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Educagéo experiencial
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reflexdo

individual exterior

1-3 horas N
PROPOSII0 PREPARACAO
AUTOCONHECIMENTO « Procura um lugar na natureza - floresta,
« levantamento de recursos parque, praia - onde te possas sentar em
« planeamento de vida seguranca por um longo periodo de tempo.
. visuo|izog€:o Coloca o colchonete, ou a manta ou senta-te

diretamente no chéo se estiver seco.
Se estiveres sozinho, é aconselhdvel avisar

MAI[RIAIS alguém previamente que estards na floresta,

« caderno e caneta e podes levar um relégio contigo para saber

« calchonete ou manta quando termina o tempo da atividade.

« roupa adequada ao tempo Né&o ¢ recomendavel que levem Smartphones,
« lanche e 4gua a ndo ser que o mantenham em flight mode.

INTRO

Solo ¢ uma atividade ao ar livre cléssica com a qual colorimos a nossa
aprendizagem experiencial. Aqui o desafio é sentar em siléncio e fazer
introspeccdo durante algumas horas sozinho. 6]
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PASSOS -

1. Encontra um lugar escondido na floresta, e que n&o hajam muitas

pessoas a visita-lo se quiseres estar nele sozinho.

2. Podes conectar-te com a floresta e procurar uma drvore que seja
significativa para ti ou que te atraia. Arranja um modo confortéavel de te
sentares durante muito fempo nesse |ugor, e n&o saias deste |ugc1r num
didmetro de 5 metros durante as proximas 3 horas.

3. Senta-te em si|énC|o, observa a floresta e escuta os sons de todos os
seres vivos & tua volta, e comeca a fazer introspecgéo.

4. Usa o teu caderno e caneta para responder as

seguintes questdes durante as proximas 3 horas

+ Como estés? Como te senfes?

+ Qual seria a forma mais til de passares as
préximas 3 horas?

‘Imagina que tens poderes mdagicos para fazer com
que o futuro seja exatamente como queres que seja.

O que estaria a acontecer no teu futuro?”

Descreve com o maximo detalhe possivel - onde estds, o
que estas a fazer, quem estd contigo, como é que tu-e o feu

SOLO NA FLORESTA

ambiente séo - podes até fazer um desenho que o ilustre. - e e o =

Tens 3 desejos. O que podes fazer para comecar a fazer
acontecer a magia em ti mesmo? Identifica os primeiros
passos para que a magia aconteca.

primeiros pequenos passos na d\'regao do que queres, darias a ti mesmo?

REFLEXAD

+ Como foi a experiéncia com esta atividade para ti?

+ De que forma ¢ que esta atividade de ficar vérias horas em

infrospeccdo foi ou n&o desafiante para ti?

Imagina que tu és um dos teus melhores amigos. Que conselho, sobre os teus

+ Durante este periodo de solo, que tipo de recursos identificaste

em ti que podem contribuir para a tua resiliéncia?

COMENTARIOS

« Uma opg¢do para esta atividade, se for utilizada num progromo/curso é
propor aos participantes que escrevam uma carta a si mesmo com as

respostas as perguntas, que a coloquem num envelope com a sua morada

e apds 3 ou 6 meses, o formador/professor as envie pelo correio.



