





Your emotions in prARTctice

O

Os jovens, por estarem ainda em de-
senvolvimento, estao particularmen-
te mais expostos a doenga mental.

Segundo o site da OMS, 1 em cada 7
jovens (137) sofre de algum tipo de do-
eng¢amental, incluindo ansiedade e de-
pressao (entre outras raz es) como
resultado da falta de uma gestao ade-
quada das suas emo¢ es. De acordo
com o site dos Obijetivos de Desenvol-
vimento Sustentavel, o relatério de
2022 demonstra como os jovens fo-
ram particularmente afetados pela
pandemia de Covid-19 a este nivel, evi-
denciando niveis mais elevados de an-
siedade edepressao,devidoaincerte-
za do futuro e a mudanca abrupta do
seu quotidiano.

Perante a necessidade de contribuir
para o bem-estar dos jovens e para
os ODS, foi criado o projeto Your Emo-
tions in PrARTctice, que trabalha a in-
teligéncia emocional através da NFE
e da arte. Este projeto também segue
a perspectiva de Daniel Goleman, que
ajudou a popularizar o conceito de in-
teligéncia emocional.

No total, participaram no Intercam-
bio de Jovens 41 participantes de 8
paises diferentes: Portugal, Espanha,
Romeénia, Alemanha, Turquia, Franga,
Poldnia e Bulgaria. O Intercadmbio de-
correu em Ovar, na Pousada da Ju-
ventude.
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OBJETIVOS

GERAL:

Promover ainclusao social, o empo-
deramento e o bem-estar dos jovens
por meio de atividades de desenvol-
vimento dainteligéncia emocional,
utilizando a arte como ferramenta.

ESPECIFICOS:

- Criar dindmicas para capacitar os
jovens e incentivar a participagao
ativa através da ENF;

« Promover ainterculturalidade e o
dialogo;

« Sensibilizar as comunidades paraa
importancia do desenvolvimento da
inteligéncia emocional;

- Promover aigualdade de acesso a
oportunidadesinclusivas e participa-
tivas;

- Promover o desenvolvimento e par-
tilha de competéncias e boas praticas
entre asorganizag¢ esparticipantes;

- Divulgar os resultados eimpactos
sociais obtidos pelo projeto com o ob-
jetivo de replicar as suas boas prati-
cas noutros contextos sociais;

» Reforc¢ar as parcerias transnacio-
nais entre organiza¢ esque traba-

Iham na area da juventude, inclusao

social e cultura;

« Dar continuidade ao trabalho que o
DCTR tem vindo a desenvolver a nivel
europeu e pelo qual se entusiasma.







Your emotionsin prARTctice

PARCEIROS

€ uma organizagao jovem, apolitica,
ONG que visa impulsionar o desenvol-
vimento da sociedade romena atrain-
do jovens para a cidadania ativa e pro-
movendo os valores culturais locais e
nacionais. como esporte, musica, tea-
tro, danca e pintura.

Mais info em: https://aticromania.wor-
dpress.com

A Euexia € uma associagao sem fins
lucrativos, fundada em 2007 por um
grupo de amigos apaixonados pelo
desporto. Desde entao a associagao
tem-se envolvido em cada vez mais
projetos, tornando-se uma entidade
multidisciplinar, sobretudo gracas ao
grupo humano que trabalha na orga-
nizagao: jovens e pessoas qualificadas
e altamente motivadas. Um dos nos-
sos principais objetivos é oferecer
aos jovens da nossa regiao oportuni-
dades de mobilidade a nivel europeu:
programas europeus de mobilidade
(corpo europeu de solidariedade), in-
tercdmbios de jovens, cursos de for-
macao, ofertas de emprego, bolsas de
estudo, etc.

