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Our Emottons Are the
S‘iame em poucas palavras

“Quando falamos sobre as nossas emocg¢ es, elas
tornaram-se menos complexas e menos
assustadoras’. - Fred Rogers

O projeto “As nossas emog¢ es sao iguais:
Inclusao pela arte” procura promover ainclu-
sao social, o empoderamento e aigualdade de
oportunidades najuventude, capacitando os
jovens para o conhecimento e regulagcao das
suas emoc¢ es, atraves de metodologias de
ENF, inspiradas no movimento e na arte.

No sistema educacional formal, ainda existe um
excesso de mensuragao da inteligéncia racio-
nal por meio de dados quantitativos, descon-
siderando o coeficiente emocional e portanto,
as capacidades socioemocionais dos jovens
(inteligéncia emocional), contribuindo para sua
exclusao social, principalmente dagueles que
tém menos oportunidades. Este projeto visa
promover a inclusao social, o dialogo intercul-

tural e o empoderamento dos jovens atraves
de atividades que promovam o autoconheci-
mento e a autorregulacao das suas proprias
emoc¢ es, utilizando métodos inovadores e
participativos inspirados na arte.

Como os meétodos sao baseados nadancaeno
movimento, a sensibilidade artistica dos jovens
também é aprimorada.

Neste projeto, cada parceiro desenvolveu

as suas proprias sess escomum grupo de
jovens locais, e alguns desses jovens tiveram a
oportunidade de,em Outubro 2022, se reunir
em Portugal com os jovens de todas as organi-
za¢ esenvolvidas, para partilhar as aprendiza-
gens que adquiriram até ao momento e imple-
mentar uma das suas sess es favoritas..
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O Modelo CASEL
- A nossa inspiracdo
para este projeto

Asemoc¢ es e os sentimentos, que foram durante séculos ignorados e remetidos para um papel
secundario a razao, constituem aspectos centrais da regulagao bioldgica e estabelecem uma ponte
entre os processos racionais e ndo-racionais (impulsos e instintos). A palavra “"emoc¢ao’ deriva do
latim movere, que significa por em movimento. Desta forma, as emog¢ es preparam-nos para agir €
servem de guia quando enfrentamos situa¢ es e tarefas cognitivamente exigentes ou em contexto
de incerteza. Cada emocao tem a sua fungao e a sua manifestagao fisica, representando diferentes

predisposic

es paraaacao.

As competéncias socioemocionais sao um
conjunto de habilidades desenvolvidas desde a
infancia, a partir dainteligéncia emocional. De-
senvolvem-se inicialmente atraveés da interacao
da crianga com a familia, mais tarde com o gru-
po de pares e grupos sociais (escola, desporto,
entre outros). Referem-se a capacidade que um
individuo tem de lidar com suas proprias emo-
¢ es,em se comunicar,em relacionar-se com o
outro, sendo um ser socialmente responsavel.
A aprendizagem das competéncias socioemo-
cionais revela-se crucial nas fases mais pre-
coces da vida. Estas fases sao um processo de
aquisicao de competéncias, atitudes, crencas

e conhecimentos para identificar e gerir emo-
¢ es tomardecis escorretas, comportar-se
de forma ética e responsavel, desenvolver rela-

¢ espositivas, e evitar comportamentos negati-
vos. O modelo tedrico de aprendizagem social e
emocional (SEL), desenvolvido pela Collaborati-
ve for Academic, Social and Emotional Learning
(CASEL, 2012), postula a integragao da promo-
cao de competéncias socioemocionais nas pra-
ticas de sala de aula, a modificagcao do ambiente
escolar, politicas escolares, e o envolvimento das
familias e parceiros da comunidade.

De acordo com este modelo, as
competéncias a desenvolver sao cinco:

1) Autoconhecimento,

2) Autorregulagdo emocional,

3) Consciéncia social,

4)Relac esinterpessoais,

5) Tomada de decis esresponsaveis.
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Auto-conhecimento

Ser autoconsciente implica ser capaz de identi-
ficar as suas proprias emoc¢ es, pensamentos e
a sua influéncia no comportamento, assim como
conseguir avaliar as suas qualidades, limita¢ es
e ter um sentido de autoconfiancga e otimismo
bem desenvolvido.

Autorregulagao emocional

A autorregulacao emocionalimplica ser capaz
de regular as proprias emog¢ es, pensamentos
e comportamentos em situa¢ es diversas.

Inclui a gestao do stress, controlo de impulsos,
ser capaz de se automotivar, estabelecer,; traba-
Inhar e atingir objetivos pessoais e escolares.

A autorregulacao comportamental permite que
0 jovem seja capaz de ter os comportamentos
adequados as situa¢ es e contextos em que se
encontrainserido, superando aimpulsividade.

A supervisao em exagero promove um compor-
tamento ditado pelos outros, o que € prejudicial
para o desenvolvimento da autonomia.

A autonomia define-se como a capacidade para
controlar, lidar e tomar decis es pessoais acer-
ca da vida quotidiana, de acordo com regras,
valores e preferéncias proprias.

Consciéncia Social

A consciéncia socialimplica ser capaz de se
colocar na perspetiva do outro e de ter empatia,
independentemente da origem e cultura dos
outros, implica entender normas sociais e éticas
de comportamento e reconhecer a familia, a
escola e os recursos dacomunidade como
fatores de apoio.

