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individual interipr ® °\
X / 30 min
expressé&o artistica | escrita . caderno e caneta

* cores (|épis, morcudores, efc)

POPRLTY e RERARACTD

+ autoavaliagéio emocional e comportamental + espago seguro, sem interrupgdes

+ equilibrio pessoal, autossuficiéncia + (opcional) musica de fundo, desde

+ compreender-se a si mesmo que a musica reflita o teu estado
de espirito

INTRO

A atividade proposta aqui é uma variagdo de um didrio de arte terapia, atil para
facilitar o desenvolvimento pessoal. O didrio permite que te possas dar feedback

* tanto negativo como positivo, uma vez que é uma ferramenta infrapsiquica muito

*

poderosa para oufo—observagdov

Escrever ¢ uma atividade que constantemente chama & atencéo e autorreflexdo
que vem da habilidade de criar disténcia de si mesmo, para proceder com
aufo—observogﬁo e refletir nos seus proprios estados mentais.

A tarefa de escrever que é proposta nesta atividade néio comega numa reflexéio

* cognitiva, mas numa expressdo instintiva do teu estado de espirito atraves do

desenho, o que é seguido por uma consciéncia grctcluu\. 73



PASSOS

Todos os dios, durante n&o mais do que 10 minutos, escreve no teu
diario seguindo os seguintes passos:

1. Cor - depois de um momento breve de conex&o consigo mesmo e
com os sentimentos e sensacgdes fisw’cos, sem pensar conscientemente,
identifica a cor que representa o teu estado fisico e emocional do
momento, e pinta a pdagina do didrio com essa cor;

2. Interpreta - responde & pergunta “hoje eu vejo esta cor como..,
tenta seguir um fluxo de pensamentos néo lineares sugeridos pela cor
(esta fase ¢ ainda muito instintiva, por isso as imagens
consequentes podem parecer néo relacionadas -
com a experiéncia do dia);

3. Desenho - fecha os olhos e imagina um

gesto ou representacdo que possa expressar

a série de pensamentos, emocdes e cores que
acabaste de experienciar. Desenha o gesto - e e o -
e/ou a imagem na folha que coloriste previamente.

4. Autorreflexdo - observa o papel em que tu estiveste a trabalhar e escreve os

teus pensamentos, tentando encontrar conex&es com a tua vida didrio, membérias
que possam ter emergido, e possiveis reve\ogc“)es cognitivas ou emocionais.

5. No fim de cada més, tira algum tempo para dar uma vista de olhos ao teu diario

e “ouvir’ o que ele te diz, identificando padrdes, mudancas, mas também recorréncias.
Depois desta observogao, escreve a nova compreensdo que tiveste deles.

REFLEXAD

« Como foi para ti completar esta atividade?
+ Como achas que esta atividade contribui para

(I
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desenvolver a resiliencia?

COMENTARIOS

Escrever sobre si mesmo num didrio permite que uma pessoa reflita diariamente
ou ocasionalmente eventos que caracterizam a sua vida, e reacdes emocionais e
comportamentais que possam ter tido em resposta a esses eventos. para aléem
disso, ¢ util compreender que existem possiveis fatores, tanto internos como
externos, que possam b\oquear o teu desenvolvimento pessoc\



