fechados, uma vez online, o conteúdo pode se
espalhar rapidamente. É sempre importante
considerar se o que vocês estão compartilhando
pode ser usado de forma negativa por outras
pessoas.

Manter o Profissionalismo: Vocês devem sempre
manter um tom profissional em todas as
comunicações digitais. Evitem linguagem ofensiva ou
piadas que possam ser mal interpretadas. Lembre-se
de que a comunicação escrita pode ser facilmente
mal entendida, já que não transmite entonação ou
expressões faciais. Manter uma postura respeitosa
ajuda a definir um padrão positivo para todos à sua
volta.

Configurações de Privacidade: Usem as
configurações de privacidade para limitar quem
pode ver suas postagens e informações pessoais. Isso
ajuda a proteger suas informações de pessoas que
possam querer usá-las inadequadamente. Verifiquem
regularmente as configurações de privacidade de
suas contas e atualizem conforme necessário para
garantir que seus dados permaneçam seguros.



Reação Adequada: Se vocês forem alvo de
ciberbullying ou testemunharem isso, não revidem. Em
vez disso, salvem as evidências, como mensagens ou
e-mails, e reportem a sua liderança direta ou a
Checkout RH. É importante lidar com essas situações
de maneira profissional. Lembre-se de que retaliação
geralmente só piora a situação, enquanto uma
resposta calma e documentada pode ajudar a
resolver o problema de forma eficaz.

Educação e Sensibilização: Participem de
treinamentos, como este, que abordem a importância
das interações online seguras e respeitosas. Muitos
locais de estágio estão implementando políticas
contra o ciberbullying e promovendo a educação
como forma de prevenção. Ao se educarem sobre o
tema, vocês estarão melhor preparados para
identificar e reagir a situações de bullying digital.

Formação de Políticas de Prevenção: Contribuam
para a criação de políticas que promovam
ambientes digitais seguros no local de estágio. Isso
pode incluir diretrizes de comportamento online e
procedimentos para lidar com casos de
ciberbullying. Incentivem conversas sobre como todos
podem contribuir para um espaço virtual mais seguro
e amigável.



Criando um Ambiente Digital Saudável

Desenvolver um ambiente digital saudável é uma construção
coletiva. Vocês têm o poder de influenciar positivamente o
ambiente de atuação, promovendo o respeito e a inclusão em
todas as formas de comunicação. O mesmo respeito que vocês
esperam offline deve ser aplicado online. Ao ser um exemplo de
respeito e consideração nas interações digitais, vocês ajudam a
definir o tom e criam um ambiente seguro.



Incentivem uma cultura onde todos se sintam
confortáveis para discutir preocupações e relatar casos
de ciberbullying sem medo de retaliações. A
comunicação aberta e honesta é fundamental para
garantir que todos sejam tratados com dignidade e
respeito. Se vocês perceberem que alguém está sendo
alvo de bullying, ofereçam apoio ou ajudem a encontrar
os recursos adequados para lidar com a situação.

Entender e eo ciberbullying
é importante para criar um
espaço de estágio positivo
e produtivo. 

Vocês têm a oportunidade
de fazer a diferença, não
apenas para si próprios,
mas também para todos ao
redor. Ao adotar práticas
de comunicação seguras e
respeitosas, vocês estão
contribuindo para um
ambiente de estágio mais
harmonioso e saudável.



Lembrem-se de que o estágio é uma fase de aprendizado e
crescimento. Vocês têm o poder de tornar essa experiência não
apenas um passo importante na carreira, mas também uma
oportunidade para promover um ambiente mais justo e seguro
para todos. Estejam sempre atentos às suas interações online e
não hesitem em buscar ajuda se precisarem. Com dedicação e
conscientização, vocês podem garantir que o ambiente digital
seja tão positivo quanto o físico.



Para quem curtiu o assunto e quiser se aprofundar, segue
uma indicação: 

Vídeo no youtube: Cyberbullying - Como evitar o
assédio virtual?

Canal: Smile and Learn - Português

https://www.youtube.com/watch?v=M8I-SvrdV0g
https://www.youtube.com/watch?v=M8I-SvrdV0g
https://www.youtube.com/c/SmileandLearnPortugu%C3%AAs


Desconstruindo a
Violência

Passiva-Agressiva



Olá, pessoal! Depois de explorar os tipos de violência
e o impacto do ciberbullying, é hora de falar sobre
um tipo de comportamento que muitos de vocês
podem encontrar no ambiente de estágio: a
violência passiva-agressiva. Embora possa parecer
menos direta que outras formas de violência, seus
efeitos podem ser igualmente prejudiciais.