Relacionamento Interpessoal

O relacionamento interpessoal € definido como
a capacidade de iniciar e manter rela¢ es sau-
daveis e gratificantes com varios individuos e
orupos. Esta competéncia inclui a capacidade

de comunicar de forma clara, ouvir ativamente,
cooperar com os outros, negociar; resistir as
press es sociaisinadequadas (saber dizer n3o),
negociar conflitos de forma construtiva (saber
lidar com as criticas), procurar e oferecer ajuda
qguando necessaria, pedir desculpa, saber lidar
com o facto de nao se sentir aceite num gru-

po, saber utilizar um estilo de comportamento
assertivo.

Tomada de decis es responsaveis
Atomadade decis esresponsaveis e definida
como a capacidade para fazer escolhas cons-
trutivas e respeitaveis sobre o proprio com-
portamento e interac es sociais com base em
padr es éticos, preocupag escom aseguran-
¢a, normas sociais, avaliagcao realista das
consequénciasdasac es, e obem-estar
proprio e dos outros.
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OBJETIVOS |

Geral:

Promover ainclusao social, aigualdade de
oportunidades e o empoderamento dos jovens,
atraves de atividades de autoconhecimento e
regulagao dasemo¢ escom metodologiasins-
piradas na danga, complementares as utilizadas
nos sistemas de ensino formal.

Especifico:

1.Promover o dialogo intercultural e promover
a tolerancia e aceitacao da diversidade, nome-
adamente através de atividades que permitam
conhecer as propriasemog¢ es e reconheceé-
-las nos outros;

2. Potenciar o espirito criativo e artistico dos
jovens através de metodologias inspiradas na
danca e atividades que proporcionem a realiza-
¢ao um produto artistico (auto-retrato);
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3. Contribuir para a qualidade e reconhecimen-
to do trabalho com jovens através da partilha de
boas praticas, com enfoque no esperado Curso
de Formacao;

4.Criar e/ou fortalecer redes de colaboracao
entre organiza¢ es ativas no campo da arte,
inclusao social e educacao nao formal;

5. Aumentar a capacidade das organizac es(e
dos seus técnicos) de operar a nivel transnacio-
nal e implementar iniciativas conjuntas desti-
nadas a promover metodos de aprendizagem
participativos, alternativos e atractivos.
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SOBRE AS
ORGANIZACOES

DCTR (Portugal)

€ uma associacao cultural gue procura
democratizar o acesso a arte e formacao
sobre sustentabilidade e inteligéncia emocio-
nal. A missao da DCTR é desenvolver o poten-
cialhumano e trazer beneficios para a comuni-
dade em que cada um esta inserido. A maioria
dos nossos projetos utiliza aarte comoum
instrumento para alcangar a inclusao social e
o desenvolvimento pessoal de competéncias
socioemocionais.

Queremos contribuir para o desenvolvimento
sustentavel do mundo, centrando-nos sobre-
tudo no bem-estar das pessoas e na participa-
¢ao ativa dos individuos (especialmente jovens)
nas causas ambientais.

wwwdctrpt

DC
=
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Youth Organisation Veles (Croacia)

€ uma organizacao independente localizada
em Zagreb, Croacia, desde 2019. A nossa equi-
pa é constituida por jovens trabalhadores com
experiéncia em educagao informal e trabalho
voluntario, determinados a promover um
ambiente mais aberto e responsavel. Aborda-
Mos problemas como ecologia, meio ambiente
e protecao da vida selvagem, autodesenvolvi-
mento e crescimento pessoal, inclusao so-

cial, igualdade de género e direitos humanos,
empreendedorismo, desporto e estilo de vida
ativo. A nossa missao é promover estasideias
em areas menos desenvolvidas da Croacia e
na Europa através da educagao informal.
Estamos constantemente a procura de novos
parceiros em toda a Europa que partilhem as
mesmas ideias e valores.

https://udrugamladihveles.hr/

| T PR RN
« FUDHLGA MLALNH
ELES


http://www.dctr.pt
https://udrugamladihveles.hr/
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Go For It (Roménia)

€ uma organizacao juvenil, ONG que visa
impulsionar o desenvolvimento da sociedade
romena atraindo jovens para uma cidadania
ativa e promovendo os valores culturais locais
e nacionais. No entanto, a nossa associacao
promove o didlogo aberto entre os jovens, a
circulagao interna e internacional da juventu-
de, a educacao nao formal, a orientacao profis-
sional para todos os dominios socioculturais, o
envolvimento dos jovens em atividades ecolo-
gicas, 0 apoio a arte e ao desporto.

Outros objetivos da associagao sao a promo-
¢ao e desenvolvimento sustentavel das comu-
nidades a nivel local, regional, nacional, interna-
cional, bem como aidentificagao e inclusao de
jovens com menos oportunidades nas
comunidades locais.

A Associagao Go for it foi criada em 2019 em
Galati por um grupo de jovens com o objetivo
de contribuir para o desenvolvimento social e
pessoal dajuventude local. Apesar de sermos
uma organizagao muito jovem, o staff principal
€ muito experiente em ONG e no programa
Erasmus+, trabalhando no terreno ha mais

de 6 anos, com resultados muito bons, em
diferentes cargos e departamentos, entre

as ONG locais.”
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V&) ,,uMunthu* (Lituénia),

membro da “Innoved Lietuva”, € uma organiza-
¢ao nao governamental e sem fins lucrativos
gue esta sediada numa pequena cidade da
Lituania - Varéna e esta a trabalhar em toda
aregiao do Sul da Lituania. Promovemos a inte-
gracao social dos jovens através de diferentes
topicos, construimos lideres juvenis comuni-
tarios e apoiamos os jovens na sua educacao
nao formal e realizacao profissional no Sul da
Lituania. O objectivo da nossa existéncia e re-
forcar e apoiar a auto-realizagcao e tornar-se
auto-suficiente na mudanga da sociedade da
Lituania e ajudar a combater o grande desem-
prego juvenil na regiao e a emigracao de jovens
de peguenas cidades para viver em grandes
cidades ou no estrangeiro. O nosso objectivo &
também contribuir para uma maior mobilida-
de dos jovens e promocao da cidadania activa,
do didlogo intercultural, do autodesenvolvi-
mento e do encorajamento da solidariedade
entre as pessoas com o objectivo de reforcar
acoesao social.

