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+ reconhecimento e gestdo de emocses + roupa confortével

« (opcional) a tua musica favorita
INTRO

Esta atividade pode ser utilizada como uma pratica pessoo| didria no inicio ou

* no final do dia. A sua funcéio é a de ajudar a entrar em contacto consigo mesmo,
com as suas necessidades e recursos, enquanto num estado de ativagdo mental e
fisica, que permite um controlo relaxado das suas emocgbes e da forma como
inferage com os outros. E também muito atil para prevenir estados de stress
mental e fisico, em particular se tem uma vida ocupada, com condigées de
trabalho stressantes, em que a tua conexdo com os outros é comprometido pe|os

bjectivos que néo tém em conta o tempo e as tuas necessidades individuais. ]2



PASSOS e

1. Procura uma posicéio confortavel (de preferéncia sentado ou em pé)
e toma consciéncia da tua postura corporal, da tua respiracdo, dos
sons que tu emites e também dos sons externos.
2. Concentra a atengéo no teu corpo, comegondo pela cabegg e
percorrendo-o até aos pés, sentindo e imaginando todas as partes na
sequéncia correcta: cobego, pescoco, ombros, peito e brogos, pe’|vis,
pernas e pés. ‘Escuta” atentamente ao que as diferentes partes do
corpo estdio a querer comunicar, enquanto tentas deixar ir a tenséo
muscular que encontras.
3. Quando tiveres uma imagem clara do teu corpo, comeca a imaginar
o espaco imediatamente & sua volta, o espaco

- o B
definido pela distancia que precisamos de ter -
quando falamos com alguém. Toma consciéncia —
de quanto espaco precisas e comeca a expandir P

este espago & volta de cada parte do corpo.

Dé-lhe uma forma, imagina uma textura e uma cor.

4. Agora entra em contacto com os teus sentimentos dentro deste espaco.
Se s&o negativos, faz as mudancas necessdrias até tu atingires um estado
de bem estar. D& a ti mesmo alguns minutos para desfrutar do prazer de
estar num espago relacional contigo mesmo.

5. Tentando manter esta experiéncia prazerosa, respira fundo algumas
vezes, sentindo que de cada vez que inspiras, calma e bem-estar
aparecem no teu corpo e que de cada vez que expiras, deixas ir-os
estados de tensdo negativa.

6. Num caderno dedicado a esta atividade didr\'o, desenha a forma

que imaginaste - podes usar a cor para delinear a forma e preemcher
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a forma com cores e materiais que OJudem a representar a textura - e e o

que imaginaste.

REFLEXAD

« Como me senti quando me conectei comigo mesmo

e com as mensagens que o meu corpo me enviou?

« Como achas que esta atividade pode contribuir
q P
para desenvolver a resiliéncia?

COMENTARIOS

« Este tipo de tarefa didria permitird que tu ﬁques consciente do teu
desenvolvimento na re|og60 que tens contigo mesmo.



