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Formar os jovens nas zonas rurais significa essencialmente ajudar os jovens a
transformarem-se em pessoas produtivas e estruturadas, capazes de se encarregarem

do seu préprio futuro.

O projeto Erasmus + “CHALLENGED!” que visa melhorar as competéncias e sensibilizar
no campo da educagao emocional e do empowerment pessoal para estimular e valorizar
0s jovens com quem trabalhamos, em particular os que se encontram em zonas rurais,
desabitadas e os que realizam o seu trabalho em regides onde encontram dificuldades
econdmicas, sociais e culturais. Para tal, utilizaremos técnicas de equilibrio pessoal,
estimulo emocional, desenvolvimento criativo, valorizagdo dos talentos e educacéo nos
valores das culturas tradicionais e do crescimento pessoal, especialmente os
relacionados com o campo e a natureza, para criar um ambiente ativo, integrado e

construtivo.

Os principais objetivos sao:

e Criar um guia de trabalho que inclua ferramentas, exercicios e atividades destinadas a
trabalhar a educagao emocional e o empoderamento dos jovens nas zonas rurais € com

dificuldades sociais, culturais e econdmicas.

e Melhorar as competéncias dos facilitadores, fornecendo-lhes ferramentas para
trabalhar e promover a educacdo emocional e 0 empoderamento dos seus alunos, para
promover a diversidade e transmitir os valores centrais comuns da nossa sociedade,

especialmente aos jovens com dificuldades de acesso.

e Promover o desenvolvimento dos jovens em zonas rurais, desabitadas, e em regides
onde as dificuldades econdmicas, sociais e culturais sdo mais pronunciadas para
satisfazer as necessidades dos jovens marginalizados, fornecendo-lhes ferramentas

para a sua inclusao e desenvolvimento pessoal.



e Promover a inclusdo, equidade e auto estima dos jovens de zonas rurais, facilitando a
sua participacado ativa na sociedade, a sua formacédo pessoal e melhorando as suas

competéncias profissionais e o seu espirito de iniciativa.

e Melhorar a qualidade do trabalho dos facilitadores, aumentando as suas competéncias
e capacidades para satisfazer as necessidades das pessoas desfavorecidas em termos

de sensibilidade, empatia e compreensao.

Preliminarmente, é de notar que qualquer abordagem de formagao deve ter em conta as
peculiaridades do territorio e as dinamicas econdmicas, sociais e culturais que operam
nas comunidades. As vocacdes e os potenciais de desenvolvimento da area em questao
devem também ser identificados, destacando nao s6 os seus pontos fortes mas também

as fragilidades/oportunidades para melhor direcionar as intervengdes da formacgao.

O desenvolvimento de competéncias e capacidades deve referir-se a uma realidade
econdmica, social e territorial concreta e atual, na qual a sua utilizagdo rentavel é

previsivel.

Os processos de desenvolvimento sustentavel das comunidades rurais sdo processos
complexos em que intervém e influenciam-se mutuamente multiplos fatores bioldgicos,
sociais, culturais e econdmicos. Estes fatores sdo interdependentes, pelo que
acompanhar os processos acima mencionados requer uma estratégia global que

combine diferentes visdes, disciplinas e linhas tematicas.

S6 a partir destes pressupostos inevitaveis sera possivel construir caminhos que
tenham em conta as necessidades reais dos sujeitos, as suas caréncias, as suas
desvantagens, ndo sé econdmicas e organizacionais, mas também sociais e

psicologicas.

O aumento dos desafios nao esta, de facto, ligado exclusivamente ao apoio econémico
e as oportunidades de formagédo, mas também aos aspetos psicoldgicos, tais como o

desenvolvimento da auto estima, a aquisicdo de atitudes pro ativas, e a melhoria das



capacidades de comunicacédo e relacionais. O sucesso dos jovens nas zonas rurais
depende de todos estes aspetos, que sao levados a cabo sem problemas e se apoiam

mutuamente.

Esta metodologia € um guia para facilitadores e profissionais de aconselhamento
interessados em trabalhar no tema das competéncias humanas e projetos de vida, tanto
em instituicdes educativas privadas como publicas, sugerindo material educativo que
promove o reconhecimento das capacidades humanas dos jovens como motor do seu

desenvolvimento humano e social, orientando-os para os seus objetivos e metas.

Esta metodologia destina-se a si, como pessoa que lida com a educagao dos jovens, a
ter informacado conceptual sobre o papel que deve desempenhar, desafiar teorias e

metodologias de gestdo para promover este desenvolvimento.

Acreditamos que esta metodologia ira beneficiar ndo s6 os educadores, mas também
outras organizagbes de desenvolvimento rural, que desejam acompanhar os jovens

rurais ao longo do emocionante caminho da gestao de desafios.

O teu propésito, como Facilitador, ao usar a metodologia, em pequenos grupos de

jovens, dos “9 Passos” de uma das 6 areas apresentadas, é:
e Aumentar a auto estima dos jovens

e Aumentar a auto motivagao dos jovens para fazer mudangas positivas na

sua propria vida
e Aumentar a auto confianga dos jovens para definir e atingir objetivos
e Aumentar o sentido de pertenga dos jovens num grupo/ comunidade
e Estabelecer relagdes de confianga entre facilitador e jovens
e Permitir novas ligagdes sociais

e Adquirir novas competéncias transversais (conhecimento, competéncias,

atitudes, comportamentos) através de métodos nao formais da educagéo



Permitir-lhe-a clarificar as diferengas entre os papéis de Facilitador, Consultor ou

Treinador e ajuda-lo-a a apoiar os jovens das zonas rurais a enfrentar os desafios

através de atividades praticas, em 6 diferentes areas de interesse, tais como Psicologia,

Atividades ao Ar Livre, Filosofia, Desporto, Artes e Desenvolvimento Pessoal.

Embora isto ndo acontega na totalidade da realidade rural, o papel do facilitador ndo é

facil quando tem de operar neste tipo de contexto: deve ajudar o jovem a enfrentar

paradigmas e resisténcias tanto do seu proprio contexto como o do contexto social, para

avancgar e alcangar sucesso nas suas ideias e desenvolvimento pessoal.

Pode encontrar os seguintes desafios:

baixa auto estima

atitudes dependentes das opinides ou decisdes de algumas pessoas com

regras sociais, religiosas, economicas ou politicas locais

na esperanga de que alguém de fora venha e resolva os seus problemas
preconceitos

resignacao, fatalismo e pessimismo

falta de vontade de se comprometer a tentar resolver os problemas

sem iniciativas destinadas a melhorar as condi¢gdes atuais

limitacbes para se expressar

conflitos frequentes frequentemente caracterizados por fortes agressdes

inibicdo de contextos familiares



e limitagdes culturais para expandir as redes de contacto...

Nesta metodologia, tentaremos apresentar algumas estratégias que o podem ajudar a

lidar com estas situagdes de forma mais eficaz.

O papel do facilitador € muito préximo do de um treinador, embora possa assumir alguns
aspetos dos outros modelos de acompanhamento. A tarefa de acompanhamento do
facilitador inclui uma série de ag¢des concretas que, em termos gerais, podem ser

resumidas como:

- Fazer perguntas aos jovens aprendizes para tentar saber quais sdo o0s seus
sentimentos sobre a sua formagéao, a sua evolugdo no processo de aprendizagem, as
possibilidades que encontra para realizar o seu projeto e outros aspetos do seu
desenvolvimento. No contexto da facilitagdo, mais importante do que saber se um
conceito foi compreendido, é importante saber o que o participante sente sobre a
aplicagao pratica dos conceitos nos seus desafios. Sao preferiveis questdes mais

abertas, como por exemplo:

1. Como pensa que um tal conceito - ou um tal exercicio - poderia servir-lhe para o seu

futuro?
2. Qual é a sua posigao sobre esta questao?
3. O que pensa sobre a aplicagao deste conhecimento?
4. O que acha que o pode ajudar a ser mais sequro?

A ideia € que o jovem pode responder, expressando os seus sentimentos tanto quanto
possivel. Se ndo puder responder imediatamente ou se estiver confuso sobre como
aplicar o que aprendeu, as perguntas do facilitador terdo entdo como objetivo encontrar
as causas dessa confusao, para conseguir, se possivel, fazer as perguntas que servem
para refletir sobre possiveis solu¢gdes. Ouvir o que o jovem tem a dizer sobre as suas

necessidades, sobre o que o preocupa, mas também sobre o que ele espera e o0 que



pensa que deve fazer. Com a ajuda das perguntas e através da confianga estabelecida
com o jovem, deve ser capaz de o apoiar para identificar quais sdo as suas
necessidades e capacidades, os seus pontos fortes e fracos, esperancas e medos. E
muito importante prestar especial atengdo a linguagem que o jovem utiliza, a forma
como conta os acontecimentos, a forma como os constréi. E especialmente importante
identificar as causas a que atribui os seus problemas, por exemplo, se os atribui a
causas internas (a si proprio) ou externas. Com tudo isto, o facilitador deve ser capaz de
permitir ao jovem pensar sobre a sua situagdo, de se observar a si proprio no processo

de crescimento das suas competéncias.

Com base neste quadro, o facilitador ira propor outras formas possiveis de ver a
realidade, ajudando o jovem a redefinir as suas hipoteses e a sua forma de analisar os
problemas. Desta forma, o facilitador ndo deve invadir o mundo dos jovens e modifica-lo
de forma autoritaria, mas sim colaborar com o jovem no planeamento de tarefas que o
ajudem a avangar, transformando a situagao inicial, acompanhando o jovem na sua

viagem.

- Agendar reunides de acompanhamento que sao utilizadas para avaliar periodicamente
a evolugao do jovem através da reflexao sobre as diferentes situagcdes que ele esta a
viver. Depois de passar uma determinada fase em que o jovem e o facilitador tenham
acordado numa determinada tarefa, tera de voltar a colocar ao jovem as questdes que o
fazem refletir sobre a experiéncia: que coisas na sua opiniao funcionaram bem e mal, e
na sua opinido, uma vez que observou a situacdo; como se sentiu durante a tarefa; o
que pensa que o ajudou; o0 que o levaria a conseguir mais; o que faria se voltasse a
fazer a mesma coisa... O novo processo de reflexdo deve ser o ponto de partida para

um novo programa de atividades que passara por novas e diferentes fases.

Até agora, examinamos o papel do facilitador como companheiro, orientando o processo

de desenvolvimento levado a cabo pelo participante.

Vamos agora apresentar outros papéis e as suas caracteristicas distintivas que, caso te

sintas preparado, poderas decidir adotar para o teu trabalhoso com os jovens.



E tipicamente alguém que tem conhecimentos especializados num assunto especifico.
Os consultores sao frequentemente chamados quando algo se esta a complicar. Em
alguns casos, as causas destes problemas ndo sao conhecidas, noutros casos, as
causas sao conhecidas, mas como isolar o problema nao é conhecido. Por conseguinte,
o jovem atribui ao consultor a capacidade de o ajudar a identificar as causas dos
problemas e/ou a resolvé-los. Por vezes, o papel do consultor € descobrir a raiz do
problema e depois ajudar a obter uma solugdo. Outras vezes, o aconselhamento é
dirigido a prevencéo de erros ou ao planeamento ou implementagdo de boas praticas na
empresa. A consultoria pode ser realizada por diferentes especialistas: em marketing,

técnicas de producao, administragao, impostos, contabilidade, etc.

O papel, quando o jovem necessita de aconselhamento sobre qualquer destes temas,
sera o de o colocar em contacto com um especialista se o tema sobre o qual solicita o
consultor for desconhecido. Por exemplo, se o jovem precisar de desenvolver um layout
para criar um workshop com tecnologia complexa ou se precisar de desenvolver

brochuras e marcas para a sua empresa.

Neste caso, a orientagdo concentra-se nas prioridades e necessidades do jovem e nos
problemas enfrentados para as resolver. Nao se trata de recomendar comportamentos
comprovados pela experiéncia do tutor (como no caso do mentor), nem de aplicar
conhecimentos especificos a resolugdo de problemas (como no caso do conselheiro),
nem de satisfazer as necessidades psicoldgicas do cliente (dominio do terapeuta). A
ideia € que a pessoa que recebe ajuda através do coaching tem uma imagem bastante

clara da sua situagao e esta a considerar acdes para a alterar. A forma como o terapeuta



faz o seu trabalho é através de perguntas. Fazer as perguntas certas ajudara a
compreender certas situagdes, como a pessoa jovem as sente, como gostaria de se
sentir e o que deveria fazer e pensar para se sentir desta forma. Os treinadores nao
devem ser necessariamente peritos no campo especifico de intervencdo, mas devem
conhecer pelo menos as tarefas e responsabilidades envolvidas. O treinador ajuda a
descobrir capacidades que o proprio jovem por vezes nao possui, para "trazer a tona" o
melhor de si préprio. Tudo o que ele/ela precisa de fazer é fazer as perguntas certas.
Que perguntas sdo consideradas "boas perguntas" do ponto de vista do treinador? As
que servem para fazer uma pessoa refletir sobre o que faz e sobre as suas proprias

aptiddes e capacidades.

A metodologia contestada baseia-se na formagdo de habitos que precisam de ser
repetidos no minimo 21 dias seguidos. Isto esta de acordo com a recomendagao de
psicologos e especialistas em neurociéncia e deve ser feito com os jovens no final da

atividade.

Os facilitadores devem motivar os jovens a implementar, apos a atividade principal,
durante 21 dias seguidos, um habito/pequena atividade que os ajude a crescer como

pessoas e/ou profissionais.

Ver alguns exemplos a seguir, mas elaborar uma lista que podera recolher junto dos

jovens durante a fase de reflexéo:

- ler um livro todos os dias durante pelo menos 30 min

- encontrar todos os dias pelo menos 1 aspeto positivo no seu dia e escreva-o

- encontrar um passatempo que quisesse tentar trabalhar pelo menos 20 min/dia

- fazer um exercicio fisico, a sua escolha, pelo menos 15 min. por dia



- substituir um lanche pouco saudavel por pelo menos 1 lanche saudavel todos os dias

(por exemplo: fruta crua, vegetais crus, nozes cruas, etc.)
- comer e beber sem adi¢ao de agucar (por exemplo: sobremesas, sumo, etc.)

- escrever todos os dias todas as palavras mas / palavrées que substituiu por palavras

bonitas

- fazer uma pequena lista de afirmacdes e Ié-las todas as manhas

Os facilitadores utilizardao o Diario Digital dos Desafios (plataforma online) para
acompanhar os progressos dos jovens, comunicar com eles constantemente e motiva-

los a permanecer comprometidos com o seu desafio de 21 dias.

Apos os 21 dias, os facilitadores devem organizar um encontro com todos os jovens que
aceitaram o desafio dos 21 dias. O objetivo é refletir sobre a forma como eles
conseguiram enfrentar o seu proprio desafio, o que mudou, o que aprenderam com isso.
O facilitador pode escolher um dos métodos de avaliagdo descritos na 92 etapa desta

metodologia.



A psicologia é a ciéncia que estuda os estados mentais nos seus processos emocionais,
cognitivos e comportamentais a nivel consciente e inconsciente e tem como objetivo promover o
bem-estar mental e a recuperagao das perturbacoes.

Os jovens de zonas rurais vivem muito frequentemente em condi¢gdes que os podem expor a
riscos psicolégicos mais elevados, mas também a alguns fatores protetores.

A consultoria psicolégica é um ato tipico reservado aos Psicdlogos Certificados € € um tema
muito delicado que deve ser gerido por profissionais certificados.

De qualquer forma, alguns estudos sobre a percecdo da profissdo colocam frequentemente
algum preconceito na adogao de psicélogos que pode colocar sérios obstaculos a todos os
jovens que necessitam deste tipo especifico de apoio.

O seu papel, como Facilitador, € apoiar os jovens no pedido de apoio psicoldgico, identificar
possiveis dificuldades a serem avaliadas e tratadas pelos psicdlogos, favorecer uma melhor
compreensao das questdes de saude mental, combater o estigma associado as condi¢gdes de
saude mental e promover os psicélogos como profissionais que lidam ndo s6 com as
perturbagdes, mas também para a manutencao do bem-estar psicoldgico.

Conhecer-se mutuamente € uma atividade muito agradavel que se pode realizar em

grupos de jovens e pode ser realizada de varias maneiras. Além disso, € uma
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oportunidade para os Educadores de Jovens criarem um clima positivo antes de

implementarem outros grupos.

Sugerimos este exercicio para promover um ambiente agradavel em preparagao para

outras atividades.

@ , I Estrutura: Apresentagao unica e feedback

Duracgao: 30 minutos - 1 hora

Materiais e ferramentas: Caneta, cartas e papel

Q
£

e
1 w Numero de participantes: maximo 12

Cada participante tem de preparar uma autoapresentacdo de 3 minutos e fazer o

discurso em frente dos outros participantes.

e Os ouvintes escreverdao um adjetivo positivo relativamente a impresséao
que o orador teve e incluirdo o documento nas cartas. S6 os adjetivos

positivos podem ser utilizados. Encorajar os participantes a encontrar

1"



tragos positivos nos outros.
e O orador recebe as cartas de outros participantes.
e Todos os participantes fazem a autoapresentacéo.

e Uma vez recebido todo o feedback, cada participante lera o adjetivo

recebido.
Apresentamos aqui algumas perguntas adicionais que podem ser utilizadas para que
processem o feedback recebido:
e Como se sente?
e Acha que os adjetivos recebidos sdo exatos?
e Deseja dizer algo especifico sobre o feedback recebido?

e Qual é uma acdo concreta que pode fazer agora para melhorar o

feedback positivo recebido?

Damos algumas sugestdes para melhorar a sua capacidade de aprender algo a partir da

autoapresentacdo em sessdes de grupo:

e |eia um livro sobre a linguagem corporal: ele ajuda-lo-a a observar os

participantes com melhor atencao e tera contributos para os feedbacks.
e Lleia um livro em linguagem publica: ira ajuda-lo a discriminar
apresentacdes eficazes e menos eficazes, mas também a apoiar as

pessoas a melhorar a sua comunicagao em grupos.

Para a analise e 0 acompanhamento dos resultados, sugerimos também que considere

a seguinte categorizacao das estratégias de autoapresentagao:

e Assertividade: a autoapresentagcao assertiva, chama a atencdo para os
seus proprios atributos e méritos, tais como fazer comentarios inteligentes

numa festa, ser engracado, dancgar brilhantemente, falar
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encantadoramente com todos, e assim por diante. Uma estratégia tao
direta pode ser bem recebida pelos outros, mas também pode ser
facilmente percebida de forma negativa. Os objetivos desejados
(destacar-se como uma pessoa particularmente inteligente e socialmente

competente) podem assim ser anulados...:

Agraciar para obter a aprovacado de outros significativos, tendo em

atengao que pode deslizar em evidente bajulacao.

Intimidagao: apresentarmo-nos como poderosos e de alguma forma

perigosos.

Promocgao da autopromocgao, em vez de pretenderem ser agradaveis,

os individuos aspiram a parecer competentes.

Acgdoes exemplares: o individuo quer ser respeitado e admirado pela sua

integridade e dignidade moral.

Suplicagao: por vezes pode ser mais conveniente retratar-se como pobre
e indefeso para conseguir que as pessoas fagam exatamente aquilo que
deseja que fagam desta forma indireta, apelando a norma social de ajudar

as pessoas em necessidade.

Autorrepresentagao ofensiva: € uma forma agressiva de tentar fornecer
uma autoimagem positiva através da desvalorizagdo dos outros
(comparagdo descendente) ou fazendo declaragdes irdnicas ou
avaliagdes criticas sobre terceiros. Ambos os métodos comportam riscos
que é preciso ter em conta quando se pensa em técnicas de

autoexpressao orientadas.

Autorrepresentagao protetora: o objetivo das estratégias defensivas é
tentar prevenir ou limitar a possibilidade de aparecer desfavoravelmente,
evitando transmitir autoimagens negativas deixando uma ma impressao

no publico e perdendo assim influéncia.
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e Auto-impressao: € outro método de tentar evitar uma ma impressao
sobre os outros. Por exemplo, pode assinalar com antecedéncia que nao
dormiu ontem a noite e, portanto, néo esta realmente em boa forma hoje.
Assim, a boa impressao permanece intacta e, de momento, o perigo de se
sentir embaragado e inseguro é evitado. E uma estratégia para aumentar

as hipoteses de justificar o fracasso.

O diagnostico psicolégico € um ato reservado aos Psicdélogos Certificados que
necessitam de uma avaliagao profissional especifica que ndo pode ser realizada por
jovens educadores. Mas o que se pode fazer é igualmente importante, pode-se
promover a importancia do apoio psicolégico, combater o estigma associado as
questdes de saude mental, estimular um conhecimento critico da ciéncia psicoldgica e

favorecer a consultoria e apoio de especialistas, sem medo, preconceito ou estigma.

E isto pode ajudar significativamente as pessoas que vivem em zonas rurais na gestao

do desafio.

Na criagdo de atividades de formagdo para jovens que vivem em zonas rurais,
consideramos que é realmente importante adaptar os exercicios e atividades ao

contexto rural.

Varias estatisticas e dados sociologicos mostram os obstaculos partilhados pelas

pessoas que vivem em zonas rurais, incluindo:
e Divisao digital
e Nivel de educagao mais baixo

e Dificuldades a nivel empresarial
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e Desemprego
e Isolamento social

A precariedade do emprego € certamente um fator de risco para a ansiedade, estados
depressivos e outras condigdes psicoldgicas negativas que podem colocar obstaculos

na gestao do desafio.

O seu objetivo, como educador de jovens, é também destacar as oportunidades de viver

em zonas rurais e as suas vantagens:
e Aligacdo com a natureza pode ser benéfica para a saude mental.

e Comunidades fortes e ligagdo com as pessoas tém um impacto benéfico

no apoio social e na gestédo do stress.

e O patriménio cultural pode fornecer contributos importantes para o reforgo

do sentido de identidade.

e O custo econdémico de uma casa numa zona rural € geralmente mais

baixo.
e Adieta é normalmente mais saudavel.
e O trabalho rural tende a ser mais cooperativo.

e Ha ar puro.