O trabalho que realizamos ajuda os jovens a
encontrar o seu caminho na sociedade atra-
vés de actividades de voluntariado e activida-
des de aprendizagem nao formais que Ihes
proporcionam competéncias valiosas. Traba-
Ihamos em diferentes topicos, principalmente:
trabalho voluntario, emprego juvenil, estilo de
vida activo e saudavel, atencao, bem-estar; in-
clusdo através do desporto, e desenvolvimento
de competéncias transversais dos jovens.

https://wwwinnoved.lt/

?ﬁjﬁﬁ@ved

oDanee  EooCor
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FECE (Bulgaria)

€ uma ONG sediada em Sofia, fundada em
janeiro de 2014. A sua missao é promover,
assistir e apoiar o desenvolvimento da cultura,
educacao, inovagao e as qualidades empreen-
dedoras dos jovens e das pessoas com menos
oportunidades. A FECE promove a liberdade
de expressao cultural, incentiva e organiza
iniciativas criativas em diferentes campos da
arte, cultura, meios de comunicacgao social e
educacao, de forma independente e criativa.

A nossa visao € a de capacitar diferentes
comunidades e publicos-alvo atraves da arte,
cultura e educacao. A FECE defende a preser-
vacao do patrimonio cultural entre gerac es

e o desenvolvimento do didlogo intercultural
entre as diferentes camadas da sociedade.

A FECE esta centrada no trabalho com jovens,
por exemplo, agueles com menos oportunida-
des. Através de diferentes iniciativas, a equipa
ja implementou notaveis cursos de formacgao e
intercambios juvenis nacionais e internacionais
que abrangem temas como empreendedoris-
mo social e cultural, consciéncia e proteccao
ambiental, desporto, comunicacao intercul-
tural, patrimonio cultural, valores humanos
comuns e cidadania activa.

https://foundationece.eu/
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DICAS PARA FACILITADORES QUANDO
LIDAM COM TEMAS COMO O
CONHECIMENTO EMOCIONAL

“O conhecimento € apenas um rumor até
que esteja no musculo’ - Provérbio

Um facilitador tem de ser um mediador e levar
os jovens a querer alcancar caminhos que

os facam entender a vida em sociedade, com
conhecimento das suas historias, sem negar

as suas memorias e resgatando-as continua-
mente. Tem de ser uma pessoa que reflita, que
se questione, revendo e aperfeicoando a sua
pratica. Uma carateristica de grande importan-
cia nesta pratica é a flexibilidade e capacidade
de adaptacao.

O facilitador deve criar um ambiente propicio a
aprendizagem e ser capaz de olhar, ouvir, espe-
rar e intervir apenas quando necessario. Deve
assegurar um ambiente desafiante e alegre
que promova a autonomia. Deve dar tempo ao

jovem, porgque cada um tem o seu. Ser paciente,

criar um ambiente de liberdade, mas nao per-
missivo, um ambiente onde os limites sao feitos
em conjunto.

Aqui estao algumas dicas dos facilitadores que
implementaram o projeto:
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-Seguir uma abordagem nao hierarquica entre
os jovens e o facilitador;

-A aprendizagem esta centrada no jovem;
-Ouvir os jovens; eles costumam ter

muito a dizer;

-Ser criativo e inovador;

-Ser paciente;

-Considerar cada um como um individuo,
mesmo que esteja a trabalhar com um grupo;
-Ter tempo e atividades para se conectar

COM 0 9rupo;

-Ajustar constantemente os métodos ao grupo;
-Prestar atengcao a comunicagao nao verbal
dosjovens;

-Ser enérgico;

-Confiar no processo e ser criativo na

implementacao adaptada a situacao especifica;

-Criar um ambiente de grupo seguro.
-Investir tempo na construcao de um terreno
comum para todos os envolvidos nas sess es.
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O IMPACTO NOS PARTICIPANTES
SEGUNDO O FEEDBACK
DOS FACILITADORES

; /! k ‘1 .. ) 0
“Os iovens sdo grandes imitadores.

\Por isso, déem-lhes algo .

‘bom para :mrtar”' 3
s i | 1 :

r o 4.

De uma forma geral, houve uma melhoriada
autoconfianga e consciéncia dos jovens e o
orupo melhorou gradualmente as suas ca-
pacidades de relacionamento. Aqui estao as
diferencas que os facilitadores notaram, nos
jovens, ao longo das sess es:

-Ouvem-se mais uns aos outros;

-Sao mais autoconscientes e autoconfian-

tes;

Perceberam que outros, por vezes,

também tém dificuldade em gerir os seus

sentimentos;

- Tém mais interesse no tema da inteli-

géncia emocional, devido a experiéncia

positiva que os levou a ligarem-se uns aos

outros;

-Estao a aceitar e a respeitar mais opini-
es alheias;

«Aprenderam que ndo ha masemog es;

-E agora mais facil para os jovens sairem

das suas zonas de conforto e experimen-

tarem coisas novas;
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- Tornaram-se mais ativos e cooperantes;
«Melhor comunicagao;

-Mais empatia;