Mais info em: www.ameuexia.es

Como PAYGENCDER (SHARE YOU-
TH ASSOCIATION), compartilhar é o
ato mais sincero que conhecemos.
Compartilhar significa paylatmak em
turco e a raiz do compartilhamento
€ '‘PAY". O principal objetivo da nossa
associacao neste campo é proporcio-
nar aos jovens oportunidades de se
aperfeicoarem em muitas areas.

Mais infoem: https://paygenclikderne-
gi.org/

A Active Women Associationéumaor-
ganizacao nao governamental e sem
finslucrativos que promove ainclusao
social e o empoderamento de grupos
vulneraveis, como jovens, idosos, mu-
lheres e minorias. Promovemos ati-
vamente a tolerancia, a igualdade de
género e os valores da sociedade civil.

Mais info em: http://aktywnekobiety.org.

pl/about/
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porgue sem
eles nao
conseguimos
atingir nadal

O objetivo desta ONG € promover a
diversidade cultural do mundo, eco-
-transicao légica e ativismo social.
A sua principal atividade é a criagao
de conteudo de midia publica, como
fotos, videos, artigos e outras ferra-
mentas digitaisinovadoras paracons-
ciencializar os jovens sobre quest es
ambientais, sociais e culturais, globais
e locais. O seu principal objetivo € o de
contar as histdrias daqueles que lu-
tam por um futuro melhor para inspi-
rar outros.

Mais info em: https://en.rakontoasso-
ciation.org/

Shelter International eV. € uma ONG
focada principalmente na participa-
¢ao juvenil, inclusao social, compre-
ensao intercultural e cidadania ativa,
para adultos e jovens. Os principais
objetivos da Shelter International sao:
aumentar a participacao dos jovens;
promover competéncias intercultu-
rais e assim promover a inclusao na
sociedade e nos seus subsistemas;
apoiar e promover a integragao e in-
clusao dos migrantes, mas também
de outras pessoas socialmente des-
favorecidas; promover oportunida-
des de participacao de pessoas com
menos oportunidades devido a bar-
reiras formais ou informais de aces-
SO; aproximar os jovens dos conceitos
de diversidade e inclusao, de forma a
quebrar preconceitos e promover
o respeito e a tolerdncia para com as
pessoas diferentes e de diferentes
origens, mudar esteredtipos e,em ge-
ral, fortalecer as competéncias inter-
culturais.

Mais info em: https://www.shelterin-
ternational.eu/

A Fundacao para o Empreendedo-
rismo, Cultura e Educacao (FECE) é
uma organizagao sem fins lucrativos,
com sede em Sofia. A nossa missao é
promover, assistir e apoiar o desen-
volvimento da cultura, da educacgao,
da inovacao e do empreendedorismo
dos jovens e das pessoas com menos
oportunidades. A FECE promove a li-
berdade de expressao cultural,incen-
tiva e organiza iniciativas criativas em
diferentes areas da arte, cultura, mi-
dia e educacao de forma independen-
te e criativa.

Mais info em: https://foundationece.eu/
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ATIVIDADES

24-30 maio de 2023




Queremos partilnar a nossa timetable
real (com isto queremos dizer que quere-
mos partilhar a timetable ja apés a imple-

mentagao do YE porque, como sabemos, é
sempre diferente do “papel” para o mundo
real) como uma ferramenta possivel para
outras ONGs e profissionais. Algumas das

atividades foram inteiramente criadas por
nos, outras retiradas de outros projetos
em que participamos e outras de outros
documentos e instituic es. Sempre que
tiramos a ideia de um outro documento,
mencionamos sempre a fonte.

Usem e abusem!

Funded by
the European Union
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_Omeunome éegostode..

Emgruposde cercadebpessoas,umaum, cadapessoa
diz o seu nome e um hobby que tem, representando um
movimento desse hobby). Antes de dizer o seu prdéprio
nome e hobby, a pessoa em questao tem de repetir, por
ordem, tudo o que foi dito até entao. Alguns dos partici-
pantes devem mudar de grupo, para garantir que toda
a gente tem a oportunidade de repetir o processo com
outros participantes.