Características da Violência Passiva-Agressiva

A violência passiva-agressiva é complicada porque,
diferentemente de um ataque direto, ela se manifesta de
maneira sutil. Vocês podem perceber que ela se
esconde em comentários sarcásticos, atrasos
propositais, "esquecimentos" frequentes ou no famoso
tratamento de silêncio. É como se a pessoa fizesse algo
para machucar ou irritar, mas de forma velada, sem
nunca enfrentar a situação de frente.

No ambiente de estágio, isso
pode acontecer quando
alguém concorda em fazer
algo, mas, em vez de cumprir,
procrastina intencionalmente,
ou quando alguém expressa
falso entusiasmo para um
projeto, mas sabota o
processo. 

Esses comportamentos podem
criar um ambiente de tensão e
desconfiança, minando a moral
da equipe e prejudicando a
produtividade.



Vocês devem estar se perguntando: por que alguém agiria
dessa forma? Muitas vezes, é uma maneira de evitar
conflitos diretos. No entanto, ao evitar uma discussão
honesta, a pessoa passivo-agressiva cria um ciclo de
ressentimento e frustração que afeta a todos. Reconhecer
esses comportamentos é o primeiro passo para enfrentá-
los e promover um ambiente mais aberto e colaborativo.



Implicações Negativas da Violência Passiva-
Agressiva

A violência passiva-agressiva pode ter várias
consequências negativas no ambiente de estágio. Para
começar, ela gera um clima de desconfiança. Quando
vocês não podem confiar que as pessoas farão o que
dizem, a atuação em equipe sofre. Isso também pode
levar a mal-entendidos e conflitos desnecessários, já
que as intenções muitas vezes não são claras.

Além disso, a passividade
agressiva tende a
aumentar o estresse e a
ansiedade. Vocês podem
sentir que estão pisando
em ovos, sempre tentando
interpretar o que
realmente está sendo
comunicado. Isso não só
afeta o bem-estar
emocional, mas também
pode diminuir a
motivação e a satisfação
no estágio.



Por último, mas não menos importante, a violência passiva-
agressiva pode impactar diretamente os resultados da
galera. Projetos podem atrasar, a qualidade de atuação
pode cair, e oportunidades podem ser perdidas porque a
equipe não está funcionando harmoniosamente. Portanto,
é essencial abordar e reduzir esses comportamentos para
criar um ambiente mais positivo e eficiente.



Comunicação Clara e Construtiva

Para enfrentar a violência passiva-agressiva, uma
comunicação clara e construtiva é fundamental. Aqui
estão algumas técnicas que vocês podem aplicar para
melhorar a forma como se comunicam e interagem no
ambiente de estágio:



Sejam Diretos, Mas Respeitosos: Quando tiverem um
problema ou precisam de algo, falem de forma
direta, mas respeitosa. Evitem rodeios ou insinuações.
Expliquem claramente suas necessidades ou
preocupações, sem acusar ou culpar os outros. Por
exemplo, ao invés de dizer "você nunca me ajuda",
tentem algo como "eu gostaria de ter mais apoio
neste projeto".

Resolvem Conflitos Imediatamente: Não deixem
pequenas irritações crescerem até se tornarem
grandes problemas. Se algo os incomodou, procurem
resolver a questão prontamente. Enfrentem o
problema cara a cara e busquem chegar a uma
solução que funcione para todos os envolvidos.

Escutem Ativamente: A escuta ativa é crucial para
entender verdadeiramente o que os outros estão
dizendo. Mostrem que estão prestando atenção,
mantenham contato visual e façam perguntas para
esclarecer se necessário. Isso não apenas ajuda a
evitar mal-entendidos, mas também demonstra
respeito e interesse pelas opiniões dos colegas.



Use "Eu" em vez de "Você": Em vez de apontar o
dedo e dizer "você fez isso errado", expressem como
a situação os faz sentir. Por exemplo, "eu me sinto
sobrecarregado quando não recebo as informações
a tempo" é menos acusatório e mais propenso a
encorajar uma solução colaborativa.