Sentem-se mais compreendidos porgue
tiveram a oportunidade de partilhar os seus
medos, frustra¢c es e sonhos;

«S30 mais capazes de reconhecer as emo-

¢ esemsienosoutros;

-Compreendem gue todas as emo¢ essao
importantes e necessarias e estao frequente-
mente relacionadas umas com as outras;
-Aprenderam a observar alinguagem corpo-
ral dos outros;

+Ha uma sensacao de expansao do vocabula-
rio com o qual definem suas emoc¢ es;
-Escolher lugares diferentes, se possivel, para
desenvolver as atividades. Ajuda a ser mais
criativo se as sess es nao forem feitas sem-
pre no mesmo local e/ou se algoumas delas
forem feitas em locais diferentes.
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IMPACTO NAS
ORGANIZACOES

rendemos com expemenclas
T e e |

Como organiza¢ es que proporcionam expe-
riéncias de educacao nao formal, aprendemos
gue, na maioria das vezes, osjovens jadisp em
a predisposi¢cao necessaria para fazer face

a novos desafios, necessitando apenas de um
ambiente que apoie a sua lutaintrinseca pelo
crescimento. A educacao nao formal propor-
ciona este ambiente de descoberta, exploracao
e criatividade. Podemos dizer que, com este
projeto, concluimos que os jovens sentem que
nao tém ninguém com quem partilhar as suas
emo¢ esounao conhecem a forma adequada
de as partilhar, pelo que um pouco de encoraja-
mento e o ambiente adequado € suficiente para
que se abram.

Este projeto permitiu-nos, enquanto organiza-
¢ es estar mais confiantes no nosso trabalho e
essa confiangca vem com a experiéncia, tenta-
tiva e erro, independentemente da quantidade
de documentos que lemos de antemao.

Para alguns técnicos de juventude, esta foia
primeira vez que desenvolveram um projeto
de longa duracao, pelo que Ihes permitiu que se
relacionassem mais profundamente com os
jovens e que pudessem explorar novos
caminhos profissionais.

Este projeto também apresentou aos parceiros
a estrutura CASEL, novos energizers, novas
metodologias e novas atividades.

Especificamente paraa DCTR, coordenadora
do projeto, este projeto contribuiu para que os
técnicos de juventude e facilitadores sejam
cada vez mais capazes de ajustar facilmente
ametodologia as diferentes idades e grupos e
mais capazes de gerir projetos internacionais,
projetos de média dimensao e sess es/
projetos relacionados com o

conhecimento emocional.

“A aprendizagem
pode, por vezes,
ser um caminho,
mas serd sempre
um horizonte

-Nicolae lorga

Contactos:_ Pagina web do projeto_
producaoedctrpt https://dctrpt/oeas/
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ANEXOS

Este foi o modelo que criamos e melhora-
mos. Podem considera-lo como um ponto
de partida e usar esta tabela (se quiserem)
para planearem as suas sess esem por-
menor Aqui esta uma versao editavel da
tabela para que a possam copiar e utilizar

Table sessions_OEAS.docx

-Cada sessao esta pensada para ter a duragao
de 1h-1h30, pelo que poderao ajustar as ativida-
des sugeridas;

Assess esseguem aestrutura CASEL (au-
toconsciéncia emocional, autogestao, consci-
éncia social, capacidade de relacionamento e
tomada de decisao responsavel);

-Assess eslbel6pretendem explorar as
aprendizagens dos jovens, pedindo-lhes que
facam um auto-retrato com base nos seus va-
lores fundamentais e na forma como se véem
a si proprios. No entanto, se acharem que o
orupo com guem se encontram a trabalhar
nao beneficiara desta atividade (as vezes os
jovens podem nao ver claramente como as
suas aprendizagens se conectam a esta ativi-
dade ou ter algumas dificuldades em praticar
esta forma especifica de arte), podem retirar
estas atividades ou substituir por outras

mais adequadas.



https://docs.google.com/document/d/1VpYbALEn5Um6Y_2ZQ5SVKDqIWi4yjFaX/edit

SESSAO NR.1

SESSAO NR.2

Competéncias

adesenvolver

Apresentagao
-ldentidade
-Comunicagao
«Auto estima

Auto-conhecimento

emocional:

-Comunicagao

-Emoc¢ es
(Entender as

emog¢ es basicas)

-Aatencaoea
necessidade de
ouvir ooutro
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ESTRUTURA

_Aquecimento/energizers:15 min;
_Apresentacao do projeto e atividades.

_Referir o auto-retrato no final dos Eventos Locais e da
Mobilidade Mista;

_Questionario;

_Conhecer/ dindmicas de grupo durante a apresentacao

do tema:
Em roda, o facilitador comeca por dizer o seu nome e uma
qualidade. Em seguida, todos os participantes se apresentam
(nome e qualidade). O facilitador deve apontar o que cadaum
diz. Em seguida, o facilitador diz as qualidades que foram ditas
pelos participantes, aleatoriamente, em voz alta e os que se iden-
tificam com essa qualidade, tém que se levantar : 20 minutos.