Leva-nos a fazer exercicio fisico.

De acordo com a Psicologia Social e Ambiental, viver em contacto com a natureza tem

as seguintes vantagens:

e Ajuda-nos a eliminar a ruminag&o mental

Ajuda-nos a concentrar

e Torna mais facil combater o stress

Oferecer lugares perfeitos para meditagao
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A adocédo de historias, anedotas e insumos relacionados com a zona rural em que se
vive é fortemente recomendada para reforcar o sentimento de orgulho de viver em

zonas rurais, apesar de se concentrar em coisas negativas.

Também é fortemente recomendado encontrar aliangas com psicélogos certificados, a
fim de gerir corretamente possiveis dificuldades psicolégicas que necessitem de apoio

especifico e qualificado.

As sugestdes que lhe damos para produzir aliangas fortes com psicologos dispostos a

intervir em caso de dificuldades sao as seguintes:

e Verificar nas Ordens Nacionais Oficiais que o Psicélogo esta realmente

presente na sua lista.

e Assegurar que o Psicdlogo tem experiéncia especifica e trabalha com as

faixas etarias dos grupos alvo.

e lLembre-se que se vive numa area muito isolada, pode n&o haver um
psicologo certificado a viver nesse local especifico. Lembre-se da
oportunidade de encontrar um numa area proxima ou também de se ligar

a um psicologo pronto a oferecer apoio online.

e Lembre-se que a Psicologia inclui numerosas abordagens, com
caracteristicas diferentes, e possiveis atividades insatisfatérias passadas
com uma abordagem especifica ndo podem ser generalizadas a outras

abordagens.

O exercicio que sugerimos € muito amplo e flexivel. Pode ser aplicado durante uma

discussdo de grupo finalizada para promover o pensamento critico e abordagens de
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resolucado de problemas. Neste sentido, poderia integrar estes exercicios no seu treino

de varias maneiras, mas sugerimos que o utilize na fase inicial.

oe ) @0
Y,

Estrutura: Discussao em Grupo

Duragao: 30 minutos - 1 hora

Q
£

Materiais e ferramentas: Caneta e papel

Numero de participantes: maximo 12

Durante a discussao em grupo deve fazer aos participantes as seguintes perguntas:

Qual é o maior desafio na sua vida?
O que é que fez concretamente para enfrentar o desafio?

Quais das estratégias que implementou para o ajudaram a enfrentar o

desafio?
Quais as estratégias que ndo ajudaram a resolver o problema?

Qual é o proximo passo a implementar para enfrentar o desafio?
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Facga-os escrever as respostas. Isto ira ajuda-los a concentrarem-se melhor no conteudo

e nos aspetos relevantes.
O que é bom neste exercicio é que se pode atuar de diferentes maneiras:

e Os participantes podem partilhar elementos das perguntas em conjunto,
encontrar pontos comuns em possiveis desafios, criar aliancas entre eles

ou partilhar atividades que os ajudem a lidar com o desafio.
e Os participantes podem escrever respostas em privado sem as partilhar.

e Pode facilmente adaptar estas perguntas também para explorar um
possivel pedido individual formulado espontaneamente por jovens que

enfrentam dificuldades.

Para monitorizar este exercicio, lembre-se que se tiver uma ou mais das seguintes
impressdes, seria bom promover a consultoria psicolégica como uma metodologia fiavel

para enfrentar o problema:
e O desafio parece estar ligado a uma gestdo emocional persistente.
e O desafio parece estar ligado a um estado mental persistente.

e O desafio parece estar ligado a um constante estado de disfuncionamento

comportamental.

e As solugcbes implementadas para enfrentar o desafio parecem nao

funcionar, funcionar parcialmente ou mesmo serem pejorativas.

O pensamento positivo € um dos métodos mais poderosos que se pode aplicar no seu
trabalho com jovens. Tecnicamente, o pensamento positivo relaciona-se com a

capacidade de ver as coisas de uma perspetiva otimista, enriquecedora e construtiva.
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Implica também acreditar em si préoprio, ser realista e enfrentar problemas com

otimismo.

Ao iniciar uma sessao para encorajar o pensamento positivo, sugerimos que fale sobre
os 4 tipos de pensamentos que nos cruzam a mente. Preparamos também um texto que

pode utilizar em palestras frontais ou para introduzir o tema.

Duracgao: 10 minutos

@ r I Atividade: Palestra frontal
®
'
*

*
a Definicdo:Sessao em grupo ou individual

A estrutura da palestra frontal pode ser resumida da seguinte forma, mas fique a

vontade para adaptar o texto e o conteudo ao seu contexto especifico.

Tanto pensar como falar positivamente sdo acdes que predispdem ao dialogo e que
permitem uma melhor comunicagao consigo proprio e com os outros. Tenha em mente
que o que pensamos afeta as nossas emocgdes, 0 nosso estado de espirito e as nossas
acdes. O que diz a si proprio, através do pensamento positivo, tem a ver com o seu

dialogo interno ou com a sua linguagem. A construgdo de uma linguagem interna
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positiva pode ajuda-lo a ligar-se mais positivamente consigo mesmo. Além disso, esta
linguagem permite-lhe obter uma visdo mais construtiva face a uma possivel

adversidade.

Os quatro tipos de pensamentos séao:
e Pensamentos necessarios ou de rotina.
e Pensamentos inuteis.
e Pensamentos negativos e/ou destrutivos.

e Pensamentos positivos.

1. Os pensamentos necessarios sao aqueles que se referem a nossa rotina diaria, tais
como "o que comemos, o que devo fazer hoje, quando tenho de pagar o aluguer, etc.".

Estes sdo pensamentos que dizem respeito a vida quotidiana.

2. Os pensamentos inuteis sdo aqueles que nao tém nem utilidade construtiva nem
particularmente negativa. Referem-se a coisas do passado, tais como "se isto ndo me
aconteceu, porque me disse que, se apenas fez isto ou aquilo, etc.". Esta a pensar em
algo que ja ndo podemos mudar. Os pensamentos inuteis também dizem respeito ao
futuro, como por exemplo: "O que vai acontecer se...? Como ira acontecer...? O que

farei se...? Etc.".

Muitos dos nossos pensamentos enquadram-se nesta categoria de pensamentos inuteis
(e a ciéncia diz que criamos entre 30 a 50 mil pensamentos por dia) e, embora n&o
sejam negativos, continuam a tirar-nos forga interior e a fazer-nos sentir cansados,

afetando também a nossa prépria capacidade de concentracao.

3. Os pensamentos negativos sdo os mais prejudiciais, especialmente em relagdo a
nos proprios. Para além do impacto que podem ter sobre os outros, estes pensamentos
causam um grande desperdicio da nossa paz interior e forca. Os pensamentos

negativos baseiam-se na raiva, ganancia, expectativas ndo satisfeitas, desacordos,
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ciumes, etc. Se o0s nossos pensamentos se baseiam nestas fraquezas, € como se
estivéssemos a envenenar a nossa propria mente e também a atmosfera a nossa volta.
Nao importa qudo legitimos sejam os pensamentos: se pensarmos negativamente,

seremos sempre os perdedores.

4. Pensamentos positivos: eles sdo os unicos que nos permitem acumular forga
interior e que nos permitem ser construtivos. Pensar positivamente nao significa ignorar
a realidade que nos rodeia e viver na fantasia ou fingir ser outra pessoa. Pensar positivo
significa ver os problemas e reconhecer a sua realidade, mas, ao mesmo tempo, ser
capaz de encontrar solucbes para esse problema. Isto requer frequentemente

tolerancia, paciéncia e senso comum.

Como educador de jovens, pode planear durante a sua sessao varias técnicas para
melhorar o pensamento positivo. Sugerimos que ponha em pratica um conjunto de

exercicios também na mesma sessao para reforgar o sentido do pensamento positivo.

Uma vez que a estrutura das seguintes atividades € semelhante, resumimos aqui as

regras e procedimentos de estabelecimento.

° I ,’o
ﬁ‘ Contexto: Discussdo em grupo
® Q‘
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=
® Duracéao: 15 minutos/ exercicio (Aproximadamente)
| — |

L
XX
@
ITW Numero de participantes: 12 participantes/ sesséo (Sugestao)

Como educador de jovens, pode planear durante a sua sessao varias técnicas para
melhorar 0 pensamento positivo. Sugerimos que ponha em pratica um conjunto de

exercicios também na mesma sessao para reforgar o sentido do pensamento positivo.

Uma vez que a estrutura das seguintes atividades € semelhante, resumimos aqui as

regras e procedimentos de estabelecimento.

Consiste em fazer uma lista de aspetos positivos sobre si e o0 seu ambiente,
destacando, escrevendo-os, aspetos como "Tenho boa saude", "Tenho uma familia que
me ama", "Sou bom no meu trabalho"... Se este exercicio lhe custa esforgo, pega ajuda
a amigos e familiares para o fazer. Rever esta lista e completa-la regularmente ira ajuda-

lo a dissolver pensamentos negativos.
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Quando se preocupa ou se sente deprimido, a sua capacidade de concentragdo é
reduzida. Pode reparar nisto se, por exemplo, ler um livro e quando vira a pagina,
percebe que nao se lembra do que acabou de ler. Para se concentrar melhor, existem
exercicios praticos como estes: focar um objeto ou algo externo, como uma atividade
que alguém esta a fazer e prestar atengdo a cada detalhe ou a fazer atividades que

requerem muita atengao, como fazer palavras cruzadas ou pintar mandalas.

A longo prazo, uma atitude cheia de pensamentos negativos pode deixa-lo insatisfeito e
frustrado, o que prejudica a sua auto estima. A pratica da arvore da auto estima permite-

Ihe visualizar as suas qualidades e realizagoes.

Primeiro, tem de preparar uma lista com duas colunas: numa, listara os seus sucessos
na vida, (ter um diploma, cozinhar bem, saber fazer trabalhos...) e, na outra, definira as
suas virtudes (generoso, compreensivo, lutador...). Tendo identificado as tuas conquistas
e qualidades, desenha uma arvore com varios frutos; em cada um deles estabeleces um
objetivo (por exemplo, fazer carreira), e para as raizes estabeleces a virtude relativa
(neste caso, ser um lutador). O resultado € uma forma gréafica de verificar o seu valor

que pode rever a hora do dia que preferir.

O primeiro passo na formagao do pensamento positivo € tomar consciéncia da sua
forma de pensar. O que € que se diz a si proprio durante o dia? Que pensamentos |Ihe

vém a cabecga sobre os seus sucessos? E face as suas dificuldades? Olhe para o
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seguinte: sdo pensamentos positivos ou negativos? Ajudam-no a melhorar e a divertir-se
ou geram interferéncias e sofrimento? Depois de ter identificado os pensamentos

positivos (e realistas), tente reforga-los, reproduzi-los ao longo do dia.

Um dos melhores exercicios para aprender a ser positivo é tentar visualizar um futuro de
sucesso. Tem definitivamente um propdsito na sua vida, um objetivo, um sonho que
quer alcangar. Assim, para tentar ver o lado positivo das coisas, encorajamo-lo a deixar-
se sonhar um pouco, a deixar-se imaginar esse sucesso e, portanto, a encher-se de
sentimentos positivos que o manterao afastado da apatia e o ajudarao a motivar-se e a

continuar a trabalhar para atingir os seus objetivos.

Seria um pouco ingénuo pensar que, sé por ter um pensamento positivo, as coisas
sempre correrao bem. Mais ou menos frequentemente temos de resolver situagcdes que
nos podem perturbar, ou sentir que os dias passam sem que nada nos satisfaca a
acontecer. Além disso, uma vez que os pensamentos tém a ver com caracter,
experiéncias vividas, educagado e aprendizagem, se tivermos uma personalidade
pessimista ou ansiosa pode ser dificil por em pratica todos os nossos conselhos. O que
queremos alcancar € um pensamento positivo, mas realista, ndo um pensamento
idealista e utdpico. E por isso que é também importante tomar consciéncia das nossas

dificuldades e dos obstaculos que temos de enfrentar durante o dia.

Aceite que eles existem e proponha-se reformular os seus problemas de forma positiva:
como posso sentir-me melhor? O que € que posso fazer para melhorar a situagao?

Posso fazer algo ou € algo que ndo depende de mim?
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Esta ndo é uma tarefa facil, mas, como em tudo, pode ser treinada. Tudo o que nos
acontece tem aspetos positivos e negativos e € importante aprender a identifica-los. Ha
situacdes muito dificeis que temos de enfrentar e tentar encontrar a parte positiva nem
sempre € possivel. Podemos, contudo, tentar sempre encontrar, pelo menos, uma licao
derivada dessa experiéncia. Quando aprendemos a encontrar o lado positivo de uma
determinada situacdo, estamos também a cultivar uma linguagem mais amavel,

compassiva e positiva em relagdo a nos proprios.

Os pensamentos positivos ndo sdo simplesmente aqueles formulados com otimismo,
mas aqueles que geram em nés emogdes positivas, as funcionais e saudaveis, que tém
um impacto positivo nos nossos outros pensamentos, nas nossas emogdes € No NOSSo

estado de espirito.

E por isso que é importante aprender a identificar quais as emogdes que geram os
nossos pensamentos, aprender a "classifica-las" como positivas (saudaveis) ou

negativas (desadaptadas).

Envolvermo-nos com pessoas que nos fazem sentir bem é também outra forma de
cultivar o nosso pensamento positivo a medida que as nossas relagdes influenciam a

nossa forma de pensar, ser e agir.

Para saber se as pessoas com quem interagimos nos acrescentam ou nao valor (ou

seja, sado positivas para noés e fazem-nos sentir bem), podemos praticar o seguinte
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exercicio: pergunte a si proprio "como me sinto depois de ver essa pessoa". "Sinto-me
melhor ou pior?" "Com mais energia ou menos?" Lembre-se que cabe a si decidir quem

quer na sua vida e quem nao quer.

Nao ha problema em sermos exigentes connosco proprios, especialmente quando
queremos atingir determinados marcos, mas considerem até que ponto o vosso grau de
severidade vos beneficia ou vos magoa. E se ha algo que realmente o incomoda ou que

o impede de ser feliz, entdo € altura de tentar muda-lo e melhorar como pessoa.

Ser muito exigente connosco proéprios e, sobretudo, ser critico, pode contaminar os
nossos pensamentos e transforma-los em negativos ou disfuncionais. Cuide do seu
didlogo interior, ndo se julgue, perdoe os seus erros e falhas e n&do seja particularmente

duro consigo mesmo. Lembre-se que o amor por si préprio € a primeira coisa que

precisa de cultivar para gozar de boa auto estima.

Para aprender a ser positivo, € importante ter uma relagdo saudavel consigo mesmo.
Cuide de si proprio tanto por dentro como por fora, dedique tempo a fazer o que gosta
de fazer e desfrute da sua companhia. Recupere esse projeto ou sonho que abandonou
e deixe-se ser o mestre da sua vida. Para além dos exercicios para aprender a ser
positivo, é também importante seguir algumas técnicas que podem ajuda-lo a estar mais
preparado para cultivar esta nova visdo do mundo e da sua vida. Para ter uma visao

otimista da vida, precisa de desfrutar de uma vida positiva e saudavel.
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E importante que desfrute da sua vida. Nunca podera ter uma perspetiva positiva da
vida se n&do gostar da forma como vive, se se sentir estagnado, perdido ou sem nada
que o motive. Portanto, o nosso conselho é que, dentro de todas as obrigacdes e de
toda a sua rotina, consiga deixar um espacgo para desfrutar dos seus passatempos e

paixoes.

Outra das melhores técnicas e exercicios para aprender a ser positivo € remover o
stress e a ansiedade do seu dia. Viver num estado nervoso constante causa uma
alteragdo do nosso sistema nervoso e isto afetara um grande numero de situagdes na
nossa vida: ndo descansaremos bem a noite, ndo comeremos bem, nao teremos tempo
para descansar ou relaxar, e assim por diante. Tudo isto ira, com o tempo, tornar o
nosso humor muito mais irascivel e, portanto, sera quase impossivel ver a vida com

bons olhos.

Outro exercicio perfeito que o ajudara a ter uma atitude mais positiva e otimista é a
meditacdo. Esta pratica oriental é totalmente concebida para acalmar a mente, reduzir o
stress, viver no presente e sentir uma grande paz interior. O ideal € tentar meditar
diariamente, mas, se nao conseguir, 0 que recomendamos € que o faca pelo menos
duas vezes por semana. Existem excelentes cursos online de meditacdo, de
consciéncia e mesmo de auto-hipnose, todas elas técnicas amplamente validadas e

eficazes para reduzir o stress.
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O exercicio € uma pratica muito saudavel para se conseguir uma atitude mais relaxada
e positiva. Tenha em mente que o desporto nos faz libertar endorfinas, que é um tipo de
hormona que nos faz sentir melhor e mais felizes. Além disso, o desporto ativara o seu
corpo e fard com que as células se movam mais rapidamente através do seu corpo,

tornando-o mais oxigenado, acordado e de melhor humor.

Estas pequenas orientagcbes que apresentamos podem ajuda-lo a desenvolver
pensamentos positivos na sua vida quotidiana, que Ihe permitem curar o seu dialogo

interior e enfrentar os desafios da vida com maior serenidade, calma e otimismo.

Contudo, cada um tera de encontrar a sua prépria maneira de cultivar este tipo de

pensamento da forma mais benéfica para a sua vida quotidiana.

Quando eu, lIgor, era estudante de psicologia, o0 meu primeiro curso externo na
Universidade foi de Psicologia do bem-estar organizado por uma ONG externa. Lembro-
me como se fosse ontem, um psicélogo moderava a sessdo em grupos e foi a primeira
vez que aprendi o papel "terapéutico" das emogdes positivas. Foi fantastico para mim
aprender que as emocdes positivas influenciam diretamente 0 nosso corpo também a

nivel neuroquimico.

Estou sempre grato por esta experiéncia que tive através da Associagdo "Accademia

della Risata" (Academia do Riso), em Urbino, Italia.

Uma vez que o processo de aprendizagem desta metodologia pode ser devidamente
aprendido com um estudo profundo do assunto, sugiro-vos aqui alguns exercicios que
poderao aplicar em breve para aumentar as atitudes positivas dos participantes através

da terapia do riso. Se quiser aprender mais sobre este tipo de terapia, sugiro que visite
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aqui o site oficial do Dr. Madan Kataria ((Laughter Yoga International for Health,

Happiness and World Peace). Se vive em Itdlia e prefere ler o conteudo em italiano,

sugiro que visite este website (Accademia della risata - comicoterapia, yoga della risata,

gelotologia e terapia della risata).

Para iniciar uma sessao com jovens sobre terapia do riso, € muito bom comegar com
uma discussao frontal sobre o que é a terapia do riso. Explicar que o riso tem
implicagdes psicologicas diretas e positivas, fornece uma grande sugestdo aos

participantes.
Aqui tem o conteudo introdutério sobre a terapia do riso.

Este tipo de terapia tem um caracter preventivo para a melhoria da qualidade de vida, a

promoc¢ao da saude e do bem-estar mental.

Como afirmam os peritos deste tipo de terapia, o riso ajuda a combater doengas como a
depressao e pode atuar como analgésico nas pessoas que se encontram numa situagao
de sofrimento fisico e psicolégico. O riso liberta a tensdo acumulada no nosso corpo,

produz linfocitos K e € também capaz de ajudar a fortalecer o nosso sistema imunitario.

Embora o seu nome indique que é uma terapia, na verdade a terapia do riso € uma
estratégia para fazer rir as pessoas através de varias atividades tais como jogos,
dramatizagbes, dancas, expressdes corporais ou através do simples contagio do riso
que surge espontaneamente quando um grupo de pessoas se reune. A terapia do riso é
realizada, de facto, apenas em grupos, independentemente de os membros do grupo ja
terem tido contacto uns com os outros, uma vez que uma das peculiaridades do riso é

que aumenta a auto estima e a capacidade de socializar.
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E importante ter em mente que na terapia do riso ndo é relevante se o riso é forgado ou
espontaneo, uma vez que o corpo reage da mesma forma e obtém os mesmos

beneficios.

As sessoes de terapia do riso duram geralmente duas horas, embora possam ser mais
longas numa ocasido especial, como uma demonstragdo, evento, ou abertura de um
novo grupo. Ha sempre, contudo, trés fases distintas: aquecimento, atividades e

conclusao.

No inicio, os facilitadores certificam-se de que todos os participantes estao preparados
para realizar as atividades e reagir positivamente as mesmas, pelo que precisam de
estar calmos e concentrados na sessdo. Geralmente, durante a primeira fase, sao
realizados exercicios de respiracdo e relaxamento, para além do classico "circulo" de

apresentacoes.

Os exercicios respiratorios que sao praticados nas sessbes de terapia do riso sao
geralmente inovadores, pelo que ndo so6 tentam tranquilizar os participantes,
controlando simplesmente a oxigenagao pulmonar, como também utilizam outras
ferramentas, tais como tocar musica instrumental de fundo que ajuda a sincronizar
harmoniosamente a respiragdo com o ritmo da melodia, ou difundir sons da natureza
para criar cenarios imaginarios de paisagens naturais que levam os sujeitos a atingir o
nivel de tranquilidade necessario para se sentirem a vontade com os colegas de

laboratério e para poderem realizar os seus melhores exercicios subsequentes.