_Speeddating

Os participantes desenham um reldégio. Em seguida, es-
crevem os numeros de 1a 6, como nas horas do relégio.
Depois disso, a ideia € marcar “encontros rapidos” com
os outros participantes, escrevendo o nome um do ou-
tro na mesma “hora". De seguida, o facilitador pede aos
participantes que vao para o encontro da 1h e da-lhes
2min para falar sobre um tema especifico (como musi-
ca, livros, etc.) Para ficar ainda mais engragado, ao invés
de escolher temas como filmes favoritos, o facilitador
pode fazer perguntas engragadas e profundas para os
grupos como “qual é a sua posi¢ao favorita para dormir
e por qué?” e "quem teinspira mais?”

_Sente-sese...

O jogo comecga com todos de pé. O facilitador indica que
os participantes devem se sentar se as respostas as
perguntas feitas pelo facilitador forem “sim”. Depois de
algumas rondas, os poéprios participantes podem suge-
rir e dizer algumas frases.

Discussao sobre a timetable e como o intercadmbio de
jovens esta organizado, distribuindo tarefas.

coffee break

_Youthpassislands

Atividade adaptada do documento Youthpass Unfolded:
Youthpass Islands.

almoco

_Energizer

Todos em roda sentados em cadeiras. A pessoa que inicia le-
vanta-se dasuacadeira, apontaparaoutro participanteedizo
seu proprio nome. O participante para o qual se apontou deve
levantar-se, apontar para outro e dizer o seu préprio nome.
Enquanto isso, vao ocupando o lugar da pessoa para a qual
apontaram. Este exercicio deve ser feito de forma rapida, pois
se o participante ainda nao tiver saido da sua cadeira, guem
lhe apontou o dedo, senta-se ao seu colo.
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_Preparar amente paraodia

Reflexao diaria:

“Como me sinto hoje?”; “"O que espero do dia de hoje?”; “O que
quero melhorar em mim com este YE?". Os participantes de-
vem escrever num papel e guardar o papel consigo até ao final
do projeto.

_Oque éinteligéncia emocional? Qual é aminharelagidocoma
inteligéncia emocional?

Em grupos, os participantes discutem o que é inteligéncia
emocional. Cadagruporeceberaum papelcom os5aspectos-
-chave da perspectiva de Goleman sobre inteligéncia emocio-
nal, com 5 espacos vazios em cada aspecto para que os par-
ticipantes possam preenché-los com as palavras-chave que
associam a cada um. No final, cada grupo apresenta as suas
ideias e junta-as numa folha maior no flipchart.

coffee break

_Introdug¢ao ao autoconhecimento

O Eu interior: Vendados, os participantes circulam
pelo espaco, sempre que encontram alguém (através
do tato) param e dizem algo sobre si (uma preferén-
cia, uma qualidade, um objetivo), sem nunca dizer o seu
nome (durante cerca de 10 min.). Depois, os participan-
tes partilham com o grupo algumas das coisas que ouvi-
ram. Juntos refletem sobre aquilo que cadaumdisse de
si e de que forma isso pode ser trabalhado, melhorado
ou mantido.

Reflexao

Em grupos, todos devem escolher uma cor dos papéis
coloridos previamente dados que associam ao senti-
mento que tém do dia. Todos devem partilhar o porqué
da suaescolhacom os outros.
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_Energizer:Head’s up!

Em circulo, as pessoas olham para o chao. Quando vocé
diz “*heads up”, eles tém que olhar nos olhos de outra pes-
soa. Se duas pessoas estao olhando uma para a outra,
elas gritam e ambas saem.

_Reflexao diaria:

O que eu espero de hoje? O que posso fazer para ser
uma pessoa melhor do que fuiamanha? O que me faz fe-
liz? 2 coisas pelas quais sou grato.

