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Propósito MATERIAIS

Preparação

• desenvolver capacidade de observação
• desenvolver autoconhecimento
• encontrar semelhanças na Natureza

• papel ou um caderno
• caneta
• lupa

Existem várias semelhanças e padrões que podem ser 
encontrados em diferentes elementos naturais, como partes do 
corpo humano, árvores, animais, flores, nuvens, relâmpagos, etc. 
Encontrar estes padrões não-tão-óbvios requer muita atenção, 
mas também uma mente criativa.
Um lugar rico em diversidade natural pode ajudar no processo 
de encontrar estes padrões.

CONECTAR COM 
A NATUREZA

1 hora

2-12 pessoas
individual | groupo

exterior

experiência direta 
na Natureza

escrita criativa



Encontrar detalhes e pequenos padrões na Natureza pode ser uma 
atividade calmante e pode trazer várias ideias interessantes.

1. (15 minutos) caminha pelo teu bairro ou num 
parque/floresta próximo de ti. Procura por 
pequenos detalhes, padrões que se repetem e 
que chamam a tua atenção. Observa-os com 
atenção e tenta encontrar padrões semelhantes 
na tua vida ou no teu corpo. Escolhe um detalhe 
ou padrão em específico e tira uma foto.
2. (30 minutos) Senta-te num lugar silencioso 
e tranquilo e observa a fotografia que tiraste. 
O que te vem à cabeça? O que sentes em 
relação a este padrão/detalhe? Como é que o encontraste? Qual é 
a tua relação com ele? O que é que outros podem pensar sobre o 
mesmo detalhe/padrão? Que tipo de memórias surgem a partir dele 
(pessoas, acontecimentos, lugares)? Escreve um texto sobre a tua 
conexão com este elemento natural.
3. (15 minutos) Senta-te com os outros participantes num círculo e 
partilha a tua experiência e o teu texto.

passos

Reflexão

Comentários

• Qual foi o momento mais difícil para ti neste processo?
• Que semelhanças descobriste entre a tua vida quotidiana
   e o processo de criares o texto? Há algo relacionado com
   a resiliência?
• O que podes aprender desta experiência?

Esta tarefa pode ser feita individualmente, como atividade de 
autodesenvolvimento.
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