_Aquecimento/energizers: 15 min;

_Opar brincacomasemog¢ es:

5 pares sao formados e cada um recebe uma emocgao basica
(alegria, tristeza, raiva, nojo e medo). O par deve escolher um
som para expressar esta emocao (por exemplo, para alegria,
riso muito alto), e um dos pares vai manter os olhos fechados.
A pessoa que mantém os olhos fechados tem de procuran
através desse som, o seu par A pessoa sem olhos fechados vai
fazendo o som e move-se pelo espaco, fugindo do seu parceiro.
O jogo termina quando o facilitador faz um sinal previamente
acordado, e as pessoas sem olhos fechados param no mesmo
local até que os seus pares os encontrem: 20 min;

Prepare os materiais a utilizar no inicio de todas as sess es:
5 grupos e 5 folhas (A3), uma para cada emocao basica. Rodar
as folhas entre os diferentes grupos, de forma a que todos os

jovens colaborem em cada um deles: 15-20 min;

_Reflexao e voltar a calma: 15 min.
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Competéncias
adesenvolver

Auto-conhecimento
emocional:

-Conectar as
emoc¢ esbasicasa
linguagem corporal
-Emog¢ es
(Perceber as
emo¢ es basicas)

Autorregulagao
Emocional

-Emoc¢ es
«Autorregulagao

-Resolugaode
problemas

_Aquecimento/energizers:10 min;

_Como é que me sinto hoje? Como é que me sinto normalmente?
Escolher asemoc esdo A3 anterior (se possivel, estas folhas de-
vem estar presentes ao longo das sess es, por exemplo na pare-

de) e deixar espaco para os jovens falarem das suasemo¢ esse

assim o desejarem: 10 min;

_Caminhar pelo espaco:

Ir modificando as velocidades e o tipo de movimento. Rapido, lento,
muito rapido, muito lento, normal. Adicionar emo¢ es:caminhe
feliz; andar triste; andar com raiva. Agora junte os dois: andar feliz
muito rapido; andar triste muito rapido..: 15 min;

_Relacao entre diferentes partes do corpo e emo¢ es(Como
estido as minhas maos quando estou triste?):

O grupo escolhe uma parte do corpo, por exemplo, o pescoco. Dei-
xe 0s alunos mostrarem movimentos que podem ser feitos com o
pescoco. Pergunte novamente quais emog es eles conhecem das
sess esanteriores. Em seguida, pergunte como aquela parte do
corpo se move quando estao “tristes”, “felizes”, etc. Faga o mesmo
com outras partes do corpo: 15 min;

_Reflexao e voltar a calma: 10-15 min.

_Aguecimento/energizers: 10 min;

_Como é que me sinto hoje? Como é que me sinto normalmente?
Escolhaasemog¢ esdo A3 anterior (se possivel, estas folhas de-
vem estar presentes aolongo das sess es, por exemplo na pare-
de) e deixar espaco para os jovens falarem das suas emog¢ es se
assim o desejarem:10 min

_Reflexao sobre as experiéncias:

Recognize emotions by remembering and describing an emoRe-
conhecer asemo¢ es atraves darecordacao e descricaode uma
experiéncia emocional. Compreender as causas e consequéncias
de diferentes emoc¢ es. Por exemplo: Esta numa fila de espera

ha meia hora parair a cantina. Um amigo tenta antecipar-se a si
guando vai entrar Como e que se sente no seu corpo? O que € que
pensa? O gue esta a fazer nesta situagcao? Que consequéncias
isso trara? : 40 min;

_Reflexao e voltar a calma: 15 min.
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Competéncias
adesenvolver

Autorregulagao

«Auto-controle
-Consciéncia
Social
-Respeito

-Regras Sociais

-Desenvolver a
capacidade de
controlar im-

pulsos e pensar

antes de agir

Autorregulacao

«Auto-controlo

-Consciéncia do

corpo
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_Aquecimento/energizers:10 min;

_Como é que me sinto hoje? Como é que me sinto normalmente?
Escolhaasemoc esdo A3 anterior (se possivel, estas folhas de-
vem estar presentes ao longo das sess es, por exemplo na pare-
de) e deixar espaco para os jovens falarem das suas emog¢ esse
assim o desejarem: 10 min

_Compreender experimentalmente o que é o stress e como lidar
com ele:

Fazer grupos de 4 jovens. Um deles desenhara com base nas
instruc es dadas por outro jovem (ler a partir de uma folha). Falar
separadamente com os dois outros jovens de cada grupo e ex-
plicar-lhes que vao fazer barulho e tentar distrair guem vai dese-
nhar. Reflectir sobre o quao bem eles foram capazes de executar
asinstruc es.Reflectir sobre como se sentiram, que sensa¢ es
corporais sentiram, e como se comunicaram com o parceiro do
orupo: 20 minutos;

_SONHOS E FRUSTRAGOES:

A cadajovem é pedido que escreva um sonho que tenha, algo que

realmente gostaria de ver concretizado. Cada jovem deve esco-

Iher uma emogao associada a realizagao desse sonho.

Depois, pede-lhes: - se isso acontecesse, como se sentiriam?
- e se isso nao acontecer, como se sentira?
- 0 que € que vao fazer para se sentirem
melhor?"15 min

_Aquecimento/energizers:10 min;

_Como é que me sinto hoje? Como é que me sinto normalmente?
Escolhaasemoc esdo A3 anterior (se possivel, estas folhas de-
vem estar presentes ao longo das sess es, por exemplo na pare-
de) e deixar espaco para os jovens falarem das suas emo¢ esse
assim o desejarem: 10 min

_Mindfulness (sons):

pedir aos jovens que se sintam a vontade e fechar os olhos. Dei-
xe-0s saber que ficarao em siléncio durante 2 minutos, tentando
identificar os varios sons que ouvem. Depois destes 2 minutos,
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Cosnciéncia social

-Empatia
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pecaacadaum que escreva o que ouviu €, no final, cada um
partilha com o grupo o que ouviu: 10 Mmin;

_Mindfulness guiado:

Os jovens voltam a sentir-se confortaveis, como desejam, e deve
fechar os olhos. Depois, o facilitador deve dar uma indicagao
para tentar controlar os pensamentos, concentrando-se no que
vai dizer Nao ha mal nenhum se surgirem outros pensamentos;
€ normal que isto aconteca a alguém que nao pratica a atencao
regularmente. Pedir atencao a respiragao, ao ar que entra e

sai (respirar profundamente). Depois, pedir atencao as maos
(como se sentem as minhas maos: estao quentes? frias? aspe-
ras?). Mexer para o pescogo (como me sinto? estou tenso? em
caso afirmativo, porque ndo relaxar os musculos?). Pausa por
alguns momentos entre asindicag¢ es e no final da ultima indica-
cao. Finalmente, pedir-lnes que reabram suavemente os olhos e
partilhem o que sentiram: 15 min;

_Reflexao e voltar a calma: 10-15 min.