Muitas pessoas sentem-se assim desconfortaveis quando chegam a novos lugares onde
ndo conhecem ninguém, uma situacdo que pode aumentar a inquietacdo. E necessario
que antes de iniciar as atividades necessarias para criar risos, os participantes se

conhegcam, uma vez que isto lhes permite relaxar e desfrutar de um ambiente mais
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confortavel. A ronda de apresentagao sera, portanto, agradavel e mostrara os aspetos
positivos de cada membro. Por este motivo, na terapia do riso, esta fase procura realcar
virtudes, caracteristicas pessoais e pode também incluir comentarios sobre a primeira

impressao que os participantes tiveram do facilitador da sesséo de terapia do riso.

As principais informacdes sobre o0 exercicio da terapia do riso podem ser resumidas

COMmo se segue:

-
oL = {’o

’ﬁ Tipo de sessao: Conferéncias frontais e intervengdo em grupo
XY,

[~

Duration: 2 horas

)

O conjunto de atividades propostas tem de ser realizado em sequéncia.

Number of participants: 12 to 50

Outro tipo de apresentagdes sédo as que sao feitas jogando em grupo, como no caso de

"a batata esta a arder" em que todos os participantes formam um circulo e dizem o seu
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nome enquanto passam uma bola. Quando um dos facilitadores do workshop diz "A
batata esta a arder", a pessoa que fica com a bola na mao deve lembrar e repetir o
nome de todos os que o precederam. Esta € uma forma de se conhecerem e as

gargalhadas ja virdo espontaneamente durante o jogo.

Uma vez que os participantes se apresentaram tradicionalmente, o facilitador da sessao
de terapia do riso pede-lhes que pensem rapidamente em trés animais e os pronunciem
na ordem em que se apresentaram, acrescentando uma caracteristica de cada um
deles. Quando todos os participantes tiverem intervindo, o facilitador explica que
psicologicamente o primeiro animal indica como uma pessoa pensa que 0s outros o
veem, 0 segundo como se vé a si proprio e o terceiro como é realmente. Embora, claro,

seja apenas um jogo, esta técnica abre o caminho para o bom humor coletivo.

Assim que os participantes tenham conseguido o relaxamento necessario e se tenham
conhecido, o facilitador do workshop prepara-se para utilizar as atividades que
provocarao intencionalmente a manifestacdo do riso, o que permitira que todos os
participantes sejam contaminados com emogdes e pensamentos positivos. Uma
caracteristica comum que a dinamica a utilizar neste tipo de encontro tem é que eles

tentam exteriorizar a crianca interior que todos nés temos.

Entre as atividades mais conhecidas, destacam-se:

E uma dindmica muito utilizada nas sessdes de terapia do riso, que consiste em fazer
um casal e olhar-se nos olhos, até que um dos dois ndo aguenta mais e ri, provocando

também o riso do parceiro e de todos os presentes, criando uma onda de alegria que
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durara varios minutos. Este jogo é muito famoso, as pessoas usam-no para fazer

"duelos de risos" e ver quem pode durar mais tempo sem sorrir.

gargalhadas. Muitos jogos sao jogados com imitacdo e atuagdo, mas o que € mais
utilizado regularmente na terapia do riso é a "troca de papéis", que consiste em adotar
as atitudes de outra pessoa, que pode ser outro membro do grupo ou um artista famoso,
e comportar-se como essa pessoa numa determinada situagdo. Existe uma variante
desta técnica em que um individuo tenta imitar outro para que o resto dos participantes
adivinhem quem ele/ela é; em ambos os casos, o riso dispara quando a pessoa que
tenta transmitir a mensagem se comporta de forma divertida sem usar palavras, mas

apenas gestos.

Ha varias maneiras de aplicar esta dinamica em workshops de terapia do riso, embora a
intengdo seja sempre que os participantes cantem algumas melodias famosas usando
apenas o riso. A versdo mais aplicada deste jogo € a que segue a estrutura da troca de
papéis. Vai-se ao palco, ou em frente do resto do grupo, e escolhe-se um compositor ou
uma cancgao, tentando fazer os seus companheiros adivinhar qual €, enquanto se riem

simulando a melodia da cang¢ao. Todos eles estardo envolvidos em grandes risos.

Uma qualidade que os bebés e criangas pequenas tém é que riem todos os dias, até
quatro vezes mais do que os adultos, pois podem encontrar graga em qualquer situagao
e a sua vida gira em torno de jogos e diversao. Os pequenos sao geralmente uma razao

para os adultos rirem, seja pela sua inocéncia ou pela forma como se expressam, razao
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pela qual a maior parte das dinamicas na terapia do riso tentam exteriorizar a crianca
que cada participante carrega dentro. "A crianga interior" consiste no facto de os
participantes terem de se comportar como criangas, falando como elas, fazendo ruidos,
surpreendendo-se com pequenos detalhes e rindo como as criangas o fazem, porque ao

imita-los e observando o resto do grupo a fazer isto, o riso chega naturalmente a todos.

Uma vez concluido o ciclo de dindmicas, segue-se a fase de encerramento, na qual os
participantes expressam o que sentiram durante a sess&o, indicam o que aprenderam
com a experiéncia e o que irdo tentar por em pratica na sua rotina diaria. Do mesmo
modo, os facilitadores devolverao algumas reflexdes sobre as atividades realizadas no
laboratorio, os beneficios do riso e a importancia de assistir regularmente as sessdes de
terapia do riso, pois estas sdo uma forma de adotar um estilo de vida mais saudavel, ao
mesmo tempo que ajudam as pessoas a recriar, relaxar e adotar uma perspetiva

otimista sobre as situacdes da vida.

Aceitar, gerir e monitorizar o desafio psicoldgico € algo que pode ser realizado a um

nivel unitario e deve ser gerido por um psicoélogo certificado.

Uma vez realizada a atividade preparatéria, o grupo deve estar preparado com a
mentalidade certa para estabelecer um verdadeiro desafio na sua vida no que diz

respeito as suas caracteristicas.

Os objetivos psicologicos devem ser sempre estabelecidos através da ajuda de um
psicologo certificado que possa dar uma visao profissional dos aspetos a serem

considerados no desenvolvimento pessoal e ao enfrentar obstaculos psicologicos.

Para atingir este objetivo, sugerimos-lhe que convide um psicélogo para uma sessao

sobre o estado psicologico do seu grupo.

34



Uma vez que este € um tema sensivel e pode ser realizado individualmente para
questdes técnicas e de privacidade, sugerimos-lhe aqui as possiveis atividades a serem
organizadas no seu grupo para enfrentar desafios. Por favor, tenha em mente que as
avaliagdes psicologicas sé podem ser realizadas por psicélogos. Para atingir este
objetivo, sugerimos-lhe que reforce o pessoal do seu centro de educacédo de jovens

através da ajuda de um psicélogo.

Se quiser otimizar a utilizagdo de um Unico psicélogo num grupo, tenha em
consideragdo que existem algumas formas especificas de apoio psicolégico para os

grupos.

Uma chama-se terapia de grupo, e baseia-se no pressuposto de que a dinamica de
grupo pode ser aplicada a fim de reforgcar os efeitos terapéuticos, mas por favor
considere que, normalmente, as sessdes de terapia de grupo organizam grupos que

partilham o mesmo tipo de problemas.

Outro método a ser utilizado por psicologos certificados e que pode ser realizado em
grupos chama-se Psicodrama, uma metodologia em que as pessoas adotam papeéis

numa sessao simulada.

Os psicologos certificados podem determinar corretamente objetivos, desafios, e

monitorizar o estado psicoldgico.

Durante o encerramento de uma sessao relacionada com atividades ligadas a
positividade e condi¢ao psicoldgica, € bom que todas as partes envolvidas no processo
estejam presentes a fim de reforgar a auto estima e lembrar os participantes dos
resultados alcangados durante o processo. Sugere-se uma sessao de grupo que inclua
todos os participantes recordando o progresso do grupo e o principal feedback. Esta

metodologia € feita para fornecer aos educadores de jovens um conjunto de atividades a
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realizar nos centros de juventude rural, e certamente, o encerramento de um ciclo de

atividade pode ser o inicio de outra das 5 areas apresentadas nesta metodologia.

Sobre os autores:

Dr. Igor Vaslav Vitale

Psic6logo, Formador e Autor Internacional, Perito Chave para 40 Projetos
Erasmus+ com experiéncia em 25 paises europeus € nao europeus.
Docente na Universidade LUMSA, Universidade de Padua, Universidade de
Roma "Tor Vergata" e Escolas de Psicoterapia.

Dr. Claudio Lacono
Psicoélogo e Psicoterapeuta, especializagdo em psicoterapia grupanalitica.

Faz parte da equipa do IIAPHS, participando em numerosos projetos
europeus Erasmus+, que envolvem muitos parceiros internacionais, e que
lidam ativamente com muitas questdes social e psicologicamente relevantes
para a melhoria das condi¢des de vida e profissionais dos cidadaos.

A International Institute of Applied Psychology and Human Sciences é uma
associagdo cultural e cientifica localizada em Italia e inclui especialistas em
psicologia e ciéncias sociais: trabalho e organizagdo, marketing, social, cultural,
psicologia e psicometria.

O lIIAPHS esta envolvido na participagéo de projetos da UE em varios campos de
intervencao relacionados com psicologia aplicada e ciéncias humanas, incluindo

ILAPHS

bullying, cyberbullying, prevencao da violéncia, comunicagdo de mas noticias,
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psicologia escolar, protecgao infantil, detecdo de noticias falsas, psicologia do turismo, psicologia do
trabalho e das organizagbes, psicologia da deficiéncia e sexologia.
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As atividades ao ar livre podem ser divertidas, aventureiras e boas para o seu bem-
estar, mesmo que exijam um certo grau de esfor¢o e talvez sair da zona de conforto.
Nao ha uma definicdo clara do que constitui uma atividade ao ar livre, mas ha alguns
fatores que tendem a fazer parte dela como o exercicio, estar num espacgo exterior e ter
contacto com a natureza. Contudo, a interpretagdo difere dependendo da pessoa e o
nivel de intensidade deve ser ajustado para se adequar ao individuo. Muitas vezes, as
atividades envolvem um certo esfor¢o ou tém um elemento de perigo real ou imaginario,

mas estas ndo sao certamente caracteristicas inerentes (Korenstra&Worm, 2018).

Para os jovens que vivem em zonas rurais, com menos oportunidades, que ndo gostam
de ambientes restritos e limitados e que enfrentam problemas psicoldgicos e sociais, ter
atividades ao ar livre é uma das formas de experimentar a alegria e a realizagdo. E um
método para aumentar a auto estima, construir autoconfianga, desenvolver capacidades
de comunicagado ou apenas uma oportunidade de encontrar amigos. Por conseguinte,
participar em atividades ao ar livre ndo é apenas uma qualquer busca antiga de lazer.
Tal como um exemplo dos beneficios deste tipo de atividade: um estudo demonstrou
que a educacgao ao ar livre produz experiéncias significativas na vida das pessoas com
cegueira e surdez (Gibson, 2005). Ao participar em tais atividades, varias competéncias

estdo a ser formadas, o que leva a melhorias:
e Dormir

e estado fisico geral
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e mobilidade fisica

e a ocorréncia de comportamento auto-lesivo.

Além disso, houve oportunidades de desenvolvimento pessoal e social, como por

exemplo:
e a autoconfianga
e conhecimento do que nos rodeia
e nivel de concentracao
e paciéncia

e relacdes interpessoais

Embora o principal objetivo das atividades ao ar livre possa ser simplesmente divertir-

se, vem com o bonus adicional de ter efeitos positivos na saude fisica e mental.

Open link. More about the benefits of outdoor activities.
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https://www.youtube.com/watch?v=pPwZUL6Dd3Q

O facilitador deve estar bem informado sobre quantos jovens rurais estdo a vir para as
atividades de grupo (de 6 a 12 pessoas) e as suas principais caracteristicas. De acordo
com isto, o facilitador tem de ser capaz de selecionar as atividades mais apropriadas

para esse grupo.

Para trabalhar com os jovens, propomos um modelo de 9 passos a ser preparado e
entregue na ordem que se segue. No total, todo o processo podera demorar até 7 ou 8
horas e sugerimos 0 agendamento das atividades por cerca de 3 horas/dia, incluindo um

intervalo, o que perfaz um total de 3 dias.

1. Conhecer-se uns aos outros (30-40 min). Jogos de construgdo de equipa:
"Jogo de nomes", "Quem comecou o movimento", "Escultura de grupo". E muito
importante compreender o contexto social e respeitar a diversidade, por isso &
preciso descobrir com que tipo de juventude se vai trabalhar, mas nao
desenvolver quaisquer esteredtipos pré-concebidos. Para se conhecerem uns
aos outros, tém de jogar jogos ou atividades de construgcéo de equipa e quebra-
gelos. Porque sdo os jogos de construcdo de equipas tdo importantes?

Colaboragao, comunicagao eficaz, e coesdo de grupo podem ajudar os individuos
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a ter sucesso em situacdes de equipa. Mostrar dedicacdo e entusiasmo pelo
nosso trabalho cria resultados positivos e produtivos para aqueles a quem
servimos. Ao misturar estes ingredientes, profissionais conhecedores e
atenciosos podem fazer coisas espantosas. Os participantes nestes jogos
facilitam a confiancga, o trabalho de equipa, bem como a comunicacao positiva e
eficaz dentro dos grupos. E possivel adaptar os materiais, equipamento e

atividades de acordo com as circunsténcias (Ingalls, 2018; Fisher, 2005).

. Identificagcdo dos problemas (20-30 min). Dete¢do de medos e problemas de
uma forma criativa, trabalhando em conjunto num ambiente de grupo. A resolugao
de problemas é uma das competéncias mais importantes que precisam de ser
desenvolvidas e ajuda a olhar para o problema de uma forma criativa. Esta
atividade servira para desenvolver a criatividade, pensamento critico, resolugao
de problemas e meta cognicdo, comunicagado, colaboragdo, informacado, e

literacia tecnoldgica.

. Pensamento positivo (40-60 min). A Caca ao Tesouro ajudara os jovens a
pensar positivo, porque € um jogo ativo, excitante e motivador que estimula a
felicidade e a curiosidade, ao mesmo tempo que promove competéncias como a
comunicagao, trabalho de grupo, aceitacdo de responsabilidade partilhada,

autoconfianga, etc.

. Desafiar a juventude com diversao (30-60 min). O Jogo de Atirar Xadrez Viking
€ uma forma original de permitir que os jovens enfrentem um desafio controlado e
sejam capazes de o ultrapassar, melhorando assim a sua confianga para

enfrentar outros desafios da vida real.

. Preparacgao para o desafio (30-40 min). Desenhar uma atividade de Mao dara
aos jovens rurais uma oportunidade de trabalhar a sua criatividade e capacidades
sociais. Além disso, este jogo permite ndo s6 conhecer a outra pessoa, mas
também a si préprio, através dos olhos do outro. E de notar que antes de fazer
este desafio, os jovens precisam de estar conscientes de como sdo e quais sao

os seus pontos fortes e os seus pontos fracos.
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Aceitar o desafio (60 min). Atravessar o percurso de obstaculos € uma tarefa
que ajudara a aumentar a autoconfianca e a capacidade dos jovens para
enfrentarem os desafios, bem como a dar-lhes um impulso de energia e

libertacdo de endorfinas.

Gerir o desafio (30- 60 min). Pendurar grandes folhas de papel com os desafios
escritos permitird uma visualizagéo clara e fisica dos problemas, o que tornara
facil ndo s6 para o individuo, mas também para o grupo trabalhar em conjunto em

solugdes, promovendo um sentido de solidariedade.

Monitorizagao (60 min). Entrevista com os participantes sobre as atividades ao

ar livre e analise das suas expectativas e resultados.

Avaliagao (a ser realizada ao longo das atividades). A reflexdo € um dos passos
mais importantes em qualquer processo, devendo ser sempre dado aos
participantes o tempo e a orientacdo para o fazerem. A experiéncia cola apés
cada parte das atividades e o tempo de reflexdo € a oportunidade de pensar
sobre os problemas, de melhorar a resolugdo de desafios e de ficar com

emogdes positivas no final do processo.

Objectivo: ajudar os jovens a sentirem-se mais confortaveis
dentro do grupo em diferentes contextos sociais, respeitando a

diversidade.
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Duragao: 30 — 40 min

Materiais e ferramentas: Um lugar suficientemente grande para

®
| — |
a acomodar todos os participantes de pé num circulo.

Resultados de aprendizagem: Compreender o contexto social,
conhecer as pessoas a sua volta, aprender a confiar numa

pessoa que se encontra pela primeira vez.

Na cultura hiper-individualista do mundo moderno, a construgcéo de equipas pode ser um
desafio para os facilitadores. Ouvimos frequentemente o slogan familiar "ndo ha 'eu' em
'Equipa", e é de facto verdade que para construir uma equipa é preciso renunciar a
alguma individualidade. Ingalls (2018) sugere estes jogos teatrais improvisados para

atividades de construgao de equipas.

Para monitorizar estes exercicios, o facilitador pode tirar fotografias de grupo e ter uma
breve discussdo com os participantes apds os exercicios, fazendo perguntas como:
como se sentiu a fazer a tarefa? Quais foram as dificuldades dos exercicios? De que

mais gostou?
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H4& muitos tipos e exemplos de jogos de nomes. Ndo sé ajudam novos
grupos a aprender os nomes uns dos outros, como também podem servir como
quebra-gelos ou atividades de aquecimento.

Este jogo requer que os jogadores ampliem o campo de
atencéo visual e coordenem os seus movimentos com o grupo.
Este jogo pode ser jogado confortavelmente com um grupo téo
pequeno quanto 8 ou tdo grande quanto 25.

A area suficientemente grande para acomodar participantes
de pé num circulo. Marcas de nomes para os participantes, se os participantes ainda
ndo souberem os nomes uns dos outros.

10-20 minutos, dependendo do tamanho do grupo.
O lider explica os passos seguintes, apés 0s quais o
jogo comega. 1. A aponta para B ao longo do circulo e diz o nome de B. 2. Como A
diz o nome de B, A comega a caminhar em dire¢do a B. 3. Imediatamente, ao ouvir o
seu nome, B aponta para C através do circulo, diz o nome de C e comega a caminhar
em diregéo a C. 4. A toma o lugar de B no circulo, B toma o lugar de C no circulo, e
continua a fazé-lo, até que haja um fluxo suave de apontar, chamar pelo nome, e
movimento através do circulo. O jogo pode terminar quando todos tiverem tido a
oportunidade de mudar de lugar varias vezes e os jogadores nao precisarem de ajuda
com 0s nomes uns dos outros.
O desafio neste jogo é lembrar o nome de todos e apoiar uns aos outros
para tornar o fluxo de "trafego" através do circulo mais suave.

O facilitador pode encorajar os participantes a ajudarem-se uns aos outros
com nomes. Podem chamar as regras do jogo como lembretes, incluindo a instrugao
de apontar enfaticamente com um braco estendido, chamar o nome, mover-se
lentamente, e navegar através do circulo sem interferir com outros jogadores. Se um
participante parecer relutante em apontar com ousadia, o lider pode instruir todos a
apontar timidamente e ver como isso muda o jogo: significa que todos tém de ser
alertados duas vezes? E dificil ver ou ser visto? Sera que isso torna o jogo mais
divertido ou mais desafiante?
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Desafiar a capacidade de observacao visual e a consciéncia dos préprios
movimentos.

O objetivo deste jogo € que 0 grupo e a pessoa que iniciou o
movimento (o "lider") escondam coletivamente quem é o lider. O lider deve misturar-
se e deve ser misturado. Isto pode ser um desafio para os jogadores que acreditam
que uma boa lideranga significa destacar-se e ser especial, criativo e inovador. Este
jogo enfatiza a lideranga tanto pela frente como por tras. Faz dos seguidores os
lideres no sentido de que os lideres devem adaptar os seus movimentos e observar
os seguidores para se certificarem de que estdo a seguir. Esta mistura de lider e
seguidor € um tema que pode ser jogado em muitos jogos, mas especialmente em
"Quem comecgou o movimento?" e "Espelhos".

Grupos de 10-25 participantes. Grupos mais pequenos facilitam a
adivinhacao de quem € o lider.

Um lugar suficientemente grande para acomodar o grupo
de pé num circulo com um brago de comprimento entre eles.

Um minimo de 10 minutos, mas este é um jogo divertido e o
facilitador pode manté-lo a funcionar enquanto o tempo o permitir e se continuar a ser
um desafio.

1. O grupo forma um circulo. 2. A pessoa A voluntaria-se e
deixa o lugar. 3. O grupo designa a pessoa B para ser um "lider". 4. O lider inicia o
movimento que todos seguem. 5. A pessoa A é chamada para o centro do circulo e
tem trés palpites sobre quem ¢é o lider. 6. Apss trés palpites ou um palpite correto, a
pessoa A junta-se ao circulo. 7. Novas pessoas séo selecionadas (um novo voluntario
ou o antigo lider) e deixa o lugar. 8. O jogo repete-se até que todos tenham tido um
papel de lideranca ou tentem adivinhar quem € o lider.

Os 'lideres" movem-se demasiado devagar e ndo mudam o seu
movimento. Os "seguidores" olham diretamente para o lider.

O grupo pode concordar antes do tempo em olhar para outro participante que
nao seja o lider. O grupo pode inventar varias estratégias semelhantes para enganar
o participante que tente adivinhar quem € o lider.
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Deixar de confiar na capacidade de comunicar, falando e de desenvolver outros métodos de
comunicacgao: ver (em vez de ouvir) a "histéria" do grupo.

Os participantes aprendem a nao utilizar as suas proprias ideias, mas a fazer
pequenos ajustes que contribuem para as ideias do grupo/escultura coletiva, movendo fisicamente os
participantes na escultura.

Ideal para um grupo de 12 ou 14 pessoas.

Um lugar suficientemente grande para o grupo ficar de pé num circulo com,
pelo menos, um brago de distancia. Tempo necessario: com um grupo pequeno, aproximadamente 20
minutos para este jogo. Pode ser feito com um grupo maior, mas demorara mais tempo.