Procurem Feedback: Não tenham medo de pedir
feedback sobre como vocês estão se comunicando.
Isso pode fornecer informações valiosas sobre como
suas palavras e ações são percebidas pelos outros e
onde vocês podem melhorar. Estejam abertos a
críticas construtivas e usem-nas como uma
oportunidade de crescimento.

Pratiquem a Empatia: Tentem se colocar no lugar
dos outros para entender melhor suas perspectivas.
Isso pode ajudar a responder de forma mais
compassiva e reduzir reações passivo-agressivas.
Lembrem-se de que todos têm suas próprias lutas e
desafios, e um pouco de compreensão pode ir longe.

Evitando o Sarcasmo: Evitem usar sarcasmo em
situações profissionais. Embora possa parecer
engraçado ou inofensivo, muitas vezes é interpretado
de forma negativa e pode contribuir para um
ambiente passivo-agressivo. Sejam sinceros e
busquem comunicar suas intenções de forma clara.



Promovendo um Ambiente de estágio Saudável

Implementar essas técnicas de comunicação não
apenas ajuda a diminuir a violência passiva-agressiva,
mas também promove um ambiente mais saudável e
produtivo. Quando vocês falam abertamente e com
respeito, todos se sentem mais à vontade para se
expressar, e a confiança na equipe cresce.

Ao promover um espaço onde todos se sentem
valorizados e ouvidos, vocês estarão criando um local de
estágio que não apenas é livre de violência passiva-
agressiva, mas que também incentiva o crescimento
pessoal e profissional. Vocês podem fazer a diferença,
garantindo que seus estágios sejam uma experiência
positiva e enriquecedora.

Lembrem-se, a comunicação é
uma ferramenta poderosa. Com
prática e dedicação, vocês
podem ajudar a construir um
ambiente onde todos se sintam
respeitados e motivados a dar
o seu melhor.



Para quem curtiu o assunto e quiser se aprofundar, segue
uma indicação: 

Vídeo no youtube: 5 SINAIS DE QUE VOCÊ FOI PASSIVO-
AGRESSIVO

Canal: Minutos Psíquicos

https://www.youtube.com/watch?v=AkAMl94Goz0
https://www.youtube.com/watch?v=AkAMl94Goz0
https://www.youtube.com/@minutospsiquicos


Cultura de
solidariedade e
suporte coletivo



Após uma jornada detalhada pelos diferentes tipos de
violência que vocês podem encontrar no ambiente de
estágio, é hora de abordar um aspecto fundamental
para transformar esse espaço em um lugar mais
acolhedor: a cultura de solidariedade e suporte
coletivo.

Essa abordagem é essencial
para garantir que o ambiente
se torne não apenas seguro,
mas também motivador e
enriquecedor para todos
vocês. Mesmo que vocês,
enquanto estagiários, não
tenham a autonomia para
implementar grandes políticas
institucionais, há inúmeras
ações cotidianas que podem
criar uma diferença
significativa.



No ambiente de estágio, construir redes de apoio pode ser
uma ferramenta poderosa contra a violência e o estresse.
Essas redes permitem que vocês compartilhem experiências,
encontrem soluções para problemas comuns e ofereçam
suporte emocional uns aos outros. Aproveitem cada
oportunidade para se conectar durante os momentos de
pausa, como intervalos. Essas conversas informais servem
como um espaço seguro onde vocês podem desabafar e
compartilhar dicas 



Entrar nos grupos em aplicativos de mensagens pode ser
outra estratégia para manter a comunicação viva e
constante. Esses grupos não apenas facilitam a troca de
informações, mas também proporcionam um canal imediato
para apoio em situações complicadas, fortalecendo os laços
de amizade e camaradagem. Além disso, ao compartilhar
suas experiências pessoais e ouvir as dos outros, vocês podem
aprender diferentes maneiras de lidar com situações, além de
perceber que não estão sozinhos em seus desafios.



Oferecer e aceitar apoio moral entre vocês pode ser um
verdadeiro divisor de águas. Um simples "estou aqui se precisar"
pode ter um impacto positivo enorme para alguém que está
passando por um momento desafiador. Estejam atentos a
qualquer colega que pareça isolado ou desmotivado; um
esforço consciente para incluí-los em atividades e conversas
pode fomentar um ambiente mais coeso e amigável,
promovendo a sensação de pertencimento e inclusão.



