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2-15 pessoas 30 mins-1 hora

MATERIALS

Nemhum

dindmica de grupo

PROPOSITO ]
AUTOCONSCIENCIA PR[PARA(AO

capacidade de estabelecer uma

re\ogao sem se perder a si mesmo * um espago grande o suficiente para
+ redefinicdo de si e do seu papel todos os participantes

numa relacdo « assegura-se que todos os participantes
+ desenvolver a capacidade de se tenham um par

conectar com outra pessoa + ¢ aconselhdvel ndo usar musica de

fundo pois pode afetar e alterar os
ritmos naturais dos participantes

INTRO

Esta é uma experiéncia que consiste em dirigir a atengdio de si mesmo
para a outra pessoa, e depois voltar a dirigir para si mesmo,
* enriquecido pela experiéncia.
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1. O facilitador pede ao grupo para formar pares. Depois com a sua voz

guia os partficipantes para um estado de relaxamento: pu—
- “Respira fundo..respira fundo outra vez. >Imagina uma cor e imagina :
que de cada vez que inspiras a cor comega a preencher o fteu corpo lentamente. —
- Primeiro a cor preenche a cobego, depois O pescogo, 0s brogos, as mdos, o i
peito, o abdémen, as costas, a pé\vis, as coxas, 0s joe\%os, as pernas e 0s peés. :
- Imagina que de cada vez que inspiras, paz e calma entram no teu corpo e '—2_'
de cada vez que expiras, deitas fora toda a tenséio e ccmsago”. [ -]

2. Depois, o facilitador continua a guiar a oﬁvidode, recorrendo &s 20

seguinfes pu\ovros: 5‘*
- Coloca-te frente-a-frente com o teu par a uma disténcia - ™ i:l
que é confortével para os dois, se necessario negoceiem _-: :
um compromisso sobre as necessidades de disfancio; = =T
- Coloca-te numa posicdo relaxada, fecha os olhos e, - |

. LA . - e e & °
ao teu ritmo, toma consciéncia do teu corpo de forma

a vé-lo como um todo. > Quando sentires que estds em contacto fotal contigo, diz em
voz alta: 'EU" > Agora abre os olhos e, mantendo o contacto com as tuas emogdes,
olha para a pessoa em frente a ti, observa-a e, ao teu ritmo, diz em voz alta: “TU"
%Agoro, traz a tua atengdio de novo para ti mesmo e, em contacto com as tuas
emogdes, diz em voz alta: "EU’
3. A esta altura, o fadilitador pede qos participantes para estarem consige mesmos (max 10.min) para
escrever uma autorreflexéio, gu'\odo pe|c15 seguintes perguntas:
+ O que sentiste durante o momento de dizer ‘EU’, e 0 momento de dizer “TU™?
+ Como foi voltar a ti mesmo depois de presenciar o “TU™?
. A\gumo coisa mudou no teu estado emocional e fisico depo'\s da experiéncia”?
4. Assim que terminar o tempo, o facilitador retne o grupo em circulo, onde se porﬂ\hum
as experiéncias com a actividade, dando atencdo ao estado emocional dos participantes,
e se necessdrio intervir, pois o|guns participantes vivem esta experiéncia a um nivel muito
profundo e intimo.

REFLEXAQ COMENTARIOS

+ O facilitador pode pedir aos participantes para
+ Que sentimentos tiveste durante

a atividade?
+ Como achas que esta atividade

|er em voz OHO O que Q‘QS escreveram duronfe a
autorreflexdo, dando oporfunidode de expressdio

d ud h a quem teve uma experiéncia negativa, para
pode quu Nm-;e @ mefhorar as poder dar um feedback que ojude a integrar a
fuas refacGes: experiéncia de forma construtiva.
+ Como achas que esta atividade P “ o

q i + Este exercicio ¢ baseado na “Intervencéio
pode contribuir para o ps'\coﬁsiobgico |nfegrc1dc1", de Ruggieri, Falbrizio,

dese[\vo\wmenfo da Della Giovampaola, EUR. 2004. [Psycho-
resiliencia? hysiological i . o
physiologica mfegrofed intervention’]



