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PROPOSITO

« Esta atividade é um bom ponto de partida para comecar a
obordur, aceitar, e falar de nés proprios e dos nossos sentimentos.
« Permite assumir e desabafar os nossos sentimentos.

PREPARACTO MATERTALS

E importante primeiro ler o
ambiente e compreender a
capacidade emocional do grupo.

Um espaco onde vérios
pequenos grupos podem
sentar-se de forma
independente sem se

INTRODUHD

Partilhar as nossas emocdes reduz o stress e ao mesmo tempo

faz-nos sentir mais préximos dos outros, com quem partilhamos,
proporcionando assim um sentimento de pertenca. Quando

abrimos o nosso interior e as pessoas respondem com simpatia,
senfimo-nos vistos, compreendidos e apoiados. 36
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1. O facilitador deve dividir os participantes em equipas de 3-4 e
pedir-lhes que formem pequenos circulos. Convidar as equipas
a encontrar um lugar confortavel e intimo para se sentarem. [ )
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2. Durante os préximos 9 minutos os participantes em

cada circulo s&o convidados a partilhar entre si, expressando
declaragdes a comecar com ,A minha verdade ¢..". A intervencéo é
feita por todos, na sua vez. Os outros participantes apenas escutam
sem comentar. E importante explicar que os participantes séo livres
de escolher o que partilham nos seus pequenos circulos, para que se
sinfam & vontade.

3. Apos 9 minutos, o facilitador convida os participantes a agradecer
ao seu circulo e a trocar de equipa. O exercicio repete-se nestes
novos circulos. Deve repetir-se a mesma dindmica 3-4 vezes porque
pessoas diferentes ojudordo a trazer diferentes tipos de emocdes. ®

REFLEXAD

« Apos o exercicio, o facilitador deve convidar os participantes a

formar novamente o grande circulo, para que possa ser feita uma
reflex&io sobre o exercicio em si e ndo sobre o que foi dito pelos
participantes durante o ,desabafo”.

« Como se sentiram durante e apos o exercicio?

« Foi facil partilhar as tuas declaracses?

+ Como te sentiste quando ouviste os outros? As declarag&es

dos outros participantes também ressoaram configo?

COMENTARIOS

Perguntar ao grupo se é necessdria uma pausa entre a troca dos circulos.

Variacdo 1: Este exercicio também pode ser utilizado em reunies on-line,
dividindo o grupo em salas de trabalho.