Este é um jogo ndo-verbal, mas em primeiro lugar é preciso dar aos
participantes algum tempo para decidir qual é a "histéria" que vao criar na escultura. O facilitador
cronometra os periodos de escultura e da um sinal quando comegar e parar a escultura. O facilitador
pode também oferecer algumas pequenas sugestdes ou apontar pormenores, se tal parecer
necessario.

1. O grupo divide-se uniformemente em dois.

2. Eles formam dois circulos concéntricos. O circulo interior é o "barro" e esta virado para fora. O
circulo exterior é o "escultor" e enfrenta o interior.

3. O facilitador da o sinal para os jogadores no circulo exterior comegarem a "esculpir" a pessoa
diretamente a sua frente.

4, Apéds 30 segundos de "esculpir”, o facilitador da o sinal para parar.

5. Durante os 30 segundos seguintes, os "escultores" movem-se no sentido dos ponteiros do
relégio ao longo de todo o circulo que examina a escultura.

6. Param de se mover quando chegam a pessoa que esta de pé depois daquela que esculpiram
anteriormente.
7. Repetem os passos 3-5, acrescentando algo a escultura que se ajuste ao que o grupo esta a

construir. A escultura esta concluida quando tiverem esculpido a pessoa a esquerda da primeira
pessoa que esculpiram e feito uma paragem final a volta do circulo para observar a escultura.

8. Depois recuam e observam a escultura do grupo.

9. O facilitador pode ter uma discussdo em grupo neste momento ou pode fazer com que os
circulos internos e externos troquem de lugar e repitam os passos que dao forma a uma nova
escultura, o que acrescentara pelo menos 10 minutos ao jogo. Depois de o jogo terminar, & tempo para
a discussado em grupo.

ste € um jogo pratico, os "escultores" precisam de ser firmes, mas suaves e o "barro" precisa
de ser maleavel, mas manter as formas em que foram moldados.

A dica principal é abrandar os escultores se necessario (musica de fundo lenta pode ajudar).
Tenha uma discussdo em grupo na qual faga perguntas deste tipo: Como foi fazer uma escultura de
grupo? Alguém sentiu que a escultura resultou da forma que imaginou ou planeou? Como é que
decidiram o que acrescentar? Como foi trabalhar num grupo com comunicag¢ao ndo-verbal?
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Open link for more Team-building activities examples.

SEONTANEOUSRCOII UNITY DANCING GANE
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Inspiration:
OPPOSITES Concept-Cards

MUVE Dancing Game

All Triangles Move with "Pearfs on a String’

METODO: REPRESENTAR UM MEDO/ PROBLEMA UTILIZANDO RECURSOS
NATURAIS DE UMA FORMA CRIATIVA

/ Objetivo: Identificar os problemas dos jovens; identificar os
< ' desafios que os jovens das zonas rurais tém e ajudar a resolver

esses problemas de uma forma criativa.
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https://muve.org/blog/category/dance-party-indoor-dance-games/

Duragao: 20 — 30 min

Materiais e ferramentas: Tudo o que pode ser encontrado na

bagas, etc.

Resultados da aprendizagem: Aprender a identificar problemas,
identificar oportunidades de resolugcdo de problemas, aprender a

®
| — |
a: natureza: pedras, folhas, flores, pinhas, areia, galhos, erva,

olhar para os problemas de forma criativa e visual.

Os problemas fazem parte da vida humana quotidiana. Podemos pensar neles como um
fardo com o qual ndo temos poder para lidar ou podemos optar por olhar para eles como
desafios - como um puzzle a ser resolvido. A nossa vontade e capacidade de resolver
problemas tem um enorme efeito nos nossos sentimentos, e determina em grande
medida se ficamos ou nao frustrados ou deprimidos. Em alguns casos, as solugbes sao
bastante ébvias - sabemos o que tem de ser feito para resolver o problema e temos as
capacidades para o fazer. Noutras situacdes, as solucbes nido sio claras e varias
opgcdes possiveis precisam de ser consideradas antes de se encontrar a melhor
solugdo. Assim, a licdo mais importante a lembrar € que quando alguém é confrontado

com um problema, ha formas de lidar com ele.

As atividades ao ar livre ajudam a resolver os problemas de forma criativa. A criatividade

refere-se ao processo de concecdo - nomeadamente, o desenvolvimento de novas
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ideias que s&o novas e uteis (Carmeli, Gelbard, Reiter-Palmon, 2013). Assim, pode ser

util desenhar um medo/problema, por exemplo, utilizando recursos naturais de forma

criativa e fazendo um desenho ou uma colagem.

Objetivo: Ajudar a compreender que a superagao de um caminho

dificil pode levar a uma sensacao de realizagao.

Duracgao: 40- 60 min

Materiais e ferramentas: Papel, caixa e quaisquer materiais que

possam ser utilizados para construir um tesouro.

R SO @

Resultados da aprendizagem: A caca ao tesouro ajudara os
jovens a ter atitudes positivas e porque é um jogo ativo e
excitante estimula a felicidade, a curiosidade e a energia positiva.
Conduzira também ao desenvolvimento de competéncias como a
comunicagao, trabalho de grupo, aceitagdo de responsabilidade

partilhada, autoconfianca e autoexpressao.
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A cacga ao tesouro € uma exposicao de jogos
britAnica, baseada no formato da exposigao
francesa "La Chasse au Trésor", criada por
Jacques Antoine. O jogo € organizado por
pistas, e aos concorrentes é dada a primeira

pista, que levara a localizagdo da segunda

pista e assim sucessivamente até ser

encontrada uma bugiganga ou outro objeto significativo.

Para dar alguns exemplos, estes sdo o tipo de citagcbes de motivagdo que podem ser

utilizadas:
1. "A melhor maneira de comecar € deixar de falar e comecar a fazer". - Walt Disney
2. "O pessimista vé dificuldades em todas as oportunidades. O otimista vé a

oportunidade em cada dificuldade". - Winston Churchill
3. "Nao deixe que o dia de ontem tome demasiado de hoje". - Will Rogers

4. "Aprende-se mais com o fracasso do que com o sucesso. Nao deixe que isso o

impega. O fracasso constréi o caracter”. - Desconhecido

5. "Nao é a forma como se é deitado abaixo, mas sim como se levanta". - Vince
Lombardi
6. "Se estas a trabalhar em algo que realmente te interessa, ndo precisas de ser

empurrado. A visao puxa-te". - Steve Jobs

7. "As pessoas que sao suficientemente loucas para pensar que podem mudar o

mundo, sdo as que o fazem". - Rob Siltanen
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8. "O fracasso nunca me ultrapassara se a minha determinacdo em ser bem-

sucedido for suficientemente forte". - Og Mandino

9. "Os empresarios sao 6timos a lidar com a incerteza e também muito bons a

minimizar os riscos. Esse € o empresario classico". - Mohnish Pabrai

10. "Podemos encontrar muitas derrotas, mas ndo devemos ser derrotados". - Maya
Angelou
11.  "Saber nado é suficiente; temos de o aplicar. Desejar ndo é suficiente; devemos

fazé-l0". - Johann Wolfgang von Goethe

12.  "Imagine que a sua vida é perfeita em todos os aspetos; qual seria a sua

aparéncia? - Brian Tracy

13. "Geramos medos enquanto nos sentamos. Vencemo-los pela agao". - dr. Henry
Link
14. "Se pensa que pode ou pensa que nao pode, esta certo". - Henry Ford

15.  "A segurancga é sobretudo uma superstigdo. A vida ou € uma aventura ousada ou

nada". -Helen Keller

16. "O homem que tem confianga em si proprio, ganha a confianga dos outros". -

Provérbio hassidico

17.  "O unico limite para a nossa realizagdo de amanha sera as nossas duvidas de

hoje". - Citagdo motivacional de Franklin D. Roosevelt
18.  "Criatividade ¢é inteligéncia e divertimento". - Albert Einstein

19.  “O que lhe falta em talento pode ser compensado com desejo, agitacdo e doagao

de 110% a toda a hora". - Don Zimmer

20. "Faca o que puder com tudo o que tem, onde quer que esteja". - Theodore

Roosevelt
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Para gerir uma sessao pos-atividade, sugerimos que se discuta que tesouros (citagdes
de motivagao) os participantes encontraram e qual pode ser o seu significado para eles,

0 que poderiam fazer com ela e como ela pode ser aplicada as suas vidas.

l Objetivo: Ajudar os participantes a acalmar-se, relaxar, divertir-
se, € mostrar que os desafios podem ter um lado de resolugao

engracgado.

o
® Duragao: 30 — 60 min
-

Materiais e ferramentas: Um jogo de xadrez Viking, que

normalmente seria feito de blocos e paus de madeira, pode ser

adaptado utilizando outros materiais, por exemplo garrafas. O

necessario é ter 10 objetos semelhantes que possam ser

o colocados no ch&o para serem derrubados, um outro objeto mais
O alto que os outros e dois objetos que possam ser atirados em
seguranca contra os que se encontram no chdo. E também

necessario ter espago para colocar duas filas de objetos com uma

distdncia de cerca de 3 metros entre eles, ou pelo menos o

suficiente para o tornar desafiante.
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Resultados de aprendizagem: Aprender a definir estratégias
para enfrentar um desafio, a capacidade de pensar em solugdes
M tanto como individuo como também como parte de um grupo, ser
capaz de trabalhar numa tarefa até que o objetivo final seja

alcangado.

PROCESSO:

A forma de jogar o Jogo de Atirar Xadrez Viking é colocar duas filas de 5 pedes cada
uma no chéao, com as filas separadas por aproximadamente 3 metros, e colocar um rei
(ou seja, qualquer objeto mais alto do que os objetos utilizados para os pedes) no meio.
Cada elemento de cada equipa tem de se revezar para atirar um pau na tentativa de
deitar abaixo os pedes das outras equipas. Quando todos os pedes estdo no chao, é
altura de tentar derrubar o rei, e o facilitador pode encorajar os jovens a olhar para o rei
como o derradeiro desafio ou medo que enfrentam nas suas vidas, promovendo assim

uma sensagao extra de libertagdo quando o jogo estiver concluido.

N

Open link. How to play Viking chess

E importante mostrar aos jovens que podem
superar os desafios e divertir-se ao mesmo
tempo. Hunicke, LeBlanc, e Zubek (2004)
| argumentam que o termo "diversdo" na
; concegao de jogos deve ser descartado em

favor de uma terminologia mais precisa. Por

conseguinte, apresentam oito tipos distintos
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de prazer que podem surgir do jogo: sensacgdo, fantasia, narrativa, desafio,
companheirismo, descoberta, expressao e submissdo. Nao se afirma que esta seja uma
categorizagcdo completa, e de facto, muitas outras formas distintas de prazer foram
identificadas (Sorenson & Pasquier, 2010). Independentemente destas consideragdes,
as licdes importantes a reter sdo que os jogos proporcionam uma forma de os jovens se
sentirem divertidos enquanto adquirem competéncias valiosas, que também podem
mostrar que o processo de resolugdo de problemas pode ser tao interessante como o
resultado final, ajudando-os assim a ter uma atitude mais positiva para enfrentarem as

suas vidas.

Q

aceitarem este desafio, os participantes precisam de saber como

Objetivo: Ajudar a conhecer o outro, mas também ajudar a
( J, conhecer-se a si proprio através dos olhos do outro. Antes de

sdo, quais os seus pontos fortes e fracos.

Duragao: 30 - 40 min

Materiais e ferramentas: Papel, lapis de cor.

Q
£
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Resultados da aprendizagem: Preparacdo para desafios de
M uma forma criativa, autoconhecimento, autoreflexao, capacidades

de comunicacao, aprender a partilhar e a ouvir os outros.

Os participantes precisam de desenhar uma mao sobre um pedacgo de papel, escrever o
seu nome no mesmo e trocar essa pagina com outro jovem. Depois precisam de falar
com esse participante e escrever nos dedos as respostas as seguintes perguntas: como

€, 0 que o deixa triste ou feliz, onde se sente forte, quem gostaria de ser.

Ve
C“:\ \ \’\ : ‘{"x':) |l

Esta tarefa pode potencialmente desencadear uma reagdo emocional negativa em
alguns dos participantes, pelo que € importante estar atento e prestar atengdo as
reacdes. Ao mesmo tempo, é um facto que todos nés temos desafios que precisam de

ser enfrentados, pelo que isto proporciona uma grande oportunidade para enfrentar
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esses desafios e/ou medos num ambiente controlado, estando assim mais preparado da

préxima vez que surgir um problema...

Passo 1: Envolver o desafio (grande ou pequeno).

Passo 2: Colocar o desafio na perspetiva. Com demasiada frequéncia estamos a fazer
montanhas de molehills e a interrogar-nos porque estamos tao exaustos apés um dia de

"escalada de montanha".

Passo 3: Pergunte-se: "Num mundo ideal, como é que eu me quero sentir nesta
situacdao? Talvez queira sentir-se calmo, satisfeito, empenhado ou qualquer outra
emocao positiva. Ninguém quer sentir-se zangado, chateado, ou vitimizado, por isso

notara que estes nao fazem a lista.

Passo 4: Pratique o sentimento dessa forma. Repare no que ndo € um pensamento
positivo e no que € um sentimento positivo. Sentir-se positivo € uma habilidade que

deve ser praticadal

Passo 5: No periodo que antecede o desafio, quando comegar a sentir-se ansioso,
preocupado, zangado, ou de qualquer outra forma ndo gostar do desafio, pare com ele.
Em vez disso, saia da sua cabeca, volte para o seu coracao e sinta aquela emogao que

identificou no Passo 3. Seja sincero.

Passo 6: Nos momentos imediatamente anteriores ao desafio, reserve alguns minutos
ou segundos para se meter na emoc&o que tem vindo a praticar. E muito mais facil

terminar com o pé direito, se tiver comecgado por ai.
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https://www.thestressexperts.com/blog/how-to-prepare-for-an-upcoming-challenge

Objetivo: Ajudar os jovens a conhecer os seus pontos fortes e

fracos e a ter uma visao positiva de si proprios.

Duracgao: 60 min

Materiais e ferramentas: Qualquer tipo de materiais ou objetos
que possam ser utilizados para construir uma pista de obstaculos

e um espaco suficientemente grande.

Resultados de aprendizagem: Maior autoconfianca,

pensamento positivo, autoconhecimento.

R P20 O @

O facilitador deve preparar um percurso de obstaculos e organizar os participantes para
o percorrer, cronometrando cada um deles e encorajando todos a mostrar apoio uns aos
outros. Um pequeno presente simbadlico no final pode ser oferecido ao participante mais

rapido, se o facilitador considerar adequado ou apropriado.
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Aceitar e superar um desafio ou uma mudanga na vida ndo s6 depende do estado
interno da pessoa, mas também pode muda-lo, quando a situagcdo o ditar. Mas, para
enfrentar qualquer coisa que surja, € importante ter autoconfianga. A autoconfianga é
uma atitude sobre as capacidades e capacidades pessoais, e significa aceitar e confiar
em nos proprios e ter um sentido de controlo na vida. Conhecendo bem 0s nossos
pontos fortes e fracos, torna-se mais facil ter uma visdo positiva de ndés préprios.
Significa que podemos estabelecer expectativas e objetivos realistas, comunicar de
forma assertiva e lidar com criticas. Por conseguinte, precisamos de aumentar a
autoconfianga da jovem pessoa rural para que ela/ele seja capaz de enfrentar os

desafios e ter uma vida mais feliz.
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Objetivo: Ajudar a gerir os desafios, desenvolver o pensamento

critico, aumentar a autoconfiancga.

Duracéao: 30 — 60 min

Materiais e ferramentas: Folhas grandes de papel e lapis em

quantidade suficiente para todos os participantes.

Resultados da aprendizagem: A capacidade de refletir sobre

solugdes, melhorar na resolugdo de problemas, aprender a ser

R P20 O @

aberto e confiar nos outros, aumentar a autoconfiancga.

Os participantes tém de pendurar grandes folhas de papel nhuma arvore, cada uma com
um desafio escrito. Depois os jovens trocam de lugar uns com os outros e escrevem um

plano de implementagéo para o desafio que o outro escreveu.
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Q

oportunidades a viver nas zonas rurais.

( l, Objetivo: Ver o impacto para os jovens com menos

Duracgao: 60 min

Materiais e ferramentas: Dispositivo de gravacéao, tal como uma

Resultados da aprendizagem: Aprender se os objetivos das
atividades sdo alcangados, descobrir se o0s jovens foram

O
| — |
a camara de smartphone.

afetados pelas atividades.

Dependendo do tipo de atividade e do perfil dos jovens, o facilitador decidira com
quem eles irdo falar. A participacdo deve ser baseada nos principios da
voluntariedade. A duragao da entrevista depende da vontade dos jovens de falar sobre

expectativas, sentimentos durante as atividades e o possivel impacto sobre eles.
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Objetivo: Ter reflexdo, oportunidade de pensar sobre problemas,

oportunidade de melhorar a resolucédo de desafios.

Duracgao: Ao longo de toda a sessao

Materiais e ferramentas: “stick”, materiais das atividades

Resultados da aprendizagem: A oportunidade de melhorar a

resolugcao de desafios, sentir emogdes positivas, desenvolver um

R P20 O @

sentido de realizagao.

Antes de tudo comecgar, sera dado aos participantes um pau, que tera de ser
"preenchido" durante as atividades. Todos terdo de marcar cada atividade que

realizaram. No final, enquanto estiverem sentados em circulo, as impressdes serao
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partilhadas e os paus serdo levados para casa como lembretes da experiéncia de

aprendizagem.

1. Fisher, C. (2005). Team-building challenge games. RE: view, 37(2), 79.

2. Gray C., Gibbons R., Larouche, R.Sandseter, , E.B.H Bienenstock, A. Brussoni
M., et al.(2015). What is the relationship between outdoor time and physical
activity, sedentary behavior, and physical fitness in children? A systematic review.
International Journal of Environmental Research and Public Health.

3. Ingalls, J. S. (2018). Improvisational Theater Games: Performatory Team-building
Activities. Journal of Physical Education, Recreation & Dance, 89(1), 40-45.

4. Korenstra, |. & Worm, M. (2018) Outdoor activities: https://www.bartimeus.nl/sites/

default/files/downloads/outdoor for people with deafblindness.pdf

Sobre o autor:

Dovilé Lisauskiené: Estudante de doutoramento em ciéncias da
educacao. Os principais campos de investigacao do Dovilé sao
0s jovens com menos oportunidades, atividades recreativas,
trabalho social, voluntariado, cooperacao dos sectores publico e

nao-governamental.
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O Innovation Office é uma organizacdo que promove O

N
}VACL"J desenvolvimento de inovagdes, visa criar um ambiente de
URAS

B 1 . . e . .
apoio, partilhar ideias inovadoras, motivar os inovadores a

serem ativos, e formar uma sociedade inovadora.

Areas das atividades:

- projetos inovadores no dominio da educacéo;
- inovacgao social,

- promog¢ao do empreendedorismo;

- iniciativas sociais;

- aplicacdo de tecnologias digitais (inteligéncia artificial, realidade aumentada,

aplicagdes moveis, etc.).

A organizacdo implementa varios projetos e iniciativas para aumentar o envolvimento
publico e a cooperagdo entre as organizagdes na resolugdo de problemas sociais,

criando oportunidades e solugdes. VS§] Inovacijy biuras/Innovation Office -
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Filosofia, o amor a sabedoria. Filosofia - a forma como pensamos sobre as

questoes.

‘ "Este guia sobre Actividades de
Filosofia € uma coleccao brilhante e muito
divertida! As paginas seguintes guiam-no
através da criagao de uma viagem filosoéfica
para jovens desafiados, fornecem exemplos
de actividades, e a sua implementacao
detalhada. Encontre tudo o que precisa para
montar a sua propria aventura filoso6fica para
a juventude. Altamente recomendado™!

Simona Stoycheva - Youth Worker
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O objectivo da Filosofia € compreender melhor a vida e compreender o que nos faz
trabalhar para perseverar e ser eficazes. Porque cada vez que fazemos uma escolha,
seja sobre o que comer ou com quem passar a nossa vida, fazemos filosofia. Usamos o
gue reunimos ao longo da nossa vida para determinar o que é certo para nds, o que é
valioso e 0 que esta de acordo com o facto de ndo estarmos a viver sozinhos neste
mundo. Na Academia para a Juventude Activa, concluimos que diferentes escolas de
filosofia e os seus ensinamentos podem ser benéficos para diferentes pessoas e dar-
lhes o conjunto de ferramentas mentais para enfrentar desafios e ultrapassa-los. E por
isso que queremos que os educadores de jovens desafiados pensem em termos de

filosofia. Tanto nas suas vidas pessoais, como quando se trata de trabalhar com jovens.

Concebemos um programa de algumas actividades para ajudar os facilitadores a
transmitir conhecimentos destilados de praticas inspiradas pela filosofia, a fim de tornar
a vida dos seus participantes mais facil e mais satisfatéria. Através da formagao de
profissionais, vamos encoraja-los e ajuda-los a conceber os seus proprios métodos de
transmitir o que aprenderam aos seus alunos. Acreditamos também que podem ser-nos
uteis tanto quanto nés somos para eles. Ao ver como abordam as actividades e ao ouvir
o seu feedback, estamos certos de que nos ensinardo muito sobre o trabalho com

jovens, para que possamos melhorar os nossos outros projectos.

As actividades que cridamos para o programa sao:

Realizaremos algumas actividades de quebra-gelo para que os nossos participantes nos
possam conhecer a nés e uns aos outros. Como bdnus, esperamos que todos se sintam
um pouco menos timidos e um pouco mais abertos a fazer novas ligagdes com outras

pessoas.
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Durante esta actividade estaremos a explicar como a filosofia veio a ser e como pode e
tem ajudado as pessoas de tempos e lugares a terem um melhor raciocinio por detras
das suas escolhas e talvez a fazerem as escolhas certas. Uma vez que nos envolvamos

nela, sera duvidoso se existe uma escolha “certa".