- Amigosecretodasemog¢ es

Atribuir uma pessoa do grupo a cada participante, ao
calhas. A meta de cada participante é entao observar
esta pessoa durante 3 dias, os seus comportamentos, a
maneira como parece sentir-se ao longo dos dias, e no
dia da revelagao, fazer uma breve descricao do que ob-
servou

_Autoconhecimento

Os participantes recebem imagens de diversos temas
(pessoas, casas, utensilios, brinquedos, criangas, ar-
vores, etc, recortadas de revistas, por exemplo). Cada
pessoa deve escolher uma imagem que de alguma for-
ma remete a sua histéria de infancia. Depois de cada um
ter feito a sua escolha, em grupos, os participantes de-
vem discutir sua escolha e trocar experiéncias entre si.

coffee break

_Tribosde Emo¢ es

Existem 5 grupos, cada um representando as 5 emo-
¢ es basicas. Essas sao as tribos das emoc¢ es, e cada
uma tem regras especificas para o seu comportamen-
to. Depois de ter algum tempo para ler suas regras e
entrar no personagem, as tribos deveminteragir umas
com as outras, como se se estivessem a encontrar pela
primeiravez.

_Autoconhecimento: a teoria (flipchart)

almocgo

_Energizer: pick aword and translateit

Cada pessoa tira uma palavra de um saco comum. Depois
cada um anda pela sala e fala com uma pessoa de cada uma
das nacionalidades e descobre como se dizaquela palavraem
cadaumadaslinguas.
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_Como é que asemog¢ es afetam os meus comportamentos?

Atividade que envolve o conhecimento do corpo. Pensar na
forma como ele se expressa perante diferentes situac es/
emog es:

1- Os jovens andam pelo espago. O facilitador da instruc es
para que eles vao mudando a velocidade e o tipo de movimen-
to: rapido, devagar, muito rapido, muito devagar e normal.
Numa segunda fase, sao adicionadas emog¢ es: andar feliz;
andar triste; andar enraivecido. Por fim, juntar os dois: andar
muito rapido triste; andar normal contente, ...;

2- Relagao entre as diferentes partes do corpo e emog¢ es:o
grupo comega por escolher uma parte do corpo, por exem-
plo, as maos. Depois, € pedido que os jovens fagcam um movi-
mento com as maos conforme as emo¢ es (como sao as mi-
nhas maos quando estou triste? E quando estou feliz? Repetir
comdiferentes partes do corpo.

coffee break

_Mandalade grupo

Cadagrupo tem um A4 com uma parte de uma mandala
maior e tem que pintar. No final, os participantes devem
resolver o “puzzle” para ver o resultado final.

_Reflexao

Desta reflexao deve sair uma fotografia que descreva
as aprendizagens do dia e/ou o que foi sentido, que deve
ser apresentada ao grupo todo.

_Energizer

E dado um nr e letra a cada um e depois uma pessoa no
centrochamaumaletra e nr ao calhas. As duas pessoas
quetémouonroualetratémde selevantar e ser o mais
rapido possivel achegar ao centro. Alapessoaachegar,
fica responsavel por chamar outra combinacaodenr e
letra.

_Reflexao diaria:

“O gue me deixa calmo?”; “Como fica o meu corpo guan-
do fico stressado?”; "“Quando foi a ultima vez que nao me
senti preocupado com nada?”

_Comolidar com o stress e aansiedade?

Discussao em grupos e, a seguir, cada grupo coloca no
flipchart as suas respostas.

_Episédio “Mindfulness” da série “The Mind, Explained”

coffee break

Koo
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_Yogadoriso

(sessao de yoga do riso feita por um dos participantes)

almocgo

_TempoLivre

_Energizer:

Cada participante tem um par e eles s3o separadosem 2
grandes grupos. Cada grupo deve fazer um circulo e dancar
enquanto a musica toca. Quando a musica parar,cadaum
deveraencontrar o seu par e agachar-se. O Ultimo par a fazer
isso esta foradojogo.