_Aquecimento/energizers:10 min;

_Como é que me sinto hoje? Como é que me sinto normalmente?
Escolhaasemog¢ esdo A3 anterior (se possivel, estas folhas
devem estar presentes ao longo das sess es, por exemplo na pa-
rede) e deixar espaco para os jovens falarem das suas emog es
se assim o desejarem: 10 min

_Balao e Palito:

Todos os participantes tém um baldo e um palito. Sao dadas ins-
truc esparaproteger o balao e guarda-lo até ao fim sem reben-
tar (implicitamente induz a ideia de ter de picar o baldo do outro,
guando ndo é necessario). No final, fazer uma pequena reflexao
sobre o assunto, porgue a maioria dos jovens vai sentir a necessi-
dade de rebentar o balao do outro: 10/15 min;

_Forasteiros:

Alguns participantes voluntariam-se para ficar de fora. O resto
do grupo deve ser dividido em grupos mais peguenos, de acordo
com critérios seleccionados pelos proprios participantes. Por
exemplo, cor do cabelo, cor dos olhos, etc. As pessoas que ficaram
de fora sao entdo chamadas a voltar e, sem falar umas com as
outras, escolhem o grupo a que pertencem. Colocam-se a frente
deste, sem se misturarem. Depois, cada um explica porque esco-
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Ineu aquele grupo, e sé pode juntar-se se tiver atingido a carac-
teristica, mesmo que o grupo seja o correcto.

Para mudar os participantes que ficam de fora e tornar as
caracteristicas dificeis (por exemplo, passar do fisico para o
psicoldgico): 15/20 min.

_Reflecao e voltar a calma: 10-15 min.

_Aquecimento/energizers:10 min;

_Como é que me sinto hoje? Como é que me sinto normalmente?
Escolhaasemo¢ esdo A3 anterior (se possivel, estas folhas de-
vem estar presentes ao longo das sess es, por exemplo na pare-
de) e deixar espaco para os jovens falarem das suas emo¢ esse
assim o desejarem: 10 min

_Espelho:

Os jovens formam pares e frente a frente um deles faz movimen-
tos e o outroimita-o. Depois trocam de papéis. Trocam de pares
pelo menos uma vez: 15-20 minutos;

_Olhar pelos olhos do outro:
Descrever uma cena/objecto do ponto de vista do par gue esta do
lado do outro;

_Reflecao e voltar a calma: 10-15 min.

_Aquecimento/energizers:10 min;

_Como é que me sinto hoje? Como é que me sinto normalmente?
Escolhaasemoc esdo A3 anterior (se possivel, estas folhas
devem estar presentes ao longo das sess es, por exemplo na pa-
rede) e deixar espaco para os jovens falarem das suas emo¢ es
se assim o desejarem: 10 min

_Cadeiras ao contrario:

Colocar as cadeiras em circulo. O grupo inteiro circula a volta
das cadeiras até a musica parar (ou outro sinal de despertar).
Nessa altura, todos os membros do grupo devem subir e levan-
tar-se nas cadeiras. Na fase seguinte, uma cadeira é retirada e na
paragem da musica, alguns sao deixados de fora. Este elemento &
entao convidado a subir também para a cadeira de outro. O pro-
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cesso é repetido retirando outra cadeira e convidando aqueles
que ficam de fora a subir para as cadeiras, mesmo aqueles que
ja estao ocupados por colegas. Se a dada altura alguém disser
gue nao vale a pena correr porgue ninguém perde a cadeira, o
facilitador deve salientar que nunca disse que os elementos do
grupo seriam excluidos, mas sim as cadeiras. Este assunto sera
utilizado para o préximo espacgo de reflexao. E tempo de lancar
um novo desafio alinhado com a nova perspectiva de coope-
ragao. Entao, qual sera o menor numero de cadeiras em que
poderao organizar todo o grupo?

_Reflexao:

Sentados num circulo, discutir como estamos condicionados
por uma forma competitiva de viver os desafios, transpondo-os
para situa¢ es do dia-a-dia. Explorar o momento em que, na
actividade, se realiza a transicao da competicao para a coope-
ragao e o que mudou na abordagem ao desafio: 20/30 min;

_Reflexao e voltar a calma: 10-15 min.