Aqui falaremos de filosofias do passado. Como as pessoas tém pensado ao longo dos

anos e como isto tem moldado as nossas vidas hoje em dia.

Esta sera uma continuagao natural na qual abordaremos onde a filosofia chegou e como

ela afectou a forma como as pessoas pensam hoje em dia.

Provavelmente todos ouviram as Grandes Perguntas que as pessoas tém vindo a tentar
responder ha milénios. Mas ndo queremos apenas deixa-los tropecar no escuro, vamos

dar-lhes o conjunto de ferramentas logicas e ajuda-los a evitar falacias.
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E aqui que voltaremos as diferentes filosofias que cobrimos e estaremos a ajudar os
participantes a descobrir o que podera funcionar melhor a longo prazo. Estaremos a
pensar juntos no que cada um dos nossos participantes pensa ser a abordagem mais

razoavel e como implementa-la para fazer o melhor uso possivel.

Nesta actividade, os participantes estarao em grande parte por conta prépria. Vamos p6-
los a pensar sobre como podem moldar as suas vidas, inspirados pelas ideias que Ihes
apresentamos. Deixa-los-emos afundar tudo e emergir prontos para aplicar o que

reuniram.

Uma actividade mais pratica, esta visa que os participantes apresentem ditos que os
possam ajudar a fundamentar-se perante um desafio, recordando um certo conjunto de

palavras que terdo surgido nesta actividade.
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Uma abordagem pratica para testar o quédo bem a sua filosofia escolhida Ihes serve.
Estaremos a encenar uma discussao ou um ataque pessoal a cada participante. Vamos
fazer com que lidem com isso, empregando 0 que aprenderam para que possam
compreender melhor o que Ihes esta a ser atirado e conceber uma nova forma de reagir

a isso.

Para ter uma nocdo dos participantes, bem como para acompanhar o seu
desenvolvimento pessoal ao longo do projecto, comegaremos com uma entrevista em
video com cada um deles. As palavras ditas sdo importantes. Mas também os pequenos

gestos que todos fazemos quando conversamos e partilhamos.

avaliar o sucesso do programa.

=
® Duracgao: 10 minutos por Facilitador
| — |

( z) Objetivo: Para conhecer melhor os participantes e ajudar-nos a
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Materiais e ferramentas: Dispositivo de gravagao.

M Resultados da aprendizagem: Para ajudar os participantes a
entrar na mentalidade de se explorarem a si préprios.

1. Chamaremos cada participante para uma sala separada onde esta instalada uma
camara.

2. Um moderador ira fazer-lhes um conjunto de perguntas sobre as suas
expectativas para o projecto e as suas razdes para participar.

3. Ser-lhes-a também perguntado como se véem no momento actual e como se
imaginam no futuro.

4. Isto sera gravado em video e guardado até ao final do projecto.

e Quais sao as expectativas de cada participante em relagdo ao projecto?
e O que esperam do projecto?
e Como é que os participantes se véem a si proprios?

e Como € que os participantes se véem no futuro?

Todos nés tivemos aquela histéria que nos marcou. Sentimos que nos descreve

perfeitamente no momento, assim como o nosso estado mental. Para a primeira
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actividade, procuraremos fazer com que os participantes identifiquem essa historia por
si proprios tendo em conta a sua vida naquele momento atual. As nossas coisas
favoritas ajudam-nos muitas vezes a dar sentido ao mundo que nos rodeia. Parece que
estdo a falar a nossa lingua e nés falamos a deles. Essas historias podem dar-nos
ideias e inspiracdo sobre como enfrentar as nossas dificuldades no momento.

Procuraremos filmes, séries, livros, cangoes.

Objetivo: Para que os participantes se conhecam uns aos outros
através da identificagdo com uma histéria apresentada em

qualquer um dos meios sugeridos.

Duracao: 70 minutos

Materiais e ferramentas: Quadro branco e marcadores, papel e

canetas

Resultados da aprendizagem: Construir uma relagdo entre os
participantes, ajudando cada um a identificar o que sente sobre o

seu estado atual na vida, com o que se identificam, ensinando-os

R %O @

a encontrar conforto em histérias que se assemelhem a eles.
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Dé aos participantes algum tempo para refletir sobre as histérias, de filmes, livros,
etc., que os tocaram a um nivel mais profundo e que tém ressoado com o ponto

em que se encontram na vida e como véem isso.

Cada participante tera 10 minutos em frente do quadro branco para ilustrar

através de palavras e imagens o que € a historia.

Depois terdo mais 5 minutos para relacionar a historia com a sua situagao atual e

explicar porque € que ela ressoa tanto neles proprios.

Quando todos tiverem tido a sua vez, sera formada uma discussdao em grupo
onde os participantes comentardo sobre qualquer combinagado de histéria/ vida
que lhes tenha deixado a maior impressao. Neste momento, os participantes
escolherdo se também gostariam de ouvir qualquer conselho que outros tenham

para eles.

Quem tiver conselhos sera bem-vindo para os dar aqueles que concordarem em

ouvi-los.

Cada participante tera tempo para se sentar com o que ouviu dos seus pares e
escrever ideias sobre como podem implementar as licbes da historia e os

conselhos dos seus pares nas suas proprias situacdes de vida.

e Com que histéria € que me relaciono mais neste momento?
e Como € que os seus personagens lidam com as suas dificuldades?

e Que ligdes posso tirar dai para poder resolver os meus proprios desafios?
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e Ha alguma coisa que me esta a escapar quando olho para a minha
prépria situagcao?
e E mais facil resolver os problemas de outra pessoa do que os meus

préprios problemas?

Para aproximar o grupo, dinamizaremos uma actividade de quebra-gelo. Descobrimos
que é importante que os participantes se sintam familiarizados com os seus pares atuais
e um quebra-gelo ajuda-os a sentirem-se mais confortaveis para recolherem algumas

ideias sobre como € a pessoa ao seu lado.

Como exemplos de quebra-gelo, escolhemos:

identifique o seu nucleo de confianga em caso de desafios.

=
® Duracgao: 90 minutos
| ™ |

( z’ Objetivo: Para que o grupo partilhe os seus valores na vida e
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Materiais e ferramentas: Cartdes de indice (10 por pessoa) com

a um valor listado em cada (escritos pelos participantes), canetas

Resultados da aprendizagem: Para que os participantes se
conhecam uns aos outros e se descubram. Descubram o seu

M nucleo de confianga. Esta atividade visa mostrar como € crucial

1.

que alguém tenha valores a seguir, através dos quais possa julgar

a situacdo com que se depara.

Os participantes serao divididos em dois grupos. Um formara um circulo exterior
que esta virado para dentro e o outro formara um circulo interior que esta virado

para fora.

Desta forma, formar-se-ao pares que discutirdo depois os valores que cada um
deles tera de colocar durante 5 minutos e, no final, cada um tera de decidir qual

deles destruir e atirar fora.

O circulo deslocar-se-a de modo a que cada participante seja emparelhado com
0 seguinte no circulo oposto e iniciardo mais 5 minutos de discusséo/ debate,
comegando com O seu raciocinio para deitar abaixo o cartdo de valores que
fizeram. No final destes préximos 5 minutos, os participantes irdo deitar abaixo

outra carta de indice, descartando assim outro valor dos 10.

As iteracbes repetir-se-do0 até que os participantes fiquem todos com um unico
cartdo. Isto representaria o seu valor central para a vida em caso de dificuldades

e desafios.
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5. Com o seu valor mais importante em méaos, cada participante tera a sua vez de
explicar ao grupo porque € que pensam que este € o0 seu valor mais apreciado e

0 que pensam que ele traz para a sua vida, quando enfrentam obstaculos.

e Quais sao os meus 10 valores principais?
e Qual € o meu valor principal entre os 10?
e Porque é que me agarro a este valor?

e O que é que ele traz para a minha vida?

e Como pode ajudar-me a lidar melhor com os desafios?

Para trazer mais clareza a vida dos participantes através da filosofia, devemos primeiro
leva-los a compreender o que o assunto trata e através de que meétodos procura
resolver os problemas quotidianos, bem como os grandes e existenciais. Na nossa
proxima atividade apresentaremos o assunto da propria filosofia aos nossos

participantes para que eles possam compreender melhor as suas capacidades.
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Objetivo: Para que os participantes se apercebam do quéao

poderosa € a filosofia ajudando a lidar com os desafios da vida.

Duracéao: 2 horas

Materiais e ferramentas: Apresentagdo em PowerPoint, projetor,
notas sobre como os filésofos tém melhorado a lidar com as suas

lutas através da sua propria filosofia

1.

R %O @

Resultados da aprendizagem: Compreensdo da utilidade de
diferentes movimentos filoséficos para lidar com os desafios;
Inspiragdo para prosseguir o estudo da filosofia, na Escola e

como passatempo.

Os Facilitadores apresentardo uma apresentacdo interactiva em PowerPoint,
seguida de um jogo de Kahoot. Os pontos principais da apresentagéo serao: o
que é filosofia; porque estamos onde estamos moralmente como sociedade;

histérias interessantes sobre como os fildsofos chegaram as suas conclusoes;
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como a filosofia ajudou as pessoas do seu tempo; os ecos das filosofias do

passado.

2. Os participantes serdo convidados a participar numa conversa sobre como
podemos aplicar a filosofia na nossa vida quotidiana. Isto incluira brainstorming,
partilha de experiéncias, discussdo sobre como poderiamos ter reagido melhor

ao que nos aconteceu entao.

e O que é afilosofia?

e Porque precisamos de filosofia para superar os desafios da nossa vida?
e Quem é um filésofo?

e O que é uma escola de filosofia?

e Porque é que precisamos de aplicar os ensinamentos da filosofia na

nossa vida quotidiana, especialmente quando enfrentamos desafios?
e Quais sao os beneficios do estudo da filosofia?
e O que é que faz um bom movimento filoso6fico?

e Como escolher um movimento filoséfico que funcione para n6s?

Antes dos meios de comunicagcdo de massas, antes das pessoas poderem
simplesmente procurar no Google o que queriam saber, existiam diferentes abordagens
para acalmar a alma. Na Grécia Antiga, juntamente com a Ginastica, os membros da
Polis reuniam-se na Agora para ouvir os filésofos e as suas ideias sobre o sentido da

vida e a abordagem adequada para lidar com as dificuldades. Desejamos testar esta
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abordagem nos tempos modernos e dar uma oportunidade aos jovens desafiados de
tirar algo dela.

Embora algumas ideias estejam ultrapassadas hoje em dia, ha uma razéo, pensamos
nos, que foi descoberta e implementada nos seus respetivos tempos. Ha pelo menos
um pouco de algo a aprender em tudo e no caso da Filosofia, ideias anteriores ainda
ecoam nas nossas formas de pensar e governar. Uma melhor compreensao destas ira
ajudar na filtragem do que pode funcionar e do que esta verdadeiramente ultrapassado.
Além disso, quando emparelhados com a atividade depois disso, os participantes
poderiam ser capazes de seguir a forma como as ideias sao desenvolvidas e como

alcancar as formas anteriores de pensar para alcancar novos niveis de clareza.

Objetivo: Introduzir os ensinamentos do passado para que os

participantes percebam como os diferentes movimentos surgiram
devido a necessidade de uma mudanga na forma de pensar
assim como para escolherem ideias que possam funcionar para

eles a curto e longo prazo.

Duracgao: 2 horas

Materiais e ferramentas: Cartdes, canetas e papel

Q
£
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Resultados da aprendizagem: Melhor compreensao da historia
M da filosofia - como se tornou e como beneficiou as pessoas do
seu tempo. Ideias sobre como podemos reciclar certas ideias que

agora sao consideradas desatualizadas.

Passagem de cartdes com informagao resumida e estruturada sobre diferentes

escolas do passado.

2. Uma palestra sobre a historia da filosofia. Quais tém sido os beneficios historicos

de varios movimentos?

3. Discussdo sobre ideias de como podemos aplicar formas de pensamento
ultrapassadas que hoje em dia sdo consideradas um pouco ineficazes. Os

facilitadores apresentarao as suas ideias.

4. A mesma discussdao que a anterior, mas desta vez os participantes serao

encorajados a partilhar como foram inspirados pelo que aprenderam.

5. Uma sessao de brainstorming sobre o que podemos aprender com coisas que ja

nao funcionam.

6. Uma sessédo de brainstorming sobre como o que aprendemos pode ser util aos

participantes que estao a lutar.

7. Uma sessao de brainstorming sobre como os Facilitadores participantes podem

transmitir da melhor forma aos jovens o que aprenderam.

e Que escolas existiram?

e O que é que esta provado e que ja nao funciona?
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e Como podemos criar 0s nossos proprios ensinamentos de ensinamentos

ultrapassados?

e Como podemos aplicar o que aprendemos na nossa vida quotidiana?

Esta proxima atividade sera uma continuagao natural da atividade anterior, focando a
atengdo para as escolas filoséficas que estdo ativamente em jogo na nossa vida
quotidiana, quer a realizemos ou ndo. Centrar-nos-emos em teorias que ainda tém de
ser refutadas ou ignoradas como desatualizadas e discutiremos como sentimos a sua
presenga na nossa vida quotidiana, agora que estamos mais conscientes do que elas

ensinam.

Objetivo: Introduzir os movimentos filoséficos atuais para que os

participantes percebam porque surgiram as atuais ideias
filosoficas e como elas nos servem tanto na vida quotidiana como
na politica e também nas relacdes inter humanas e como podem

lidar com os desafios, através da posse desse conhecimento.

o
® Duracéao: 2 horas
| ™ |
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a|= | Materiais e ferramentas: cartdes, canetas e papel
Resultados da aprendizagem: Melhor compreensao das ideias
M filosoficas dos dias de hoje. Compreender como elas nos servem

para governar, tomar decisdes, resolver conflitos, a relagéo

consigo proprio e as nossas relagdes com 0s outros.

1. Passagem de cartdes com informagao resumida e estruturada sobre diferentes

escolas filoséficas que sao predominantes na nossa era atual.
2. Palestra interativa que resume os atuais movimentos filoséficos em jogo.

3. Como é que podem influenciar a nossa razao e 0s nossos pensamentos e como

€ que nos ajudam a tomar decisdes?

4. Discussao sobre as impressdes recolhidas pelo grupo. O que é que 0s nossos
participantes notaram estar relacionados com os pontos que colocamos, como é
que eles ja séo influenciados pelo raciocinio coletivo e como € que eles proprios

o aplicam?

5. Uma sessdo de brainstorming sobre como podemos aplicar melhor o que
aprendemos na palestra na nossa vida diaria e na tomada de decisbes. O que é
encontrado pelos pensadores mas ainda ndo € aplicado pelas pessoas que nos

rodeiam e por aqueles que nos governam?

6. Outra sessao de brainstorming, sobre as aplicagcbes dos ensinamentos dos
filbsofos no processo de ensino dos nossos participantes. Além disso, como

podem alguns dos participantes utilizar as filosofias para se ajudarem a si
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préprios a resolver os problemas que enfrentam e de que forma seria adequada

para transmitir estas ideias?

e Quais sao as escolas de pensamento mais importantes?

e Quais os pensadores que estdo alinhados com o nosso tempo e quais

nao estao?

e Como podemos interpretar melhor as ideias para beneficio préprio e da

sociedade?

e Como podemos derivar os nossos proprios métodos de lidar com desafios

com os movimentos filoséficos atuais?

e Como podemos aplicar o que aprendemos na nossa vida quotidiana?

Tem havido muitas questdes que tém preocupado os filésofos ao longo dos tempos.
Algumas delas ainda n&o receberam uma resposta coerente e por vezes até estao
habituadas a mostrar as pessoas o quao alheios somos ao que a vida é realmente.
Nesta proxima atividade, apresentaremos aos nossos participantes uma lista de tais
perguntas e leva-los-emos a pensar nelas a partir da sua propria perspetiva, bem como

da perspetiva de outros no passado, que nés, os Facilitadores, iremos partilhar.
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Objetivo: Levar os participantes a pensar como um filésofo o
faria. Fazé-los passar pelo processo de avaliar criticamente a

questao e olhar para ela de multiplas perspetivas.

Duracgao: 3 horas

Materialis e ferramentas: Apresentacdo em PowerPoint, projetor,

canetas e papel

9 O @

Resultados da aprendizagem: Uma melhor compreensao de
como abordar uma questao filoséfica e de como a sua resposta
pode ser utilizada enquanto enfrentamos desafios. Uma

compreensao do valor de pensar sobre como o mundo € e como

N

deve ser. A capacidade de olhar para um desafio de varios lados e
considerar alguns pontos de vista diferentes dos nossos, de

comunicar melhor e enfrentar corajosamente os desafios.

1. Os Facilitadores fardo aos participantes algumas das perguntas mais discutidas
sobre a vida em geral e pedir-lhes-d0 que respondam com o que estdo a pensar

inicialmente.
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2. Os Facilitadores apresentardo ao grupo algumas das respostas e formas mais

populares de analisar as questdes acima mencionadas.
3. Todos irdo discutir se concordam ou nao com o que foi apresentado. E o porqué.

4. Os participantes terdo a oportunidade de atualizar os seus pensamentos sobre as
questdes colocadas inicialmente e o grupo avaliar-se-a mutuamente sobre a

I6gica e a razao.

5. Qualquer pessoa podera colocar as suas préprias questdes a frente do grupo e

té-las discutidas numa tentativa de as responder.

e Quais sdo as questdes mais discutidas em filosofia ao longo da histéria e

nos dias de hoje?
e O que faz uma questao filoséfica envolvente?

e Como abordar uma questdo que nao tem uma resposta conclusiva?

Todos nds temos uma certa percegéo de nos préprios, por muito vaga que seja. E no
fundo de nds proéprios, e por vezes nao tao profundamente, reside a nossa visao de

onde queremos estar.
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Objetivo: Para que os Facilitadores se abram sobre como se
véem a si proprios e onde pensam estar na viagem da sua vida.
Para os levar a fazer um plano sobre 0 ano seguinte por

trimestres.

Duragao: 80 minutos

Materiais e ferramentas: Canetas e papel

Resultados da aprendizagem: Uma melhor perspetiva para os
participantes sobre a viagem da sua vida e como viajar através

R P O @

dela com mais facilidade e diregéo.

1. Uma breve palestra introdutéria sera dada por um Facilitador. O seu objetivo sera

motivar os participantes a se deixarem inspirar.

2. A cada participante sera dado tempo para escrever onde se encontra na sua vida.
Qual é a sua situagao, o que é dificil para eles, o que estdo a fazer sobre eles, o

que pensam que deveriam estar a fazer.
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3. Outra sessdo de jornalismo sera conduzida. Nesta, os participantes serdo
encorajados a recorrer a um Facilitador para obter ajuda. Os Facilitadores
escreverao artigos de jornal sobre onde querem estar dentro de 3, 6, 9 e 12
meses. Os Facilitadores estardo la para os encorajar a planear corajosamente,

mas também para os fundamentar quando necessario.

e Onde estou atualmente?
e Onde quero estar no futuro?

e Como posso la chegar?

Esta proxima atividade € o cerne do nosso projeto. A nossa ideia principal € ajudar os
participantes, e consequentemente o0s seus jovens, a encontrar e adotar uma nova
abordagem, no caso de tudo o resto ter falhado. Uma licdo a partir dai seria que ha
sempre outra forma, outra abordagem e outro ponto de vista para analisar um problema.

E nada é nunca desperdigado porque ha sempre uma abordagem diferente para tentar.

Objetivo: Para que os formadores se liguem a uma escola de
pensamento e se preparem para adotar os seus pontos de vista
principais. Para que compreendam o que significa seguir os
principios da escola escolhida. Para que possam empregar 0os

ensinamentos na resolucao de conflitos e na tomada de decisdes.
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Duracgao: 1 hora

Materiais e ferramentas: Quadro branco, marcadores, canetas e

papel

Q
£

Resultados da aprendizagem: A escolha de um conjunto de
principios e ideias. Uma compreensao profunda dos mesmos e de
como aplicar o que foi estudado na vida quotidiana - tomada de

decisbes e resolucao de conflitos. Novas ideias sobre o que pode

X

influenciar a vida do participante para melhor.

1. Esta atividade comecara tecnicamente imediatamente apds a apresentacdo de
todas as escolas de pensamento. Os participantes serdo encorajados a pensar
qual das formas de pensamento apresentadas parece mais adequada as suas

necessidades e expectativas de vida.

2. Uma conversa livremente coordenada no inicio da sessédo da atividade, na qual
os participantes serdo encorajados a partilhar com os que os rodeiam o que

estdo a pensar escolher.

3. Havera algumas opgdes escritas num quadro branco onde os participantes se
inscreverao, comprometendo-se a adotar o conjunto de comportamentos e

raciocinios sugeridos pelas suas filosofias escolhidas.

4. Perguntas e Respostas sobre a melhor forma de aplicar os principios escolhidos

e sobre 0 que devem ser cuidadosos.
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5. Material de leitura adicional sera recomendado a todos, de acordo com a sua

escolha.

6. O tempo até a préxima atividade sera utilizado pelos participantes para se
educarem mais sobre o que significa ser um proponente da sua escola de

pensamento escolhida.

e Afilosofia que escolhi € adequada aos meus objetivos na vida?

e Como posso implementar os seus ensinamentos na minha vida

quotidiana?

e Onde me posso educar mais sobre a forma de pensar que escolhi para

experimentar?

e Quais sdo algumas das falacias de que posso ser vitima?

