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PROPOSITO

DESENVOLVER RECURSOS
PARA A RESILIENCIA
+ conex&o com a Natureza
« avivar recursos partilhados para
a resiliencia

PREPARACTO

Os participantes devem estar
confortaveis para estar ao ar livre
na natureza, sauddveis mentalmente
e fisicamente, responsdveis por eles

mesmos e sinfonizados criativamente.

Devem estar abertos a exp|oror,

* partilhar e descobrir a partir das

atividades pessoais e de grupo.

MATERIALS

+ base para desenhar

- folhas de papel A3

+ lapis de cor

+ caderno ou folhas

* caneta

+ mochila com dgua, lanche e roupas quentes
* apito ou tambor

INTRO

Esta ¢ uma atividade de exploragéo da
natureza e profundo envolvimento com
os seus elementos para depois refletir e
desenhar os recursos a partir dela, e
ver como eles podem contribuir para
desenvolver a resiliéncia e finalmente
pGrHMor as suas descobertas

com os outros. 56



PASSOS _—.

O facilitador leva o grupo para uma dreassegura na natureza. Uma vez
definidos os limites da drea de trabalho, o grupo comega a descobrir a drea:
1. (20 min) Cada partficipante segue para o |ugc1r para onde se sente atraido
para vaguear e relaxar nesse ambiente: Encontra um |ugor pardassentar que seja
confortavel para ti, onde fe sintas seguro e bem. Este \ugor serd atlia casa/base pessoa\.

N(IA

2. (15 min) Dirige a tua atengdio para os elementos naturdis querte rodeiam <)
enquanto estds na tua base/casa pessom\. Observara drea que escolheste e os —
elementos naturais que estdo presentes nela: o Ar,a Terra, a Aguo, a Madeira —
e o Fogo. Cria um desenho da tua drea que capture olgumas das quu\'\dc}des L—/_-‘\
nela presentes, como esse \ugor te faz sentir, @ quo\idqde ou.a atmosfera. )
3. (40 min) Depois hé um tempo para opro\tundqr a exp\orogﬁo com,um elemento P—
que sentes como o mais atrativo e inferessante: usa todos os teus senfidos, envolve-te
comp|efomenfe na aventura da descoberta, deixa o elemento’ensinar-te sobre ele <
mesmo e imagina que te tornas esse elemento e como ¢ que —
o sentes no teu corpo, no teu coragdio e na tua mente? b ¢ fa)
4. (15 min) Depois, escreve num caderno/folha sobre L4 =
as quu|idoc|es que estds a descobrir neste elemento. ™ -
Como ¢ que essas quohdodes te oiudom na - D
resiliéncia na tua vida? - -
. . dia L [
5. (30.min) Cria um Escudo Pessoal de Resiliéncia Elementar, —
que contém todos os recursos que o elemento te oferece/ensina
ourque fu imaginas que pode ser um recurso para ti quondo O

estiveres-a trabalhar sobre a sua resiliéncia.

6.7(15-min). Em pares/trios os participantes partilham o
desenho do.teu escudo de resiliéncia e a sua experiéncia.
7. (30 min) Depois, cria um escudo de resiliéncia de grupo que contenha um recurso de
cadaescudo pessoal de cada participante do grupo e escreve sobre ele no escudo para
registar a experiéncia como colectiva.

8. (60 min) O facilitador retne todos os participantes num circulo para refletir sobre a
experiéncia e sobre os recursos. Cada pessoa porﬁ\ho pe|o menos um recurso.

REFLEXAQ )
COMENTARIOS

. QUQ e\emenfo, OUu recursos pessoals

O timing pode ser odopfodo para

ou de grupo encontraste durante melhor servir o facilitador e a experiéncia

esta atividade? de grupo.
-0 que é que estes elementos te E aconselhdvel encurtar os tempos em
ensinaram em relagéio & resiliéncia? primeiras vezes ou grupos novos.