_Aquecimento/energizers:10 min;

_Como é que me sinto hoje? Como é que me sinto normalmente?
Escolhaasemog¢ esdo A3 anterior (se possivel, estas folhas
devem estar presentes ao longo das sess es, por exemplo na pa-
rede) e deixar espaco para os jovens falarem das suas emog es
se assim o desejarem: 10 min

_Conductor:

Formame-se pares; um dos jovens esta com os olhos vendados
(o carro) e o outro é o motorista. O objetivo é que cada motorista
dirija o seu “carro’ sem falar (o carro nao sabe quem é o motoris-
ta). Dar estasindica¢ esao “‘carro’ e aos ‘motoristas’ um toque
parair, retire a mao para parar, um toque para a esquerda para
ir para a esguerda, um toque para a direita parair para a direi-
ta; dois toques seguidos para fazer o carro andar mais rapido.
Depois disso, os motoristas trocam entre outros motoristas e
os carros mantém. Apds esta segunda volta, os condutores tém
a oportunidade de ser os carros e vice-versa. No final, discutir
guem pensam que os conduzia mais cedo e porqué e como se
sentiam: 20-30 minutos;

_Reflexao e voltar a calma: 10-15 min.
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Competéncias
adesenvolver

Relacionamento _Aquecimento/energizers:10 min;
Interpessoal e to-
mada de decis es

responsaveis _Como é que me sinto hoje? Como é que me sinto normalmente?
Escolhaasemoc esdo A3 anterior (se possivel, estas folhas
devem estar presentes ao longo das sess es, por exemplo na pa-
rede) e deixar espaco para os jovens falarem das suas emog¢ es
se assim o desejarem: 10 min

SESSAO NR.11

_TUBAROES:

Conte o numero de participantes (1 animador incluido: sera o
capitao) e coloque o mesmo numero de cadeiras num espago
amplo da sala (ndo alinhadas, mas proximas umas das outras).
Em seguida, contar a seguinte histéria: "Um grupo de pessoas
decide fazer uma viagem. Escolhem ir de navio para umai ilha
paradisiaca. Contudo, um dos dias em que o navio comeca a afun-
dar o capitao pede a todos os tripulantes que vao rapidamente
para os barcos salva-vidas. Acontece que o mar esta infestado de
tubar ese ninguéem pode colocar um pe ou brago na agua’

Expligue aos membros da tripulagao que eles tém um grande
problema para resolver! - Tem de se conseguir colocar todos os
barcos salva-vidas, sabendo que: O chao da sala é o mar cheio de
tubar es(earegraé que ninguém pode pér nenhuma parte do
seu corpo no chao);

Cada cadeira @ um barco salva-vidas. Quando o animador tem
que contar até trés, todos devem subir para o barco e ajudar-se
mutuamente para atingir o objetivo. O capitao nao ajuda a resol-
ver o problema. Colabora, lembrando que ninguém pode sair dos
barcos, e precisa de resolver rapidamente este problema, por-
que tem de verificar se todos os membros da tripulagao estao
saudaveis e seguros.

A Ultima proposta é colocar-se em ordem alfabética ao longo
dos barcos, dizendo em voz alta o seu nome, para confirmar a
sua presenca. (Os tripulantes, enquanto colocam os barcos em
ordem, tém de encontrar a solugcao de permanecer mais do que
um na cadeira enquanto puxam as outras cadeiras para a fila. No
final, s6 pode ser deixado um membro da tripulacao por barco).

_Reflexao:

Este Jogo visa aumentar a competéncia individual e colectiva na
resolucao de problemas e promover o sentimento de auto-efica-
cia, atraves da cultura de inter-colaboracao do grupo e de intera-

juda: 25 min.

_Reflexao e voltar a calma: 10-15 min.
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Competéncias
adesenvolver

Relacionamento
Interpessoal e
tomada de deci-

S esresponsaveis

Relacionamento
Interpessoal e
tomada de deci-

S esresponsaveis

_Aguecimento/energizers:10 min;

_Como é que me sinto hoje? Como é que me sinto normalmente?
Escolhaasemog¢ esdo A3 anterior (se possivel, estas folhas
devem estar presentes ao longo das sess es, por exemplo na pa-
rede) e deixar espaco para os jovens falarem das suas emog¢ es
se assim o desejarem: 10 min

_Team building:

equipas de 3 pessoas. Cada equipa tem tarefas a realizar em 30
minutos, assegurando que todos as fazem. Um membro da equi-
pa esta vendado, outro usa tamp es para os ouvidos, outro tem
os bragos amarrados e s6 aquele que tem os bracos amarrados
pode falar Dar-lhes as seguintes tarefas: manter um balao sem-
pre a flutuar durante os 30 min, passar debaixo de uma mesa (to-
dos eles), pintar um grupo de retratos, dobrar barcos de papel
(um por pessoa). Todos precisam de fazer todas as tarefas.

Quest es: -Como erater certas deficiéncias?
- Funcionou como um grupo?
- O grupo apoiava-se uns aos outros?

_Reflexao e voltar a calma: 10-15 min.

_Aguecimento/energizers: 10 min;

_Como é que me sinto hoje? Como é que me sinto normalmente?
Escolhaasemog¢ esdo A3 anterior (se possivel, estas folhas
devem estar presentes ao longo das sess es, por exemplo na pa-
rede) e deixar espaco para os jovens falarem das suas emog¢ es
se assim o desejarem: 10 min

_Dividir os participantes em grupos de 4 ou 5 pessoas. Dar a cada
grupo uma lista de 10 itens aleatdrios. Depois diga-lhes que se en-
contram num cenario apocaliptico e que estao presos numaiilha
e precisam de sobreviver la. Peca-lhes que escolham 5 desses
itens, cheguem a um acordo e depois partilhem-no com o grupo:
20 minutos;

.Um N6 de Maos:

Esta actividade € muito curta e perfeita se quiser juntar a sua
equipa e ajuda-los a relaxar. A montagem € muito simples - peca
aos participantes para se colocarem num pequeno circulo de
frente uns para os outros, depois pecga a cada participante para
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estender amao e segurar a mao de alguém no lado oposto do
circulo. Apos isto ter sido feito uma vez, peca aos participantes
para fazerem o mesmo com a outra mao, desta vez segurando
amao de uma pessoa diferente no lado oposto do circulo.
Agora desafie a equipa a desengatar-se sem largar as maos
uma da outra.