A meditagdo nem sempre € apenas esvaziar a mente. Esta explicagado € completa, como
muitas vezes, a meditagdo € usada como uma forma de limpar primeiro a mente, mas
apenas para dar espac¢o a uma linha de pensamento especifica que o praticante deseja
explorar. Através da nossa atividade sobre meditacdo, conseguiremos que o0s
Facilitadores mergulhem por si proprios mais profundamente na forma como
compreendem a escola de pensamento especifica que escolheram e pensem em como

ela os pode servir depois.
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Objetivo: Para que os Facilitadores concebam meditagdes que
0os ajudem a permanecer no caminho certo no seguimento dos
ensinamentos da sua escola de pensamento escolhida. Assim
como para que mergulhem ainda mais fundo, na sua maioria por
conta propria, nas ideias centrais da sua respetiva escolha. Além
disso, para construir uma melhor compreensdo do que a

meditagdo sobre um determinado tema implica.

Duracgao: 1 hora e 30 minutos

Materiais e ferramentas: Confortaveis assentos no chao,

canetas e papel

R %O @

Resultados da aprendizagem: Uma melhor compreensdo do
que é a meditagdo e de como conceber uma meditagcao pessoal.
Uma maior clareza sobre o assunto escolhido por cada

participante.
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. Os Facilitadores dardo uma palestra sobre a forma de chegar a meditagao e

como implementar o estudo escolhido na pratica.

. Uma meditacdo introdutéria guiada por um Facilitador para apresentar o quéo
eficaz o método pode ser, bem como para dar um exemplo do que a meditagao

pode ser.

. Brainstorming do grupo sobre ideias de abordagens para a obtencdo de
meditacbes pessoais. Notas e orientagbes adicionais serdo dadas pelos

Facilitadores.

. Sera atribuido tempo para a construgcao solitaria de cada participante de uma
meditacdo que acreditam que os ajudara a interiorizar plenamente os
ensinamentos das suas ideias filoséficas escolhidas e os ajudara a implementa-

las melhor no tempo que se segue a meditagéo.

. Discussao entre os participantes e com os Facilitadores sobre os resultados da

construgcao da meditagdo. Serao dadas reacoes e criticas construtivas.

. A pratica atenta das meditagdes.

e O que é a meditagéo?
e Como é que a meditagao ajuda a compreender melhor um assunto?

e Como construir uma meditagdo pessoal?
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Um mantra é por vezes entoado em voz alta, por vezes na mente. Mas o seu propdsito
€ submergir-nos numa ideia singular e ajudar-nos a recordar uma verdade simples que
encontramos para nds proprios. Ha muitos mantras criados para diferentes propésitos
por mestres da mente. Apresentaremos aos participantes alguns deles para os ajudar a
compreender melhor a tarefa em maos. Mas, em ultima analise, uma vez reunidos todos
os materiais, estardo por conta propria a explorar o que realmente precisam de um

mantra e a melhor forma de o conseguirem.

Objetivo: Para que os participantes apresentem mantras
pessoais e unicos para si proprios, baseados nos ensinamentos

da sua escola de filosofia escolhida.

Duracgao: 1 hora e 30 minutos

Materiais e ferramentas: Confortaveis assentos no chao,

canetas e papel

Q
£
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Resultados da aprendizagem: Uma melhor compreensdo dos
participantes sobre o que € um mantra e como encontrar um
M adequado para os seus objetivos. Uma ideia para um ou varios
mantras que melhor sirvam os participantes na sua busca de se

manterem no caminho certo com a sua escola filoséfica escolhida.

Os participantes serdo solicitados a preencher questionarios sobre como se
sentem no momento atual e o que pensam que poderia ser melhorado no seu

estado mental.

2. Os Facilitadores dardo uma palestra sobre o que € um mantra e qual € o seu
objetivo. Durante a palestra, serdo dadas instrugbes sobre como conceber um

mantra adequado para a mudanga mental pretendida por cada participante.

3. Os Facilitadores partilhardo alguns dos mantras mais populares destinados a fins

gerais e o grupo ira pratica-los em conjunto.
4. Uma discussao entre o grupo sobre o que faz um bom mantra na sua opiniao.

5. Uma sessao de brainstorming sobre ideias para mantras, na qual os participantes
se ajudardo uns aos outros. Além disso, os Facilitadores dardo mais dicas e

orientagao no processo, bem como fornecerao criticas construtivas.

6. Sera atribuido tempo aos participantes para que cada um deles apresente um
mantra que acreditem ser adequado para eles e para as suas necessidades, de

acordo com os meétodos sugeridos pela sua escola de pensamento escolhida.

7. Os participantes partilhardo em frente do grupo quais os mantras que tiverem
elaborado e, se estiverem dispostos, receberdo feedback dos seus colegas de

grupo e dos Facilitadores.
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8. A pratica da repeticdo dos mantras sera encorajada no final da sessdo de

atividades. Os participantes dirdo os mantras que tiverem apresentado 3 vezes.

9. Os membros do grupo terdo tempo para partilhar o que sentem apds a repeticao
dos mantras. Quais sao os seus pensamentos iniciais e se se véem a praticar

esta atividade no seu proprio tempo?

10. Outro questionario com as mesmas perguntas sera entregue aos participantes.
Ser-lhes-a pedido que avaliem a mudanca que percebem apds a pratica dos

mantras.

e O que é um mantra?
e Como é que um mantra funciona?

e (Qual é o objetivo que estou a tentar alcangar ao criar um mantra para mim

préprio?

e Como é que podemos criar um mantra pessoal?

Tentar resolver os nossos problemas pode ser, por vezes, demasiado assustador. Mas
ouvir as lutas de outras pessoas pode inspirar-nos a encontrar solucbes para os
préprios problemas. Acreditamos que seria benéfico para os nossos educadores abrir-se
anonimamente sobre os seus desafios na vida e fazer com que outros participantes

apresentem solugdes para 0s mesmos.
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Objetivo: Conseguir que os participantes partilhem os seus
problemas anonimamente e encontrem solugdes para problemas

cuja fonte desconhecem.

Duragao: 120 minutos

Materiais e ferramentas: Urna, canetas e pequenos papéis,

podio.

Resultados da aprendizagem: Para os participantes reunirem
novos conhecimentos e ideias sobre a forma de abordar os seus

problemas. Para os levar a pensar sobre como resolver os

R %O @

problemas dos outros, a considerar diferentes pontos de vista e

circunstancias quando se trata de lidar com os desafios.

1. Os participantes terdo a oportunidade de escrever tantos sobre os seus

problemas quanto quiserem, em pedagos de papel idénticos.
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2. Todas os papéis com problemas escritos serao atirados para uma urna.

3. Cada participante tera a oportunidade de subir ao pddio e escrever num pedago
de papel. Serao encorajados a descrever como abordariam o problema escrito no

mesmo e como O resolveriam.

4. No caso, um participante escreve no seu proprio papel, coloca-lo-a de volta e

escrevera novamente até encontrar algo que néo tenha sido escrito por eles.

5. Se apenas restar um pedaco e ele pertencer a quem o escreve, terdo a opgao de

0 passar a alguém, destrui-lo ou responder a si proprios.

6. Sera dada aos participantes uma oportunidade de expressar como a experiéncia
os fez sentir e se tiveram novas ideias sobre como lidar com o(s) seu(s)

problema(s).

e Que problemas posso identificar na minha vida?

e Quais sao algumas solugbes em que ainda nao pensei?

e Quais sao formas alternativas de olhar para os desafios que enfrento?
e E mais facil resolver os problemas dos outros?

e Sera que ja estou equipado para dar conselhos as pessoas sobre os

desafios da sua vida?

O jornalismo é uma pratica util que ajuda as pessoas a darem sentido ao que esta

dentro delas através da agdo de o escreverem. Com uma garantia adicional de que
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ninguém jamais o vera, pode mesmo ser terapéutico e esclarecedor. Tencionamos
oferecer aos participantes esta garantia, dando-lhes um espacgo seguro para verter os

seus pensamentos e ter o corpo fisico deles destruido.

Objetivo: Para que os nossos participantes libertem o que tém

estado a esconder de si préprios.

Duragao: 60 minutos

Materiais e ferramentas: Canetas e papel, fogueira

Resultados da aprendizagem: Uma maior realizagdo nos

participantes sobre o que os esta a atrasar e como os afeta.

R P2 O @
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1. A cada participante sera dada uma caneta e papel.

2. Serao instruidos a anotar o que os desafia. Com o que estdo a debater-se neste

momento.

3. Assegurar-lhes-emos que ninguém lera o0 que quer que escrevam e assegurar-

Ihes-emos que terao privacidade suficiente.

4. Depois do tempo atribuido, todos se juntaréo a volta de uma fogueira onde seréo

encorajados a atirar o seu papel com a escrita para a fogueira.
5. Todos terdo a oportunidade de partilhar como a experiéncia os fez sentir.

6. Perguntaremos aos participantes se considerariam fazer isto no seu proprio

tempo.

e Com o que € que estou a debater-me neste momento?
e Como me estou a retrair?

e Em que é que preciso de me concentrar mais?

A nossa atividade final sera a mais pratica. Desejamos ajudar os participantes, de forma
pratica, a ver como pode ser benéfica a adogdo de uma abordagem diferente.

Estaremos a coloca-los numa situagao desconfortavel, a qual de outra forma poderiam
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nao saber como responder. Mas, com as nossas instrugdes, esperemos que sejam
capazes de mitigar um confronto de forma pacifica e compassiva, que deixaria todas as

partes a sentir-se melhor.

Objetivo: Para que os participantes desenvolvam e pratiquem um

conjunto de competéncias que Ihes permita lidar com o confronto
x de forma mais calma e eficaz. Assim como para apresentar ideias
sobre como ajudar os seus jovens a compreender varios

ensinamentos filosoficos e implementa-los nos seus proprios

confrontos diarios e no confronto de desafios.

Duracgao: 2 horas

Materiais e ferramentas: Guides para situagdes de confronto

Q
£
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Resultados da aprendizagem: Uma compreensdo de como a
filosofia pode ser uma ajuda para lidar com o confronto e
M enfrentar os desafios. Uma pratica sélida de como certas ideias

podem ser implementadas, evitando argumentos acalorados e
mal-entendidos. Aprendizagem de como difundir falsos

argumentos e detetar falacias.

Os guides serao elaborados pelos Facilitadores para enfrentar os participantes

com uma situacao acalorada em que é provavel que se perca a calma e o foco.

Cada participante enfrentara um Facilitador cujo objetivo é provoca-los e leva-los

a perder a sua paciéncia.

Os participantes serdo encorajados a nao responder com a primeira coisa que
Ihes vier a mente, mas sim a refletir sobre os ensinamentos que tém estado a
analisar e a avaliar como podem implementa-los e responder de tal forma que o

Facilitador que os ataca seja expulso e fora da base para os atacar.

Apos a vez de cada participante, o grupo discutira o quao bem se tem saido, o
quéo eficaz tem sido na difusdo da discussao e na manutencido da calma. Assim
como em que medida isto foi feito com a ajuda da sua escola de pensamento

escolhida.

Cada participante partilhara por sua vez como se sentiu durante a simulacéo e se
pensa que lidou melhor ou pior do que lidou com os métodos que tem usado até

agora.
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e Vale a pena mudar a nossa mentalidade através da filosofia para olhar
para um argumento de um angulo diferente e responder através de um

conjunto diferente de valores?

e Fui mais eficaz ou menos eficaz em lidar com o confronto utilizando os

novos métodos que tinha concebido ao longo do projeto?

e Vale a pena explorar mais o estudo da filosofia no meu tempo livre?

Através destas atividades, esperamos despertar o interesse dos nossos participantes
para o campo da Filosofia, para que possam enfrentar mais facilmente os desafios.
Gostariamos que eles pensassem fora das suas préprias caixas e refletissem sobre o
que podem melhorar nas suas conversas diarias, argumentos e obstaculos.
Trabalharemos para que tudo isto seja posteriormente traduzido para o grupo de jovens.
Sera dado énfase a forma como cada Facilitador pode envolver os seus participantes
nos métodos que certas escolas de Filosofia oferecem para lidar com as dificuldades e
como melhor educa-los sobre as diferentes formas de pensar que tém prevalecido ao

longo da histdria e/ ou que estao a reinar no nosso tempo atual.

Sobre o autor:

Stella Nikolaeva estuda Psicologia e esta a dedicar-se também a esfera da
Filosofia. Desenvolve praticas informais para combater a depresséo e
desenvolver um sentido para a vida. Ajuda com os métodos por detras das
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atividades e estimulo da juventude para uma vida ativa em todos os sentidos do mundo.

A ideia fundamental da Academia para a juventude ativa baseia-se no principio
"Por Jovens Para Jovens". O que promovemos pode ser resumido numa frase
que é: a responsabilidade pelo futuro esta nas nossas maos, os jovens, e 0
nosso objetivo & formar jovens para se tornarem embaixadores de uma
sociedade mais sustentavel. Ajudamos a integracdo de grupos de jovens
vulneraveis da nossa sociedade - jovens desempregados, jovens com problemas
de saude, jovens com menos oportunidades, estudantes e alunos, jovens com
menos oportunidades, jovens de minorias, jovens desempregados, jovens com
menos oportunidades educativas. O interessante para nés é que nés proprios
somos todos jovens, alguns de nés com apenas 19 (o mais velho de nés tem 24
anos). A nossa associagao é dirigida principalmente por voluntarios e jovens que
apoiam a nossa ideia. E todos nés estamos em varios caminhos da vida.

A organizagédo trabalha no desenvolvimento da politica da juventude e no envolvimento ativo das
atividades juvenis na vida social diaria. A Academia para a juventude activa pretende ser um mediador
entre a juventude e o poder de representagdo. O nosso objetivo a longo prazo é criar uma sociedade
jovem ativa de jovens que saibam o que € preciso para fazer uma mudanga para que as vozes juvenis
sejam ouvidas e para que mais oportunidades sejam oferecidas aos jovens mais vulneraveis. Porque s6
aos jovens é que é permitido ser idealistas, lutando por um mundo melhor, e 0 mais importante, saber que
nunca é demasiado cedo para comecgar € nunca se € demasiado jovem para fazer uma mudanca
acontecer. Acreditamos na juventude porque acreditamos em nds proprios.

100



Capitulo QUATRO

As criangas pequenas sdo naturalmente ativas. A medida que crescem, tém menos
probabilidades de serem ativas. As quedas de atividade mais dramaticas ocorrem na
adolescéncia, especialmente entre raparigas € mulheres jovens. Os jovens precisam ser
motivados com uma variedade de métodos e atividades inspiradoras, e provas claras de

progresso.

As criangas crescem a ritmos diferentes em idades diferentes e experimentam periodos
de constrangimento durante os surtos de crescimento. As atividades desportivas
precisam ser adaptadas para que sejam adequadas a idade, capacidades e niveis de

aptidao das criangas e jovens.

O desporto e a recreacao sao elementos chave da vida social. Ao proporcionar saude,
alegria e entretenimento, permitem-nos combater as ameagas da civilizagdo atual -
alcool, toxicodependéncia, violéncia, etc. Sdo um instrumento educativo insubstituivel e
um meio importante no processo de reabilitacdo social de menores. Atividades
desportivas e recreativas bem organizadas tém varios valores de reabilitacdo. Libertam
a tensdo mental e motora, reduzem a ansiedade, reforcam os mecanismos de controlo,
0 que permite aos jovens prever melhor as consequéncias das suas acgoes, e
contribuem para o crescimento da socializacdo ao obterem sucesso individual e

colectivo.!

Embora nunca seja demasiado tarde para aprender as capacidades motoras. Muitas, se

nao a maioria, das capacidades utilizadas no desporto e recreacdo de adultos sao
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aprendidas cedo na vida. Os programas de educagéao fisica e desportiva devem ter

prioridade nos curriculos escolares e na vida comunitaria.

As criangas ativas fazem melhor na vida'. - Segundo novas pesquisas do Instituto
Aspen, as criangas que praticam regularmente desporto tém uma auto-estima mais
elevada, até 40% mais elevada nos testes, custos de saude mais baixos, niveis mais
baixos de depresséo e auto-degradacgao. Essas criangas sao 1/10 mais susceptiveis de

serem obesas!

Veja a imagem abaixo - estas mudangas na actividade cerebral ocorrem apds apenas

20 minutos de caminhada!

MOVE BODY, ACTIVATE BRAIN

AFTERSITTING QUIETLY AFTER 20-MINUTE WALK

" Scheols cut recess anc PE | fo thei= awn setrimant. Even f kids asen’t running, they’re witning Ahove are
composites of MR brain scane of 20 students taking the same tast, as maasures by University af Illino s
rezearcher Or. Chuck Hillman. The red sactions represant highes: amount of neuro-electric activity.

Source: https.//www.aspenprojectplay.org/youth-sports-facts/benefits
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No desporto, a variedade é o tempero da vida! Se os jovens forem introduzidos a uma
vasta gama de atividades fisicas, € mais provavel que encontrem uma atividade que

Ihes ofereca uma fonte de paixao e inspiragao.

As atividades iniciais baseiam-se em valores olimpicos fundamentais: amizade, respeito
e exceléncia. Tentaremos melhorar e questionar-nos sobre estes tracos de
personalidade. Por exemplo, como € que estes valores aparecem na minha vida
quotidiana? Sera que os sigo? O que posso fazer mais nesta area? Este foco sobre os
valores € especialmente valioso em tempos de muita informagao conflituosa. Permite-
Ihes parar e virar-se para dentro, em vez de estar constantemente a procura de

respostas a perguntas existenciais a sua volta.

A ideia principal das atividades centrais € preparar o Dia Olimpico para a comunidade
local e melhorar as capacidades de gestdo dos jovens. Esta area permitir-lhes-a
trabalhar passo a passo um resultado dificil, estabelecer contacto com os jovens da

area e sera um desafio para os participantes do projeto.

As atividades finais e de reflexdo ajuda-los-ao a tirar conclusdes, e a implementar os
conhecimentos adquiridos em outras atividades. A realizagdo de uma avaliagado ajuda-
los-a a ver quais as areas que foram desenvolvidas como pretendido e quais as que

ainda requerem trabalho adicional. Dé a todos um espaco para falar.

Jovem Facilitador! Lembre-se que o mais importante € ser um modelo a seguir pelos
jovens. O grupo € um reflexo de si. Evite ser um orador aborrecido. A vossa energia
positiva e abertura aos jovens permitir-vos-a obter satisfagdo com o que fazem, e os

participantes irdo adorar as atividades que prepararam!

O primeiro valor em que nos concentramos € a amizade. Ajudaremos os membros do

grupo a confiar nos outros e a sentir que pertencem ao grupo, através de quebra-gelos e
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jogos de construgéo de equipa. Lembre-se de garantir a seguranga do grupo, por

exemplo, estabelecendo as regras de cooperagao.

Objetivo: Deixar o grupo conhecer-se mutuamente em acgao.

Duragéo: 20 min

Materiais e ferramentas: 2 ou 4 baldes, vendas (dois ou quatro
menos do que o numero de participantes), 10 artigos de tamanho
comparavel, por exemplo, bolas, caixas, marcadores.

Localizagao: Relva/ exterior

Resultados da aprendizagem: Cooperacgao, confianga, definicdo

de amizade.

R %O @

1) Dividir o grupo em duas ou quatro equipas. Pode dar uma carta a todos - as pessoas
com o simbolo preto estdo juntas (tacos, espadas), a outra equipa tem os simbolos
vermelhos (coragdes, diamantes).

2) Cada equipa alinha-se, uma apo6s a outra. Todos estdo vendados, excepto as

pessoas de pé no fim das filas.
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3) O grupo seleciona os sinais enviados pela cauda da cobra (a unica pessoa que a
pode ver) para a cabeca da cobra (a pessoa no inicio da fila). O corpo da serpente (as
pessoas no interior) transmitem sinais através de palmadinhas nos ombros, tais como:
virar a esquerda, virar a direita, pegar, largar, parar, ir, etc. A serpente ndo pode falar!

4) Os grupos alinham na linha de partida. O Facilitador coloca os baldes e os itens. Ao
seu sinal, as serpentes podem comecgar a andar. A tarefa de cada equipa é recolher o

maior numero possivel de itens para dentro do seu balde.

Resumo:

e O que aprendeste com esta experiéncia?

e Foi facil de confiar?

e Como te sentiste durante esta atividade?

e Quais sao as tuas conclusdes apos esta atividade?
e O que é que te ajudou durante esta atividade?

e Com base nesta experiéncia, como descreverias a amizade? Desenvolve

a tua propria definicao! Podes também criar um mapa mental.

Duracgao: 10 min

Materiais e ferramentas: 2 bolas ou mascotes (0 mesmo
tamanho)
Localizagcao: Fora/ dentro (espago suficiente para formar um

Q
£

circulo)
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M Resultados da aprendizagem: Cooperacéo, melhor definigdo de
amizade.

1) O grupo forma um circulo e conta até dois. Recebemos dois grupos, um e dois, em

pé num grande circulo. O Facilitador coloca as bolas em lados opostos do circulo.

2) A tarefa de ambas as equipas é passar a bola para a direita apenas aos membros do
seu grupo, o mais rapidamente possivel. Ndo se pode atirar a bola. A equipa para

ultrapassar a bola do adversario ganha.

3) Durante a segunda ronda, a bola muda de direcéo e é passada para a esquerda.

Resumo:

e Qual era o desafio nesta atividade?

e O que te motivou a passar a bola mais rapido?

e (Quais sao as tuas conclusdes depois desta atividade?

e Com base nesta experiéncia, como descreverias a amizade?

e Acrescenta algo a tua definicdo/ mapa mental de amizade.
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Duracgao: 30 min

Materials e ferramentas: 2 bolas ou mascotes (mesmo tamanho)

o,
| —
aa Localizagéo: Exterior
i

Resultados da aprendizagem: Confianga, cooperagao, trabalho

de equipa como um so

1) Combinar os participantes em pares (“forte com fraco”). Alinha-os em duas filas, um

de frente para o outro, pontas dos dedos a tocar-se.

2) Os participantes mantém as maos baixas (uma pessoa cruza os bragos, a outra

segura-os paralelamente) para formar uma ponte.