_Reflexao Diaria

O gue me motiva? Preciso de outras pessoas parame sentir
motivado? Quando foi a ultima vez que vocé perguntou sobre
odiadeles? 2 coisas pelo qual estou grato

_Auto-regulacgio: a teoria (flipchart)

_Motivation board

Cada participante cria o seu quadro de motivagao (huma fo-
lha A3, utilizando colagens, desenhos, etc, pede-se aos partici-
pantes que cologuem no seu quadro de motivagao quais sado

as coisas que os motivam). Depois de cria-los e em pequenos
grupos, os participantes partilhnam os seus quadros.

coffee break

_Motivagao: do intrinseco ao extrinseco

A partir de uma personagem ficticia, os participantes devem
escrever amesma histéria tendo em conta os diferentes
tipos de motivagao (daintrinseca a extrinseca)

almoco

_Energizer:Post-its

Cologue o nome de uma pessoa famosa em um post-ite co-
le-o na testa de cada participante. Em seguida, dé ao grupo 2
minutos para fazer apenas perguntas de sim ounao e desco-
brir quem sao.

_Goal Setting

Intimamente relacionado com a motivacao esta o desenho de
objetivos. Os participantes devem, entao, pensar num sonho
de vida.Posteriormente, devem “desfazer” esse sonhoem 3
grandes objetivos que o ajudarao a atingi-lo.um a5 anos,uma
lano e outroa 3 meses.

_Motivagao: a teoria (flipchart)
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_Opoderdoelogio

Metade do grupo deve estar com os olhos vendados. Quem
nao esta vendado deve elogiar alguém com os olhos venda-
dos. Depois, ha uma troca de papéis. Ao final, é feita uma refle-
xao sobre o exercicio e o que ele significou para eles. Como se
sentiram no papel dos elogiados e no papel dos que elogiavam.

coffee break

_Empatia-reflexaoinicial

Em grupos, os participantes discutem e identificam situac es
em que ser empatico os ajudou a eles proprios e outrasem
que os prejudicou

_Reflexao

Destareflexao deve sair um poema que descreva as aprendi-
zagens do dia e/ou o que foi sentido.

_Energizer: Howdy Howdy

Os participantes formam um circulo. Uma pessoa anda pelo
lado de fora do circulo e toca no ombro de alguém. Essa
pessoa anda no sentido oposto ao redor do circulo, até que

as duas pessoas se encontrem. Ao encontrarem-se, cumpri-
mentam-se e continuam acorrer emdire¢ esopostasaore-
dor do circulo, para ocupar o lugar vazio. Quem perder anda
pelolado de fora do circulo novamente e o jogo continua.

_Reflexao diaria

“Tenho tentado compreender os outros?”; “Consigo facilmen-
te abandonar preconceitos quando conhego alguém novo?”;
“O que posso fazer para que as pessoas se sintam mais inclui-
das eintegradas?”

_Empatia-O Abrigo

Quem levarias para o abrigo subterraneo? Os participantes
sao divididos em grupos e tém todos o mesmo exercicio para
resolver. O exercicio é o seguinte: estdo numa cidade que
comega a ser bombardeada e tém um abrigo subterraneo
onde se podem esconder e proteger. No entanto, sé cabem 6
pessoas e existem 12 que queremir. O grupo deve, em con-
junto, decidir quem sao os escolhidos. Depois, todos os gru-
pos apresentam as suasresolug eseexplicam o porquéda 14
mesma. Talcomo é normal, vao aparecer diferentes suges-

t es.Os participantes devem dizer como foi tomar a decisao
em grupo, como se sentiram, se foi undnime ou ndo. Depois
ha dicussao geral sobre as diferengas entre os grupos e as
semelhangas.