Princípios Éticos: Justiça, Igualdade e Respeito

Esses métodos de construção de solidariedade e suporte
coletivo não são apenas práticos, mas também
profundamente enraizados em princípios éticos
fundamentais. A justiça, por exemplo, implica tratar
todos de maneira equitativa e garantir que todos os
membros do grupo tenham acesso igual às mesmas
oportunidades de crescimento e apoio. 

Ao promover um ambiente onde todos se sintam ouvidos
e valorizados, vocês estão defendendo o princípio da
igualdade, assegurando que ninguém seja deixado de
lado por preconceitos ou discriminação.

O respeito à dignidade
humana é central para
qualquer interação de apoio.
Isso significa reconhecer o
valor de cada indivíduo,
independentemente de suas
diferenças, e garantir que suas
contribuições sejam
apreciadas. 

Ao cultivar um espaço onde o
respeito mútuo é uma norma,
vocês ajudam a construir um
ambiente onde todos se
sentem seguros para expressar
suas ideias e preocupações.



Mesmo sem o poder de implementar grandes campanhas
ou políticas, vocês têm a capacidade de promover um
ambiente de solidariedade através de pequenas, mas
significativas, ações diárias. Cultivar uma atitude
positiva e encorajadora é um excelente ponto de
partida. Reconheçam e celebrem as pequenas
conquistas dos colegas, demonstrando que valorizam e
apoiam o esforço uns dos outros. Essa prática não só
aumenta a moral do grupo, mas também cria uma
atmosfera de incentivo e reconhecimento.

Sempre que possível, ofereçam
ajuda em tarefas desafiadoras
ou que exigem esforço extra.
Trabalhar em conjunto para
alcançar um objetivo comum
fortalece o espírito de equipe e
mostra que vocês estão dispostos
a cooperar, criando uma
dinâmica mais eficiente e
harmoniosa. 

Pratiquem o respeito e a
empatia em todas as interações,
esforçando-se para entender o
ponto de vista dos outros antes
de tirar conclusões precipitadas
ou fazer julgamentos.



Se perceberem algum mal-entendido ou tensão no ar,
tomem a iniciativa de abordar a situação de maneira
construtiva e aberta. A comunicação é uma ferramenta
essencial para evitar que pequenos problemas se tornem
grandes conflitos. Ao tratar os colegas com
compreensão e abertura, vocês ajudam a prevenir
ressentimentos e a construir um ambiente mais
colaborativo.

Apesar de não poderem
implementar mudanças
institucionais, vocês têm a
possibilidade de sugerir
melhorias aos supervisores de
maneira respeitosa e
fundamentada. 

Isso demonstra iniciativa e
uma preocupação sincera
com o bem-estar coletivo,
além de mostrar que vocês
estão comprometidos em
contribuir positivamente para
o ambiente de estágio.



Ao longo desta aula, vocês foram apresentados a
diversas formas de violência no ambiente de estágio e,
mais importante ainda, aprenderam como enfrentá-las e
promover um ambiente mais positivo. Agora, com o
conhecimento e as ferramentas para fomentar uma
cultura de solidariedade e suporte, vocês estão
equipados para fazer uma diferença real. Lembrem-se
de que cada pequena ação conta. Mesmo as menores
iniciativas individuais podem criar ondas de impacto
positivo, transformando o ambiente de estágio em um
espaço onde todos se sintam valorizados e respeitados.

Promover um ambiente de apoio
mútuo não apenas protege vocês,
mas também contribui
significativamente para o bem-
estar de todos ao seu redor. 

Vocês têm o poder de influenciar
positivamente o ambiente de
estágio através da prática
constante de empatia,
comunicação aberta e apoio
mútuo. Ao serem agentes de
mudança em seu próprio nível,
estão construindo um futuro mais
harmonioso e inclusivo para
todos.



O estágio é uma experiência de aprendizado e crescimento, e
com essas atitudes, vocês garantirão que essa experiência seja
não apenas educativa, mas também rica, recompensadora e
transformadora. Assim, ao cultivarem redes de apoio e um
ambiente de solidariedade, vocês estarão plantando as
sementes para um futuro promissor, onde todos possam
prosperar juntos. Lembrem-se sempre de que a mudança
começa com atitudes individuais que, multiplicadas, têm o
poder de transformar todo o coletivo.
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