3) O par do lado direito da ponte iniciara a travessia. Cada um deles deita-se nas maos

dos colegas e é lentamente atirado para o fim da ponte.

4) Quando ambas as pessoas do par chegam ao fim da ponte, tornam-se novamente

parte dela.
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Resumo:

e Tinhas medo que a ponte n&do segurasse?

e Qual foi a parte mais dificil deste exercicio?

e O que sentiste ao atravessar a ponte?

e Com base nesta experiéncia, como descreverias a amizade?

e Cria uma definicdo final para Amizade e cola-a na parede.

O segundo valor fundamental do desporto é o respeito. Vamos tentar encontrar
problemas relacionados com o respeito e depois resolvé-los. Um passo importante sera

criar uma definicdo e relaciona-la com a nossa vida real.

do respeito. Uma tentativa de encontrar uma solugéo.

( /’ Objetivo: Apresentacao dos problemas relacionados com o tema

_—
® Duracéao: 15 minutos
| ™ |
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Materiais e ferramentas: 1 pedaco de papel para cada pessoa, 1

balde, 1 cadeira por pessoa.

a Localizacao: Na sala de formagdo com cadeiras (e secretarias

opcionais)

Resultados da aprendizagem: ldentificagcdo das diferengas nas
habilidades e capacidades das pessoas

1) Todos escolhem uma cadeira para se sentarem e recebem um pedaco de papel. Os

participantes esmagam o papel e formam uma bola de arremesso.

2) O facilitador coloca o balde no canto da sala para que alguns participantes se sentem

mais perto e outros mais distantes.

3) Os participantes sao convidados a acertar no balde com a bola. Depois o facilitador

conta as pessoas que tiveram sucesso.

4) Depois de fazer o balango pode repetir esta atividade e implementar solugdes.

e Como te sentiste quando o balde estava fora do teu alcance de

langamento?

e Quando estavas perto do balde e era mais facil para ti acertar, pensaste

nas pessoas que estavam demasiado afastadas?

e O que podemos fazer para dar a mais pessoas uma oportunidade de atirar

a bola para dentro do balde?
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e Como podemos comparar esta situagao com a vida real?

e Que licao sobre respeito esta por detras desta tarefa?

Duracgao: 20 minutos

Materiais e ferramentas: cartas

®
| — |
a Localizacao: Exterior ou pavilhao

Resultados da aprendizagem: Tomar consciéncia das

dificuldades associadas as limitagdes motoras

1) Dividir o grupo em equipas de 5 pessoas. Cada equipa esta de pé numa fila. Os

primeiros concorrentes alinham-se na linha de partida.

2) A tarefa de cada equipa é trazer 10 cartas da mesa. Cada carta tem certas limitagoes,
tais como a necessidade de saltar ou tocar nos tornozelos. Se um jogador tirar uma

carta, deve seguir as suas regras no regresso.

3) Proposta de tarefas sobre as cartas - Tem que se junta a sua equipa:
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Num so félego (fazer um som)
A tocar nos tornozelos

A saltar

A rastejar

A saltar ao pé cozinho

A fazer flips

A andar de joelhos

A andar pé ante pé

A andar de quatro

A correr a fazer saltos de tesoura

e Qual destes cartdes foi o0 mais dificil de trazer?

e Como foi enfrentar um desafio?

e Como podemos comparar esta situagao com a vida real?

e Que solugdes devem ser utilizadas para reduzir as desigualdades?
e O que é que o respeito tem a ver com isto?

e O desporto deve incluir uma divisao por idade, sexo, ou deficiéncia?

Porqué? Porque nao?
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Duracgao: 30 minutos

Materiais e ferramentas: 1 pedaco de papel e uma caneta por

Resultados de aprendizagem: Compreender o conceito de

respeito.

®
| ™ |
a: grupo
Localizacao: Uma sala com mesas

1) Dividir o grupo em equipas de 3 ou 4. Dé a cada grupo um pedaco de papel e uma

caneta.

2) A tarefa do grupo é criar umas palavras cruzadas. As palavras utilizadas devem estar

relacionadas com a solugao - "respeito".

3) As equipas apresentam as suas palavras cruzadas e explicam de que forma as suas

associacgdes estao relacionadas com o conceito de respeito.

112



Que palavras estdo em cada grupo?
O que é o mais importante no respeito?
Qual poderia ser a nossa definigdo de respeito?

Como podemos relacionar a nossa definicao de respeito com o que temos

vindo a fazer até agora?

Como é demonstrado o respeito no desporto?

Duracgao: 20 minutos

Materiais e ferramentas: 1 pedaco de papel e lapis de cor

Localizagcao: Uma sala com mesas

Q
.
s

Resultados da aprendizagem: A importancia do respeito nos

dias de hoje
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1) Dividir o grupo em equipas de 3 ou 4. Dé a cada grupo um pedacgo de papel e um

pacote de lapis de cor.
2) O grupo cria um desenho no qual retratam o mundo sem respeito.

3) Os grupos apresentam os seus desenhos. Eles explicam o que esta incluido no

seu trabalho e porque acreditam que o respeito é importante.

e Que elementos de respeito aparecem em cada desenho?
e Que ideias eram as mais originais? Porqué?

e Qual é o valor do respeito?

e O que é o respeito aqui e agora?

e Como mudou a tua abordagem ao conceito de respeito?

O terceiro valor importante para cada atleta é a exceléncia. E alcancado através da
dedicagdo a sua disciplina e pratica regular. O pensamento positivo constréi a
persisténcia e a capacidade de alcangar o que parece impossivel no inicio.

Objetivo: Com base na busca individual da exceléncia e do trabalho de equipa, o grupo

fara um espectaculo de "cancao da taca".
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Objetivo: Com base na busca individual da exceléncia e do
trabalho de equipa, o grupo ira realizar um espectaculo de

"cancao da taga”.

Duracao: 1 hora

% O @

Materiais e ferramentas: 1 copo de plastico por pessoa.
- Videos:
— Anna Kendrick “Cups”

— Anna Kendrick “Cups” (karaoke version)

destined4life “The Easiest Cup Song Tutorial”
Okaidi Official “Tuto Cup Song”

Localizacao: Uma sala com mesas

N

Resultados da aprendizagem: O grupo aprendera toda a

sequéncia de "Cancao da Taga" e vivera o processo de busca da

exceléncia.

Dar a cada participante um copo de plastico e mostrar a sequéncia de

movimentos. O grupo repete estes movimentos até que cada participante repita

seis sequéncias seguidas sem falta.
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— Fazemos um circulo a volta da mesa. Todos executamos a sequéncia
apresentada ao mesmo tempo, no final damos a nossa taga a pessoa sentada do

lado direito.

— Quando todo o grupo repete 6 sequéncias sem falha, podemos adicionar-lhe
musica. Tentamos fazer a "Cang¢ao da Taga" ao longo de toda a cancao. Alguns

podem cantar.

— Podem gravar o espetaculo.

e Qual foi a parte mais dificil da tarefa?

e Como se aprendeu?

e Quando foi facil para si aprender e quando foi um desafio?

e Que verdade descobriu sobre si mesmo?

e Como pode aplicar este conhecimento adquirido na sua vida quotidiana?

Como diferentes desportos ajudam a superar diferentes desafios?

O sucesso no desporto consiste em muitas componentes, por exemplo: a alegria do
esforco, o desenvolvimento e a pratica das capacidades fisicas, comportamentais e
intelectuais, o fair play na comunidade e na vida quotidiana, a pratica do respeito, a
busca da exceléncia, escolhas saudaveis, o equilibrio entre corpo, vontade e mente. O
desafio nesta parte sera a organizagdo do Dia Olimpico para a juventude local. Através
do desporto, os jovens tém a oportunidade de ultrapassar as suas proprias experiéncias

e alcancgar o equilibrio nas relagdes com os outros e consigo proprios.
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METODO 1: A CARTA

@

Duragao: 15 minutos

Materiais e ferramentas: Carta impressa/ escrita

‘ /’ Objetivo: Preparacao do Dia Olimpico - a divisao de tarefas.

Localizacao: Interior/ Exterior

®
| — |
‘M Resultados da aprendizagem: Tomar consciéncia da sua propria

mudanca interior, sentir-se apreciado.
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1) O facilitador da aos jovens uma carta com a tarefa. Por exemplo:

"Caros jovens,

Ha ja algum tempo que vos observo, e tenho notado que tém feito enormes progressos
no vosso trabalho sobre os valores olimpicos fundamentais. Por causa do voSso
respeito, esforco de exceléncia e, sobretudo, amizade, foram seleccionados para
acolher o Dia Olimpico na vossa comunidade. Convidem pessoas, organizem uma

competicdo e, acima de tudo, divirtam-se!
Os melhores votos,
O espirito dos Jogos Olimpicos”".

2) O jovem |é a carta e depois conclui-a.

e Porque € que recebemos esta carta?
e O que é que conseguimos alcancgar durante as atividades anteriores?
e O que podemos fazer para enfrentar o desafio colocado pelo espirito dos Jogos

Olimpicos?
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Objetivo: Preparacao do Dia Olimpico - a divisao de tarefas.

Duracgao: 30 minutos

Materiais e ferramentas: Flipchart, marcadores

Localizacao: Interior

R P2 O @

Resultados das aprendizagens: Distribuicao de tarefas

1) Num flipchart, enumerar todas as tarefas que devem ser concluidas antes do inicio do

Dia Olimpico. Por exempilo:

convidar os jovens locais

preparar a inscricdo dos participantes

escolher uma competicdo desportiva ou criar a sua prépria
preparagao da abertura e encerramento do Dia Olimpico

documentacgao sobre o desenrolar do evento
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2) Os jovens escolhem a area do Dia Olimpico que querem preparar. Desta forma,

criamos grupos de trabalho que serao responsaveis pela realizagdo da competicao.

e Como avalia as a¢des que tomamos?
e O que nos pode ajudar nas proximas etapas?
e Que ameacgas nos esperaram?

e Como iremos resolver os conflitos? (com base nos valores: respeito, amizade,

exceléncia).

e Pergunta para cada um dos grupos de tarefa: Qual sera o seu primeiro passo na

preparagao?

e Que desafios sdo/ foram ultrapassados durante este projecto?

Nesta fase do trabalho, permitir que o grupo se torne criativo. Falar com os participantes
e perguntar sobre as suas necessidades. Esteja presente se eles precisarem de alguma

coisa.

Objetivo: Preparacao do Dia Olimpico - recolha de materiais.
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Duracgao: 2 horas

Materiais e ferramentas: Depende das necessidades dos

®
| — |
a: participantes.
Localizacao: Interior/ Exterior
Resultados da aprendizagem: Gestdo de desafios, trabalho de
M equipa, capacidade de negociar e discutir, obtengao de resultados

assumidos conjuntamente.

O grupo estabelece para si proprio as tarefas que pretende assumir como parte do

desafio. O facilitador pode dar-lhe algumas ideias, por exemplo

e convidar os jovens locais: publicar nos sitios web da camara municipal, centros
comunitarios, associacbes de jovens, etc.; preparar e colar cartazes que
convidem para o evento; preparar graficos de promocao do evento; utilizagao de
meios de comunicagao social como Facebook, Twitter, Instagram, Snapchat ou
WhatsApp para promover o evento. Fixar uma data e um calendario.

e preparar a inscricdo dos participantes: criar um formulario de inscricdo online;
criar uma lista de participantes; preparar a documentagao necessaria; preparar
pacotes de iniciagdo para os concorrentes; preparar um cartdo de concorrente
no qual os juizes escreverdo os resultados alcangados nas competigcdes;
proporcionar a oportunidade de praticar na pista antes do inicio oficial da

competicao.
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e escolher uma competicdo desportiva ou criar a sua prépria competicdo, por
exemplo: saltar no saco, atirar uma garrafa de plastico vazia, atirar a lata para
dentro do balde, dancar, prova de obstaculos, sprint, badminton, halterofilismo,
bilhar, ténis de mesa, futebol de mesa. Preparagdo das regras de competicao,
local e materiais.

e preparagdo da abertura e encerramento do Dia Olimpico: preparar um
espectaculo para a abertura e encerramento do Dia Olimpico. Pode inspirar-se
no artigo que descreve o desenrolar real da cerimonia.

e documentacao do curso do evento: preparagao de uma equipa de operadores de
camara; planeamento de entrevistas com os participantes e vencedores da

competi¢ao; organizacao de fotografos em diferentes locais.

e Qual foi a parte mais dificil da preparagao?

e Que competéncias o ajudaram nesta tarefa?

e O que é que aprendeu com esta experiéncia?

e Como utilizar os conhecimentos adquiridos no futuro?

e Quais sao os teus receios e expectativas em relagédo ao Dia Olimpico? (cada

pessoa pode escrevé-los nos cartdes e cola-los num local designado).

Chegou o grande dia! O inicio do Dia Olimpico para a juventude local.
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Objetivo: Inscrigdo dos participantes, proporcionando a
oportunidade de praticar na pista antes do inicio oficial do Dia

Olimpico, conduzindo a ceriménia de abertura do Dia Olimpico.

Duracao: Depende dos participantes

Materiais e ferramentas: Depende das necessidades dos
participantes.

Localizacao: Depende dos participantes

Resultados dos aprendizagens: Gestao de eventos desportivos,

R P2 O @

trabalho de equipa, capacidade de gestao do tempo.

As equipas executam tarefas que desenvolveram utilizando os materiais preparados.

Finalmente, o grupo tem a oportunidade de verificar de que forma os seus preparativos
se revelardo bem sucedidos na pratica. Tal experiéncia ndo pode ser substituida por

nenhum, nem mesmo pelo melhor livro ou ligao.
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Objetivo: Realizar competicdes desportivas seguindo os
principios do fair play, num espirito de respeito, amizade e

exceléncia.

Duracéao: Depende dos participantes

Materials e ferramentas: Depende das necessidades dos
participantes.

Localizacao: Depende dos participantes

Resultados das aprendizagens: Gestao de eventos desportivos,

trabalho de equipa, capacidade de gestdo do tempo,

R %O @

apresentando os valores da amizade, respeito e exceléncia na

vida quotidiana.

Depende dos participantes. O facilitador cuida do bom desenrolar do Dia Olimpico e
também ajuda em crises dificeis. Deve observar o evento a partir do seu interior e
comunicar imediatamente quaisquer falhas aos organizadores. Também esta |a
principalmente para apoiar o grupo. Lembre-se de que n&o pode preparar ou realizar
tudo para eles. Nao o faga, ndo dé ordens. Deixe o grupo trabalhar enquanto recolhe

informacgoes.
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Ap6s um dia cheio de emocdes, € tempo de arrefecer um pouco e de recolher as
opinides dos participantes do Dia Olimpico. E também um momento para resumos, tirar

fotografias em conjunto e decorar os vencedores.
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Objetivo: Encerramento do Dia Olimpico, decoragdo dos
vencedores, entrevistas com os participantes e vencedores,

resumo do evento.

Duracao: Depende dos participantes

Materiais e ferramentas: Depende dos participantes, alguns
prémios feitos a mao.

Localizacao: Depende dos participantes

R P2 O @

Resultados de aprendizagens: Gestdo de eventos desportivos,
recolhendo feedback dos participantes do evento, tirando

conclusdes das acg¢des empreendidas.

Os participantes encerram o Dia dos Jogos Olimpicos apds o plano preparado.

Exemplos de perguntas de entrevista:

e Qual foi o seu maior desafio hoje? Como lidou com ele?
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e Que conselhos pode dar as pessoas que nao acreditam que podem alcangar algo

no desporto?
e Como é que esta experiéncia ira afectar as suas futuras actividades desportivas?
e De que esta mais orgulhoso?
e Que desporto gostas mais de ver / fazer?

e O que posso desejar para si?

Objetivo: Verificar os resultados das actividades empreendidas,
os resultados da aprendizagem e as mudancas internas dos

participantes.

Duragao: 15 minutos

Materiais e ferramentass: 1 questionario e 1 caneta por pessoa

Localizagao: Interior/ Exterior

Resultados das aprendizagens: Ganhar uma nova consciéncia

de si mesmo

R P20 O @
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1) Cada participante recebe um questionario e responde as perguntas nele contidas.

2) O facilitador verifica os resultados e cria uma base de dados de conclusdes para

posterior discussao.

Questionario:

1) Do que mais gostou?

2) Como € que as suas expectativas e preocupagdes anteriores se relacionam com a

realidade?

3) Como avalia o trabalho da sua equipa?

4) Teve algum momento dificil?

5) Como resolveu os conflitos?

6) Depois desta experiéncia, o que faria de diferente?

7) O que é a amizade, o respeito e a perfei¢gao para si agora?
8) O que aprendeste com esta experiéncia?

9) Como é que esta experiéncia ira afectar o teu futuro?

10) O que gostarias de fazer semelhante no futuro?
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Duracgao: 30 minutos

Materiais e ferramentas: As ligdes aprendidas com a leitura dos

questionarios, o feedback dos participantes do Dia Olimpico,

Localizacao: Interior/ Exterior

Resultados das aprendizagens: Resumo de todas as accgdes

®
| — |
a desenvolveram definicdes de amizade, respeito e exceléncia.

tomadas, encerrando o processo

1) Com base nos materiais recolhidos, o facilitador apresenta outras questdes para

discusséo, e o grupo tira outras conclusoes.

2) Faz uma lista das 20 conclusées mais importantes.

Uma pergunta para cada pessoa:

e Em quem se tornou gracas a esta experiéncia?
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| LIDAR COM OS DESAFIOS ATRAVES DA ARTE |

De acordo com a definigdo do séc. XVI, o Dicionario de Inglés da Oxford define a arte como:

”A expressao ou utilizagcao da criatividade e
imaginacao, habitualmente na forma visual
como a pintura, o desenho, ou a escultura,
que produz obras apreciadas em primeiro
lugar pela sua beleza e forgca emocional.”
Merriam-Webster refere-se a Arte como “uma
competéncia adquirida pela experiéncia,
estudo e observacao”. O pintor francés
Georges Seurat define-a na palavra
“harmonia”, enquanto Picasso afirmou um
dia que a Arte “é uma mentira que nos
permite compreender a verdade”.
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Qualquer que seja a definicdo, a Arte € uma expressao das emogdes e das perspectivas
mais intimas de cada pessoa. Envolve o contexto cultural de cada ser humano,
integrando-o e complementando a sua propria existéncia.

Pode também funcionar como terapia, permitindo-nos expressar os nossos sentimentos
e opinides de uma forma mais genuina e abrindo espago para uma ligagao com outras
pessoas que de outra forma poderiam nao acontecer.

As atividades artisticas ou as atividades que utilizam as expressdes artisticas como
recurso podem ajuda-lo a refletir sobre si e os seus objetivos, expressar-se de forma

mais clara e sincera, conectando-se assim mais eficazmente com as outras pessoas e
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sentindo mais auto confianga. Por outro lado, pode ajuda-lo a compreender melhor a
sua identidade cultural e a valorizar a sua comunidade a um nivel mais profundo.

Arts (inspired) activities in rural contexts are as nAs atividades artisticas (ou de
inspiragdo artistica) em contextos rurais
sdo tado necessarias como naturais. Ainda
gque OS camponeses possam nao se
aperceber, geralmente as suas vidas sao
rodeadas pela expressdo artistica e
guiadas por ela, desde as cangdes que
acompanham o trabalho agricola até as
histérias contadas as criangas para que
estas ndo se afastem, ou mesmo, os
rituais de cariz teatral que precedem ou
acontecem depois de uma actividade
diaria. Por outro lado, e apesar de tender
a ser esquecida ou desvalorizada, a forma
como se cuida da terra e das pessoas que

a habitam, faz também parte da propria

cultura, designando-se por agricultura.

Compreender os significados e potencialidades em torno da propria cidade de origem
pode ser uma ferramenta para ajudar os/as jovens que vivem em zonas rurais a
compreender esse lugar, os seus costumes e tradigbes. Isto pode ajuda-los a
desenvolver um sentido de pertenca e orgulho importante para o fortalecimento da
sua auto imagem, fazer frente aos desafios com confianga e promover a crenga que
podem ser o que desejarem. Também pode ser util na compreensao do seu contexto

de vida, ajudando-os a cooperar com o seu territorio de origem e comunidade,
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empoderando as pessoas e as comunidades, fortalecendo as trocas culturais entre

todos.

Tal como noutras areas, pode optar por adaptar os exercicios as especificidades do
grupo com que esta a trabalhar e também as competéncias dos facilitadores.

Nao se esqueca que este € um processo, o que significa que os fins sdo menos
importantes do que o caminho que nos leva até la. Claro que é desejavel produzir a
maior beleza possivel com a Arte, mas nao estamos a procura da perfeicdo, estamos a
desenvolver uma experiéncia que desperta a autenticidade de cada participante,
qualquer que seja a sua forma.

Para que as atividades propostas sejam t&o produtivas quanto possivel, o grupo devera
ser composto por um minimo de 8-10 participantes, maximo de 25-30, para que a
dindmica seja garantida mas a intensidade nado seja comprometida. Claro que ha
exercicios que se utilizam em grupos mais pequenos ou maiores, mas para que esta
estrutura funcione como desejado, aconselhamo-lo a ndo se afastar demasiado da
proposta.

Pode também alterar a ordem de algumas actividades, optar por omiti-las ou mesmo
utiliza-las separadamente, em qualquer dos casos, € importante certificar-se de que ha
coeréncia em termos de ordem - por exemplo, comegar com um exercicio de Teatro
Férum com um grupo que ndo se sente confortdvel com esta metodologia,
possivelmente ndo é uma boa decisao.

A estrutura apresentada € ideal para um processo de 5 a 7 dias de duracgao.

Mas também é possivel distribuir as sessdes durante duas semanas (por exemplo, 5+5
tardes, manhas ou noites) ou um més (3-4 sessdes por semana).