1- Violinista de 40 anos, toxicodependente e drogado;

2- Advogado de 25 anos com VIH;

3- Mulher do advogado, com 24 anos, que acaba de sair do
asilo. Ambos preferem estar juntos no abrigo ou fora dele;
4-Padre de 75 anos;

5-Prostituta de 34 anos;

6- Ateu de 20 anos, autor de varios assassinios; K&
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7- Estudante universitaria que fez voto de castidade;

8- Profissional de fisica de 28 anos, que so6 aceita entrar no
abrigo se puder levar uma arma consigo;

9-Orador fanatico de 21anos;

10- Menina de 12 anos com baixo Q.I.;

11- homossexual de 47 anos;

12- Excecional de 32 anos, que sofre de ataques epilépticos.

_Empatia: a teoria (flipchart)

coffee break

_Tubar es

Conte o niumero de participantes (1animador incluido: sera
o capitao) e coloque o mesmo niimero de cadeirasemum
espaco amplo da sala (ndo alinhadas, mas préximas umas
das outras). Em seguida, conte a seguinte histéria: “Um
grupo de pessoas decide fazer uma viagem. Escolhemir de
navio paraumailha paradisiaca.Porém,emumdosdiaso
navio comega a afundar e o capitao pede a todos os tripulan-
tes que vao rapidamente para os botes salva-vidas. Acon-
tece que o mar estainfestado de tubar eseninguém pode
colocar um pé oubraco naagua.” Os participantes devem
colocar as cadeiras (que sao os botes salva-vidas) juntas,
emlinha, sem tocar o chao.Ninguém pode sair dos barcos e
precisaresolver esse problema rapidamente. No final, ape-
nas um membro da tripulagao pode ser deixado por barco)

almocgo
_Energizer:HiHo Ha

_Disabilities race (retirado do documento T8 - Inclusdo
Social)

- Oproblemaémeu, asolugao é tua

Da-se um papel a cada um e pede-se que anonimamente es-
crevam nele uma dificuldade que tém narelagao e comuni-
cagao com o outro.Depois, todos colocam o seu papel numa
caixa. Posteriormente, um participante tira um papel,lé em
voz alta e, sem nunca se identificar a pessoa que escreveu,
tentaresolver o problemaem causaoudar dicas a pessoa.

coffee break

_Reflexao
Desta reflexao deve sair um meme que descreva as apren-
dizagens do dia e/ou o que foi sentido.

_Energizer:| pet my rabbit

O facilitador comega por apresentar que temem suas
maos um coelhoinvisivel e que o ira passar paraasua
esguerda, depois de lhe fazer qualquer coisa, como por
exemplo uma “festinha”. Cada participante escolhe uma coi-
saafazer aocoelho e passaparaapessoa asuaesquerda,
até voltar ao facilitador. Depois de todos escolherem o que
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fazem, tém de executar essa mesma agao na pessoa asua
direita, por ordem, até voltar novamente para o facilitador.

_Reflexao Diaria

“Preocupo-me com a forma como transmito umaideia ao
outro?”; "Sinto que sou um bom emissor e umbom rece-
tor?”; “Qual o estilo de comunicagao que mais uso?”

- Comunicacgao nao violenta

Atividade proposta e desenvolvida por um dos participan-
tes. Existem pequenos grupos, e cada grupo tem uma frase
como “Vocé esta sempre atrasado, estou farto de vocé” e os
grupos devem muda-la, usando a psicologia positiva, para
uma forma mais assertiva e nao ofensiva.

coffee break

- Comunicacgao: o tom

Dar aos participantesletras de musicas conhecidas. Cada
orupo devera depois ler essas letras (declamar) ou cantar
comdeterminados tons: sarcasticamente, tristemente, etc.
Usar a entoagao para comunicar essa emogao e alingua-
gem nhao verbal.

almocgo

_Energizer:Rock paper scissors tournament

Competicao do good old-fashioned rock paper scissor.
Sempre que um ganha aoutrapessoa, a pessoa que perde
temdeir paratras da gue ganha e apoia-la.