Este € um desafio surpreendentemente dificil gue requer orga-
nizacao da equipa, comunicagcao excepcional, e boa lideranga,
ao mesmo tempo que obriga todos os participantes a envolve-
rem-se.

_Reflexao e voltar a calma: 10-15 min.

_Aquecimento/energizers:10 min;

_Como é que me sinto hoje? Como é que me sinto normalmente?
Escolhaasemoc esdo A3 anterior (se possivel, estas folhas
devem estar presentes ao longo das sess es, por exemplo na pa-
rede) e deixar espaco para os jovens falarem das suas emog es
se assim o desejarem: 10 min

_Roleplay:

pedir aos participantes que pensem numa situagao de conflito
gue enfrentaram recentemente. Pode ser uma situagao em que
tenham sido espectadores, ndo precisa de ser uma situacao que
enfrentaram directamente. Depois peca a alguém para ser vo-
luntario, partilhando a histéria com o grupo. Depois dessa pessoa
ter explicado a historia, sera possivel saber quantos participan-
tes sao necessarios para a encenacao. Depois, os voluntarios
devem representar a cena de conflito descrita, e os restantes
actuam como o publico e podem intervir a qualguer momento,
dizendo para parar e explicando como as “personagens’ se de-
vem comportar a fim de resolver o conflito. Fazer este processo
com 3 ou 4 jovens diferentes no total: 30 minutos;

_Reflexao e voltar a calma: 10-15 min.
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_Aguecimento/energizers:10 min;

_Como é que me sinto hoje? Como é que me sinto normalmente?
Escolhaasemog¢ esdo A3 anterior (se possivel, estas folhas
devem estar presentes ao longo das sess es, por exemplo na pa-
rede) e deixar espaco para os jovens falarem das suas emog¢ es
se assim o desejarem: 10 min

_Iniciar o processo do auto-retrato: pedir aos jovens que se defi-
nam a si proprios em 3 palavras. Depois pergunte-lnes quais sao
os seus 3 valores fundamentais (podem procurar informac es
na Internet se necessario, ou dar-lhes um papel com uma lista de
valores). Tendo isto em mente, eles devem comecar a desenvol-
ver o seu auto-retrato. Deixar claro gue nao € uma selfie, mas sim
um auto-retrato, para que possa ser uma fotografia tirada por
outra pessoa. Mostre-lhes exemplos de auto-retratos famosos,

CoMo se segue:
-Van Gogh, Frida IKhalo e Normal Rockwell:

https:.//mymodernmet.com/wp/wp-con-
tent/uploads/2017/04/famous-self-portrait-
s-thumbnail.jpg

-Mais aqui:
https://mymodernmet.com/famous-self-
-portraits/

No final desta sessao, os jovens podem ja ter em mente aimagem
gue querem tirar Podem escrevé-la, tentar desenhar as suas
ideias, ou mesmo tentar tirar ja aloumas fotografias. As palavras
escolhidas anteriormente (a sua auto-descricdo e os seus valo-
res devem ser representados de algpuma forma - se nao todos,
fazé-los escolher pelo menos um de cada - este € tambéem o
objectivo para esta sessdo) _ 30 min;

_Reflexao: 10-15 min.

24


http://mymodernmet.com/wp/wp-content/uploads/2017/04/famous-self-portraits-thumbnail.jpg
http://mymodernmet.com/wp/wp-content/uploads/2017/04/famous-self-portraits-thumbnail.jpg
http://mymodernmet.com/wp/wp-content/uploads/2017/04/famous-self-portraits-thumbnail.jpg
https://mymodernmet.com/famous-self-portraits/
https://mymodernmet.com/famous-self-portraits/

SESSAO NR.16

SESSAO NR.17

Competéncias
adesenvolver

Auto-Retrato

Sessao Final:

-Reflexao sobre
O processo
como um todo

-Auto
valorizagao

-Comparacao
dos resultados
iniciais e as ex-
pectativas com
os resultados
atuais

As Nossas Emoc¢ es Saolguais - Inclusao Atraves da Arte

As Nossas Emog¢ es Saolguais - Inclusao Atraves da Arte

_Aguecimento/energizers:10 min;

_Como é que me sinto hoje? Como é que me sinto normalmente?
Escolhaasemog esdo A3 anterior (se possivel, estas folhas
devem estar presentes ao longo das sess es, por exemplo na pa-
rede) e deixar espaco para os jovens falarem das suas emog¢ es
se assim o desejarem: 10 min
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_Continuar com o processo do auto-retrato: nesta sessao os
participantes devem ter os seus retratos feitos e apresentados
ao grupo;

_Reflexao: 10 min.

_Aquecimento/energizers:10 min;

T

_Como é que me sinto hoje? Como é que me sinto normalmente?
Escolhaasemog¢ esdo A3 anterior (se possivel, estas folhas
devem estar presentes ao longo das sess es, por exemplo na pa-
rede) e deixar espacgo para os jovens falarem das suas emog es
se assim o desejarem: 10 min

_Questionario:

Implementar o mesmo questionario que o da primeira sessao,
sem deixar os participantes saberem o que responderam antes:
10-15 min;

_Avaliacao de todo o processo:

Eventos locais e mobilidade mista: questionario e feedback infor-
mal que os participantes podem querer partilhar com o grupo
ou com os facilitadores: 10-15 min;

_Despedida.
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