S(UTA A
PARE

Educagéo experiencial

4

interior | exterior

2-50 pessoas

i 10-30 min
desafio | dindmica de grupo

PROPOSITO MATERIALS

DESENVOLVIMENTO DO + cadeiras/almofadas confortaveis
RELACIONAMENTO + cronémetro (smartphone ou relégio)
* conexdo . objefo/msfrumen‘ro de som suave

« escutar e presenciar (f(]g(] ﬂbefono, efc)

« reconhecer e partilhar
pensamentos e sentimentos

" INTRO
PR[PARA AO Esta ¢ uma atividade de escuta a pares,

que pode trazer uma opor’runidade para
aprender com a experiéncia da mesma e
honrar os seus pensamentos, sentimentos
e objectivos.

A actividade ¢ muito simp|es e pode ser
utilizada em qualquer momento de uma
formogdo/progrcmc ou pode ser
utilizada para a vida pessoal/profissional.

+ Um local si encioso, seja uma
sala ou um lugar na natureza.
Alerta os participantes
subtilmente para que tenham em
atengéio o tema que escolhem
* para falar, para evitar que
entrem em contacto com dramas
pessoais ou véo mais fundo do

* *que desejavam. 65



PASS0S ----

1. O facilitador divide o grupo em pares. Na primeira vez, cada par tem
10 minutos, 5 minutos para cada pessoa. Para praticar eles podem
escolher um tépico importante mas ndo muito sério ou pesodo (ex. divércio),
mas deve ser mais interessante do que o que se comeu ontem & noite ao jantar.
O facilitador enfatiza que o maior presente que se pode dar uns aos outros na
nossa vida quofidicma ¢é a escuta, a nossa ininterrupta ateng@o é um presente
para o outro. Se ficamos conscientes de que O nosso foco estd a vaguear para
outro lugar, devemos reconhecé-lo e voltar & escuta. Néo é fécil néo
reagir, este é o desafio para nés como escutas/testemunhas.
2. (5 min/cada) A primeira pessoa comeca a falar de qualquer
coisa que lhe tenha ocupodo o pensamento ou sentimento

ESCUTA A PARES

ultimamente, mesmo que se mude de tema durante os 5 minutos
n&o h& problema, o objectivo ¢ falar, partilhar todos os pensamentos
e emogBes relevantes para esse tema. O par focado em ouvir, e em néo partilhar

pensamentos seus relevantes que surjam, deve focar-se em simp|esmenfe estar com a outra
pessoa, e manter oque\e espago como de escuta. Nenhum julgamento, questdo ou andlise
¢ dada pelo ouvinte, nem mesmo “sim” ou “&hah”. O facilitader assinala o fim dos 5 minutos
com um som suave e os parceiros frocam de papéis.

3. Nesta altura, podem ficar com o mesmo par ou trocar. E aconselhavel trocar com
o\guém, para que ndo Hojo nenhuma influéncia da histéria ouvida no que ird agora falar.
O facilitador pede aos membros do par para sacudirem o COrpo um pouco e deixar ir o
que aconteceu previamente, para que ﬁquem dispom’veis para comegar de novo um
momento de escuta-fala.

4. (5 min/cada) No novo momento, o que escutava tem agora o desafio de falar 5
minutos do seu tépico e o que falava, tem agora o desafio de ofa ouvir.

5. O facilitador retine todos num circulo para que porh’\ﬁem e reflitam sobre a experiéncia

REFLEXAQ

+ Como foi a experiéncia nos diferentes papéis para ti?
+ Que novos insighfs/descoberfos tiveste com esta atividade?

com a atividade.

+ Como achas que esta atividade pode contribuir para

COMENTARIQS oot o

+ Variagdo: A partilha pode durar até 30 min cada um, 5 minutos é apenas um aperitivo.
Existe um fenémeno que depois de 20 min, o nosso consciente fica cansado e muito
interessado nos pensamentos e emogdes que surgem, que sdo normalmente porﬁ”’wos muito
valiosas. + As vezes, se existe uma atmosfera ogroddve\ no grupo, eles podem estar
fisicamente conec‘rodos, dando as médos ou frente a frente. « Sugesfﬁo: pode convidar-se os
participantes para confinuarem esta atividade no seu espago de trabalho, com a sua
familia, ou com o seu circulo de amigos ou escolher um parceiro de apoio e encontrar-se
com ele/a ocasionalmente e ver os resultados a longo prazo.