_Comunicag¢ao nao-verbal

Inicialmente, é pedido aos participantes que andem livre-
mente pelo espago, sem interagir diretamente com os
outros e emsiléncio. Posteriormente, € dadaaindicagao

de que, a qualquer momento, alguém pode parar de andar,
ficandoimovel e, assim que os outros se aperceberemdiss,
devem também parar, até que o grupo pare todo. Qualquer
pessoa pode retomar o movimento e para-loem qualquer
momento.

Depois de se familiarizarem com o espaco, o grupo e o slién-
cio, os participantes sdo colocados em pares (é pedido que
escolham um apessoa com a qual nao interagiram muito
durante os dias anteriores). Inicialmente, devem perma-
necer quietos, apenas a olharem-se nos olhos. Apdés algum
tempo, podes dar as maos, se se sentirem confortaveicom 16
isso.Por fim, é dada aindicacao de que, sem falar, os partici-
pantes podem iniciar um movimento qualquer, calmo, e que
o outro deve segui-lo, e continuar esse movimento como
desejar, sem que hajaum lider e um seguidor.

Mudar de pares pelo menosuma vez.

_Autorretrato e valores
Os participantes selecionam 3 valores de umallista pré-cria-

da,com os quais se identificam, e escrevem 3 caracteristi-
cas que acham que possuem. Depois, eles tém o desafiode

- Funded by
! SiMaraceste the European Union




Your emotionsin prARTctice

desenhar ou pintar um autorretrato, sem regras, enquanto
refletem sobre tudo o que aprenderam até agoranointer-
cambio e que mostram os valores e caracteristicas que
escolheram.

_Competéncias sociais: a teoria (flipchart)

coffee break
- Revelacao do amigo secretodasemoc es
Revelagao do amigo secreto. Quando alguém é revelado, ele/

eladeve descrever o que observou nessa pessoa, conforme
instruido noinicio do YE.

_Reflexao
em grupo, sobre as aprendizagens do dia.




Your emotionsin prARTctice

_Energizer: Clap and point

Os participantes formam um circulo. O facilitador bate
palmas por todo o circulo, primeiro em uma direg¢ao, depois
naoutra. O facilitador entao mostra aos participantes como
eles podem mudar a diregao das palmas, apontando o baten-
do palmas na direcao oposta. Repitaisso até que as palmas
estejam fluindo suavemente ao redor do grupo e mudando de
direcao sem perder o ritmo.

_Disseminagao

Em grupos, por pais, os participantes pensam em atividades
de divulgacao pararealizar nos seus paises.

_Reflexao final

“Como me sentiaolongo dos dias?”

“2 coisas pelas quais estou grato neste intercambio™;
“uma preocupagao que sei que vou resolver com as ferra-
mentas que levo deste intercambio”;

“Uma carateristica minha gue melhoreinestes dias”

_Debriefing

Revisitar todos os flipcharts e documentos utilizados e pro-
duzidos durante o YE,diaadia

coffee break

_Continuacgao da reflexao final, preenchimento e avaliacao
do passe jovem

1- Entrega do certificado Youthpass. Reflexao sobre as oito
competéncias desenvolvidas.
2-Cartaparasiproépriosdaquialano

3- Questionarios de avaliagcao

Divida os participantes em 2 grupos. Para 2linhas.Dé as ins-
truc esparaque, emumdos grupos, os participantes figuem
de costas para os demais. Em seguida, os participantes que
estiverem de frente para eles, devem se aproximar dos ou-
tros e elogia-los (os de costas devem ficar assim) para que o
anonimato seja mantido.

almoco

_Tempolivre e despedida
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RESULTADOS

727.

dos participantes
acreditam que
reconhecem melhor
suasemog es.

857

dos participantes
acreditam que con-
seguem reconhecer
melhor aimportancia
da UE na promocao
dainclusao social.

707

dos participantes
sentem que tém es-
tratégias diferentes e
novas paralidar com
assuasemog es.

