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PROPOSITO MATERTALS

AUTOCONSCIENCIA - papéis

. equi\ibrlo corpo-mente * cores \dp\s de cor, marcadores,
+ consciéncia e conhecimento de si lapis de cera, pastéis ou tintas
+ melhorar a re|ogéo consigo mesmo * roupa confortavel

PREPARACTO

+ Procura um espaco silencioso onde possas estar & vontade

INTRO

Esta ¢ uma atividade psicofisica de relaxamento e ¢ para ser feita em pé.
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PASSOS

1. Com os olhos fechados, respira fundo, respira fundo
novamente. Imagina uma cor e imagina que de cada vez
que inspiras, a cor comega a preencher o teu corpo
lentamente. A tua cobego, o teu pescogo, os feus ombros,
os teus brogos, as tuas mdos, o teu peito, o teu abdémen,
as tuas costas, a tua pé|vis, as tuas coxas, os feus Joe\hos,
os teus pés.

2. Imagina que de cada vez que inspiras, calma
e paz entra no teu corpo, de cada vez que
espiras, deixa ir a tenséo e cansago.

3. Agora imagina que uma linha interior

que comega no inicio da tua cabega,

passa através do teu corpo e vai até

ao chéo, entre os teus pés. Sente esta -
linha como um apoio do teu corpo.

Esta linha ¢ flexivel e n&o perde a sua
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forma. E o teu eixo.

4. De que cor ¢? De que ¢ feito? Quéo grande &?
5. Agora respira fundo. Abre os olhos e numa - o o o
folha de papel tenta desenhar o teu eixo.

REFLEXAQ

+ Como te sentiste durante o relaxamento?
« Que sentimentos tiveste quando imaginaste o teu eixo?
« Como achas que esta atividade pode contribuir para

£, O'MEU CORPO £ O MEU EXO- INDIVIDUAL

desenvolver a resiliéncia?

COMENTARIOS

« Este tipo de atividade é atil para ouvires as tuas necessidades.

+ Pode ser feito como uma atividade didria para recuperar a tua energia
fisica e mental.

+ Esta atividade integra diferentes tipos de atividades em si mesmas: a teoria
implicita inclui o modelo Bioexistencialista pelo psicofisiologista V. Ruggieri,
o curso autogénico do psiquiatra J. H. Schultz, o progressivo relaxamento
muscular de E. Jacobson, e o sonho acordado de Desoille.