94 /.

dos participantes
aduerem participar
em mais projetos
Erasmus+.

79 /.

dos participantes
sentem que agora
podem se comunicar
mais facilmente com
os outros.

Para

35 7.

[ ]
dos participantes foi
a primeira participa-

caoemum Intercam-
bio de Jovens
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Olhando para tras, quais foram as
aprendizagens que mais te marcaram®?

“Aquilo que a Maria me disse espe-
cialmente ficou-me na memoria
desde entao: “Nao te esquecas que
nao existem emoc¢ es mas”, o que
me fez perceber que fui eu que in-
terpretei algumas emoc¢ es des-
sa forma. Estou a tentar apreciar
os altos e baixos da minha vida. As
pessoas que conheci fizeram-me
abracar-me e ter mais confian-
¢a nas minhas caracteristicas e
na forma como me comporto em
geral. Adorei a atividade de comu-
nicagcao nao-verbal. Foi a mais de-
safiadora de todas, para mim, mas
fez-me perceber que nem sempre
precisamos de falar para nos ex-
pressarmos”

“No final da avaliacao do projeto,
quando eu e muitos outros partici-
pantes mencionamos que o proje-
to nos proporcionou uma fuga do
stress e do caos da vida quotidia-
na e que era muito benéfico para
nds, a Maria aconselhou-nos a ten-
tar tornar o nosso dia-a-dia o mais
proéximo possivel ao agradavel que
foi a semana que passamos em
Portugal. Agora, sempre que me
sinto sobrecarregado/a ou ente-

diado/a, penso em como posso tor-
nar a minha vida mais agradavel e
encontrar atividades diferentes
paramim.”

“Definitivamente, depois da troca
que este projeto me proporcionou,
aprendiater maisemcontaossen-
timentos de outras pessoas. Nao
foi facil para mim, porque muitas
vezes penso em mim como melhor
do que as outras pessoas. Neste
momento, estou a tentar melhorar
isto,mas naotenho certezase teria
comegado se nao tivesse partici-
pado neste intercadmbio.”

“Aprendi a ser mais compreensi-
vo/a com a situacao especifica e a
mente das pessoas ao meu redor.
Foi 6timo aprender mais técnicas
com pessoas diferentes, princi-
palmente quando se trata de lidar
comemog es.”

Ja colocaste em pratica alguns dos
conhecimentos que adquiriste

neste projeto?

“Todos os dias tinhamos algumas
perguntas para responder, mas
havia uma todos os dias, uma per-
gunta especifica: pelo que me sinto
grato hoje? Foi uma pergunta tao
curta, mas eficaz para mim. Esta
é provavelmente uma das prati-
cas que mais comecei a fazer na
minha vida. As vezes, ainda volto
as minhas memoadrias para ler os
quadros do projeto (as dicas do
quadro de motivacao ajudam-me
muito). Também acho que minha
autoconsciéncia melhorou signifi-
cativamente desde o projeto. Por
ultimo, mas ndo menosimportante,

a atividade em gue demos elogios
uns aos outros fez-me pensar que
basta muito pouco paracausar um
grande impacto positivo nos ou-
tros.”

“Estou certamente mais empatico,
a minha motivagao para a agao e
para a vida também é agora mais
forte. Também estou a tentar ser
mais compreensivo comigo mes-
mo.”

“Sinto que estou muito mais cons-
ciente de mim e dos meus planos
para o futuro. Parei de me forgar

a tentar conseguir tudo de uma
vez.Em vez disso, agora estou mais
consciente de que devo continu-
ar minha vida passo a passo, sem
apressar nada.”

“Eu estou agora mais vulneravel e
aberto a conversas mais profun-
das.”
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LINKS:
Website | https://detr.pt/your-emotions-prartctice

Links para (algumas) das publica¢ es deste projeto:

https://www.instagram.com/p/CsjcbaBg.Jsl/
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