Sugerimos a atividade do intercambio juvenil para o desenvolvimento deste processo,
escolhendo um local apelativo entre os locais de origem dos/as participantes e reunindo

jovens de diferentes aldeias (para o formato de 5-7 dias).
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Uma estrutura comunitaria ou associativa, um local para acampar pode ser uma boa
opgao, assegurando que os/as jovens estejam simultaneamente proximos e afastados
da sua realidade. Ou pode-se optar por dinamizar sessdes de um dia em diferentes
aldeias, juntando jovens da regido em cada local.

Por exemplo: se desejar juntar jovens de 4 pequenas aldeias, pode organizar as
sessdes de formacdo durante os fins-de-semana, visitando todas estas 4
aldeias.Sugere-se que em cada aldeia uma pessoa fique responsavel por receber o
grupo e mostrar as especificidades da regidao. Os horarios sugeridos podem variar de
acordo com o contexto.

Pode ser introduzido um dia de ensaio ou um "dia de divulgagdo", caso seja do
interesse da iniciativa trazer pessoas de outras vilas ou cidades préximas para o
espectaculo final.

Acima de tudo, concentre-se nas pessoas que participam, escute as suas propostas,
inclua-as na criacdo do préprio processo. No fundo, estamos a tentar promover bem-

estar e iniciativa dos/as participantes, porque ndo envolverem-se desde o inicio?
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Objetivo: Embora nas zonas rurais seja muito comum os jovens
terem crescido juntos e acharem que sabem tudo uns sobre os
outros, também ¢é comum que muitas das questbes mais
profundas que os afetam nunca sejam manifestadas, seja por
medo de julgamento ou por vergonha de demonstrar alguma
fragilidade. Assim, € muito importante promover um espago onde
possam identificar e expressar livremente as suas proprias
emogdes e perspetivas, atingindo um nivel mais profundo de
conhecimento sobre si e o grupo.

As artes podem desempenhar um papel crucial, libertando-os da
sua realidade quotidiana, onde predomina a palavra falada de
caracter informativo, recorrendo a outras formas de expressao ou

utilizando a comunicacao nao verbal.

Duracéao: 20 — 40 min (dependendo do numero de participantes)

Q
£

Materiais e ferramentas: Nenhum.

X

27

Resultados de aprendizagem: Refletir sobre a propria
identidade e como expressa-la, dando atencdao as formas de

expressao das outras pessoas, promovendo o conhecimento

mutuo.
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Organizar o grupo num circulo para que todas as pessoas se possam ver e ouvir. Cada
participante deve entrar no circulo a vez e dizer o seu nome e realizar um movimento
que o represente.

Todas as outras pessoas devem repetir 0 nome e movimento depois de observarem.
Depois de todos os participantes dizerem o seu nome e fazerem o seu movimento,
segue-se uma ronda de repeticdo de todos os nomes e movimentos. Isto ajudara a
memorizar os nomes e a estabelecer uma relagao entre participantes a partir daquilo
que escolheram mostrar ao grupo.

Pode-se acrescentar ritmo e/ou pedir aos participantes para se movimentarem com

ritmos mais préximos da danca.

Duracéao: 20 — 40 min (dependendo do numero de participantes)

Materiais e ferramentas: Nenhum.

Q
£

Resultados de aprendizagem: Refletir sobre a prépria
identidade e como expressa-la, dando atencdo as formas de
expressao das outras pessoas, promovendo o conhecimento

mutuo.

X
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Num circulo (sugere-se que estejam sentadas), todos os participantes contam uma
historia ligada ao significado do seu nome, como receberam o seu nome e/ou
simplesmente como se relacionam com o nome.

Este exercicio é util para ajudar a refletir sobre a identidade e sobre o que decidimos
contar ao grupo e de que forma o fazemos para captar a atengédo de quem ouve.

Pode ser acrescentada uma regra para definir a ordem: ao participante que inicia pode
seguir-se outra pessoa que tenha algo em comum com a histéria previamente contada.
Se o grupo for maior do que 10-12 pessoas, seria bom fazer o exercicio em pares
(parceiro A e parceiro B) e depois de partilharem as suas historias, voltar ao circulo e

apresentar a histéria do nome do/a seu/sua parceiro/a ao grande grupo.

Duracao: 30 minutos para reflexdo/ desenho + 30 minutos para

partilha

Materiais e ferramentas: Folhas de papel e material de escrita

de diferentes cores.

Q
£

Resultados de aprendizagem: Refletir sobre a propria
identidade e como expressa-la, dando atengdo as formas de
expressao das outras pessoas e 0 que as outras escolhem néao

partilhar, promovendo o conhecimento mutuo.

X
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Dar a cada participante uma folha de papel e marcadores.
Pedir-lhes que desenhem o “brasdo de sua casa" ou o "seu cartdo de identificagcao".
Podem usar uma forma "tipica" de brasdo ou ser mais criativos para escrever, desenhar,
usar simbolos ou referéncias claras... E como quiserem!
Em qualquer caso, deve haver 4 campos principais a preencher.
Pode optar por Ihes perguntar sobre o que melhor se adequa aos seus objetivos e/ou ao
grupo. Aqui estdo algumas sugestdes, sendo que podem sempre ser combinadas.
Aqui a ordem é no sentido dos ponteiros do reldégio, comegando de cima para baixo:

- 0s seus talentos (1), expectativas (2), receios (3) e desejos (4) para o grupo;

- 0 que mais gostam (1), o que nao gostam (2), o que querem fazer em geral (3),
0 que os levou especificamente a esta actividade (4);

- quem séo (1), a sua relacdo com a familia e amigos (2), com pessoas fora do
seu circulo intimo (3), o que gostam de fazer (4);

- 0 seu maior sucesso do ano (1), o seu maior "fracasso"/desilusdo do ano (2), as
suas expectativas para o préximo ano (3), ...para os proximos 10 anos (4); ...
Podem também acrescentar o seu lema de vida e/ou (simbolicamente ou n&o)
desenhar-se a si proprios. Cada um apresentara entdo o seu brasdo ou cartdo de
identificacdo ao grupo, tendo a liberdade de escolher sobre os topicos que vai falar. E
preciso estar atento ao que é dito e ao que nao é, aos gestos que o acompanham...
Pode também pedir a todos os participantes que escrevam os seus sentimentos
enquanto escutam cada um dos seus colegas, para que estejam atentos e reflitam sobre

as suas ligagdes uns com os outros.
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Objetivo: DESCOBRE QUEM ES... os ambientes rurais podem
ser perfeitos para a auto- reflexdo e a busca da memoria de
alguém que nao esta presente durante todo o ano. Para as
pessoas nascidas numa aldeia ou pequena cidade, a rotina diaria,
na sua maioria repleta de trabalho fisico arduo e dependente dos
horarios do proprio ambiente ( ao longo de todo o dia), pode ser
pouco tranquilizador como parece a primeira vista, especialmente
guando é necessario conciliar o trabalho no campo com a ida a
escola, muitas vezes numa cidade distante, ajudando a familia e
estudando.

Exercicios inspirados na arte, centrados na reflexdo sobre os
proprios comportamentos internos e externos, podem ser
particularmente uteis para identificar os desafios enfrentados por

cada participante no seu contexto.

Duracado: 10-15 minutos para auto-observacao (+ 10-15 para

reacgdes a ambientes/emocgdes) + 10-15 minutos para balango

Q
£

Materiais e Ferramentas: Musica.
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Resultados de aprendizagem: Refletir sobre a prépria
identidade e como ela se manifesta fisicamente, prestando

M atencdo a expressdo dos proprios sentimentos e emocgdes,
considerando como a atitude (fisica) pode definir a forma como

somos vistos e vemos o mundo.

Todos os participantes devem caminhar pelo espaco de forma aleatéria, ndo em
circulos, nem seguindo outra pessoa e tentando preencher os espagos vazios.
A pessoa que facilita o exercicio tem o papel de guiar os/as participantes na observagao
que vao fazendo enquanto se movimentam:
- Como estas a apoiar os teus pés no chao? (toca primeiro com as pontas dos
dedos dos pés ou com toda a superficie do teu pé);
- Como estads a mover as pernas? As ancas? (o0s teus pés estdo virados para a
frente ou para o lado? Os teus joelhos? Mexes muito as ancas?);
- Como é que esta o teu peito (firme, direito, relaxado...?);
- E os teus bragos? E as tuas maos? (estao relaxadas, seguindo os movimentos
do teu corpo, ou estabelecem o teu proprio ritmo?);
- Como esta o teu pescoco (tenso ou relaxado?) A tua cabecga? (virado para cima,
para a frente ou para baixo?);
- Para onde estas a olhar? (costumas olhar para as pessoas que estdo a tua volta?
Olhas para o chao? Olhas em frente, a direito, sem ver nada? Ou para cima?);
- Podes também dizer-lhes para se imaginarem na rua, e reagir em conformidade,
acrescentando, por exemplo, o contacto com outras pessoas - conhecidas ou

desconhecidas.
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Duracéao: 10 - 20 minutos para perguntas e posicionamento (+ 10
- 20 minutos para discussao entre pares) + 10 - 20 minutos para

balanco.

®
| ™ |
o: Materiais e ferramentas: Nenhum.

Resultados de aprendizagem: Reflexdo sobre as proprias

atitudes na vida e opinides e a sua relagcdo com as outras

pessoas.

Organizar o grupo numa fila no meio da sala.

Dizer aos participantes para se posicionarem no espago (dar passos para a frente ou
para tras) de acordo com o quanto concordam ou se relacionam com as opinides/
situacdes a que dardo voz.

Podem escolher temas relacionados com as suas vidas na realidade rural, sentimentos
sobre si proprios, opinides sobre a vida noutros contextos... Se quiserem, podem
também pedir-lhes que se posicionem de acordo com o local onde gostariam de estar,
em vez de se posicionarem no presente. Também pode ser solicitado que expressem
fisicamente o que sentem sobre o lugar que ocupam.

No final, o grupo pode ser dividido em pequenos grupos e pedir-lhes que discutam as
posicdes que ocuparam. A discussdo também pode ser promovida durante a prépria
atividade, solicitando aos/as participantes que olhem em volta e defendam as suas

opgdes, quando relevante. Seja qual for o caso, promova sempre um debriefing do
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exercicio, concentrando-se nos sentimentos em relagcédo a experiéncia. Outra opgao € ter
um conjunto de afirmacdes, dividir claramente a sala em duas zonas e pedir ao grupo
que se desloque para os campos "sim" ou "nao".

Outra opgéo é utilizar a expressao corporal LIVING MEMES. Hoje em dia, os memes
sdo tao populares que podem ser utilizados para nos referirmos as Imagens
Congeladas, adicionando diretamente algum texto pela pessoa que facilita ou por
alguém do grupo de participantes. O grupo fica num circulo com as costas viradas para
o centro. O Facilitador da o texto do meme, como por exemplo: "Eu as 7.30 da manha!"
ou "Eu entusiasmado por um projeto/ideia" ou "Eu sentindo-me sozinho” etc., e comega
a contagem decrescente a partir de 5...4...3... Depois de "1" todos se voltam para o
centro e fazem uma imagem congelada de si proprios as 7.30 da manha; sentindo-se
entusiasmados ou sozinhos. Depois devem observar as outras imagens congeladas,
sem desfazer a sua imagem.Sugere-se que se fagca uma série de outros memes /ou
temas, com nomes de sentimentos, problemas, etc.

Este método pode ser um bom ponto de partida para muitas questdes pela interagao

que promove.

Duragao: 30 minutos para o exercicio a pares + 10 - 15 minutos

para o balango.

Materiais e ferramentas: Pecas de tecido/vendas, cadeiras/

mesas, objetos para criar um caminho de obstaculos.

Q
£
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Resultados de aprendizagem: Refletir sobre a forma como se
M definem estratégias, se guia e é guiado (é de confianga e/ou de
confia), foco nos objetivos, adaptagdo a diferentes ambientes e

as circunstancias.

Organizar o grupo em pares: A é vendado e B deve guiar A através de um determinado
percurso para que chegue em seguranga a meta definida anteriormente.

Estabelecer as regras: B pode usar palavras, pode apenas assobiar, usar um
instrumento musical, movimento, diferentes estimulos sensoriais (cheirar, tocar, provar,
ouvir).

B pode também levar A através de alguns obstaculos, mas tendo em mente que a
seguranga € a questdao mais importante. Sugerimos 10-12 minutos para realizar um
percurso, depois A da feedback a B e trocam os papéis (Guia e Guiado).

E importante que a pessoa que esta a facilitar observe e faca o debriefing da atividade,
concentrando-se nas reagdes dos participantes aos dois papéis, em qual se sentiu mais
a vontade, como funcionou a estratégia, quais foram os seus maiores desafios e
sucessos, porque pensam que foi assim, o que aprenderam sobre si proprios e sobre os

outros.
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Objetivo: ... E FACA-O COM PROPOSITO: demasiadas vezes,
0s jovens das zonas rurais sao levados a acreditar que o seu local
de origem €& desconhecido do publico em geral, que ¢é
ridicularizado ou que nao é tio interessante como outros locais
onde precisam de ir para obter uma educacdo ou trabalho. E da
maior importancia para eles nao so estar conscientes e seguros
dos seus proprios talentos, mas também conhecer a riqueza
cultural que existe nas histérias, lendas e curiosidades locais.
Explorar tradigbes e documentar o patriménio cultural, se possivel
cruzando-o com uma busca digital de exemplos nacionais ou
locais de sucesso, pode ser verdadeiramente transformador para
algumas pessoas, pois reforca o seu sentimento de orgulho, no
seu povo e na sua terra, mas também abre novas perspetivas

sobre como viver nesse lugar.

Duracéao: 20 - 40 min (dependendo do numero de participantes).

Q
£

Materiais e ferramentas: Musica, cadeiras podem ser uteis na

criacao de imagens.
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Resultado da aprendizagem: Reflexdo sobre o que sao os
M talentos, como expressa-los, como os talentos sao

interdependentes na comunicagdo com as outras pessoas.

Pedir a todos os participantes que pensem nos seus 3 principais talentos. Pode ser
qualquer coisa em que pensem ser bons: desde amarrar os sapatos a cantar ou dancar,
cozinhar, ou resolver os problemas matematicos mais sofisticados. A decisao € deles!
Depois de terem escolhido, cada um deve pensar e ensaiar um movimento para
representar o talento em que pensou.

O passo seguinte & criar uma sequéncia com todos os 3 movimentos, correspondente
aos 3 talentos escolhidos.

Agora é o momento de os mostrar! Uma vez ligada a musica (escolha algo calmo e
também inspirador) cada um/uma dos/as participantes, até 5 de cada vez, é convidado/a
ir "para o palco", apresentar os seus talentos em voz alta ("Sou bom a desenhar,
cozinhar e tricotar!") e executar a sequéncia desenvolvida.

Cada um fara a sua propria sequéncia, dentro da sua propria bolha, criando assim uma
"paleta de talentos" diversificada. Quando sentir que é suficiente, pode agradecer ao
primeiro grupo e pedir ao seguinte que faga o mesmo.

A certa altura, podera também pedir aos diferentes actores que interajam, utilizando a

sua propria arte como linguagem para comunicar com os outros.
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Duracdao: SE TRABALHAR EM GRUPOS 30 minutos para
definicdo da estratégia do grupo + 60 - 120 minutos para
investigacdo + 30 minutos para preparar a apresentagao + 10
minutos para a apresentacao e discussao de cada grupo.

SE TRABALHAR INDIVIDUALMENTE 60 - 180 minutos para
pesquisa e preparagao da apresentacdo + 5 minutos para a

apresentacao e discussao de cada participante.

Materiais e ferramentas: Cadernos, canetas, computador e

ligacao a Internet (se disponivel).

R o

Resultados de aprendizagem: Descobrir histérias inspiradoras
locais. Deixar-se inspirar, refletir sobre aquilo de que é feita uma
histéria de sucesso, conectar-se com pessoas com 0S mesmos

sonhos, objetivos e/ou confrontar-se com os mesmos desafios.

Dividir o grupo em areas de interesse em termos do que gostariam para o seu futuro.
Pedir a cada grupo (de 4 a 5 membros) que procure exemplos de pessoas locais/
nacionais que protagonizam histérias inspiradoras nas areas em que estdo mais
interessados. A pesquisa (orientada) pode assumir diversas formas: podem entrevistar
pessoas, pesquisar em jornais locais e online, sendo que pode ser particularmente util
para os jovens rurais aprofundarem os meios digitais.
Depois de cada grupo ter escolhido uma histéria, devem recolher a informagao basica a
seu respeito (o qué, quem, quando, onde e como?) e definir 3 imagens fisicas para que

representem o inicio, desenvolvimento e conclusdo da mesma. Cada grupo apresentara
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a histoéria aos outros, sendo que o facilitador podera pedir aos actores que acrescentem
monologos, dialogos e/ou acgao as imagens.

Dependendo do grupo, pode optar por pedir a cada participante que faga a pesquisa
individualmente ou em grupos mais pequenos, apresentar os resultados em qualquer

forma artistica que se sintam mais a vontade (escrever, desenhar, fazer rap, dancar...).

Objetivo: OUSAR SONHAR: sonham desde o nascimento, tal
como todos os outros jovens, a juventude rural rapidamente
podera descobrir que o seu contexto apresenta outro tipo de
C/ obstaculos, exigindo assim resiliéncia extra e trabalho arduo. E
‘ ’ extremamente importante garantir que nao desistam dos seus

sonhos, que se re conectem com as razdes subjacentes aos seus

sonhos e recuperem a confianga em si préprios, acreditando

novamente no que costumavam imaginar para o seu futuro. A

Arte é utilizada como ponte entre os participantes.

Duragao: 30 minutos para desenhar o mapa "até ao momento" +
15 - 20 minutos para observacao e reflexdo + 30 minutos para o

mapa "a partir de agora"/preparacdo de dramatizagdes (+ 30

Materiais e ferramentas: Grandes folhas de papel, marcadores

coloridos, folhas de papel individuais, musica.

L minutos para apresentacgoes, se for seleccionada esta opgao).
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Resultados de aprendizagem: Refletir sobre o préprio percurso,
M encontrar semelhancas e diferengcas entre caminhos, olhar em

perspectiva sobre a prépria vida e expressa-la artisticamente,

definindo objetivos e passos para chegar a eles.

Preparar uma grande folha de papel e marcadores, marcando o centro do papel como
"agora".

Convidar cada participante a tragar o seu percurso de vida até ao momento presente,
isto € o ponto onde todos os diferentes caminhos se encontram, sendo que cada
participante comega num ponto diferente do papel. Pode sugerir a utilizagdo de marcas
maiores para identificar "bons momentos", estradas apertadas cheias de buracos para
os "maus", sinalizagcédo de trabalhos em curso (por exemplo, hospital), barreiras, desvios
... Recomenda-se a utilizagdo de musica calma e introspectiva (como "Spiegel im
Spiegel" de Arvo Part).

Uma vez terminado, os/as participantes sdo convidados/as a apreciar o trabalho
realizado coletivamente e comentar o mesmo, se lhes apetecer. Reflectir também sobre
o que levou aos melhores lugares e sugerir-lhes que fagam uma lista e avaliem essas
estradas.

Apds uma breve ou longa pausa (dependendo de como se desenvolve a primeira parte
do exercicio), dar a cada participante uma folha. E tempo de lhes pedir que projectem o
mapa para o futuro, concentrando-se em como gostariam que fosse, com objetivos
claros e como alcanga-los (sugerimos "Golborone Road" de Nick Laird-Clowes como
ambiente musical).

Pode também optar por dramatizar alternativas, por exemplo, ou deixar os participantes
dangar, cantar, escrever, interpretar, pintar, criar um produto artistico com base nas suas
conclusdes. No caso de o ambiente se tornar mais intenso, faca um exercicio de

desconstrugao para encerrar a sessao.
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Objetivo: NINGUEM CRESCE SOZINHO: Na maioria das vezes
as criangas nos meios rurais tém de cobrir as suas necessidades
sozinhas, e apesar de conscientes disso, também precisam de
estar conscientes de algo que pode estar esquecido: "é preciso
uma aldeia para criar uma crianga". Frequentemente € necessario
ir para a cidade para ser "bem sucedido", assim os habitantes
locais nunca chegam a conhecer os seus proprios sucessos. E
entdo uma boa pratica certificar-se de que as histérias de sucesso
encontradas anteriormente ndo se resumem a isso, mas sim de
conseguir apoia-los, se possivel, individualmente. E também
essencial que expandam o conceito de "sucesso" e "artista", pois
qualquer pessoa tem o potencial para se expressar artisticamente
e que a "arte" compreende muitas outras praticas para além das

observadas na televisao.

Duracdo: Cada sessao de trabalho deve ter pelo menos 60

minutos para partilhar perspetivas, aprender técnicas e aplica-las.

Q
£

Materiais e ferramentas: O que for necessario para a atividade
artistica escolhida (pergunte previamente aos facilitadores.
Podera ser necessario encontrar um local adequado para o

trabalho a ser desenvolvido).
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Resultados de aprendizagem: Contactar com artistas locais,
experimentar diferentes formas de expressao, descobrir qual a
M expressao artistica mais adequada para cada pessoa. Aprender
fazendo e partilhando, reconhecendo a potencialidade artistica de

cada atividade.

Contactar artistas e/ou facilitadores locais antes de realizar a atividade e pedir-lhes que
promovam um conjunto diverso de workshops com base na sua atividade artistica e
experiéncia.

Ha artistas em todo o lado, quer sejam pintores, cantores, membros de coro de igreja,
ranchos folcléricos, dancgarinos, musicos ou artesdos, e é importante que os jovens
vindos dos mesmos ambientes reconhegcam esta diversidade de talentos e percursos e
tenham também contacto directo com eles.

Certifique-se de que os artistas estdo conscientes do propdsito de mudancga social das
atividades e dispostos a partilhar as suas histérias, conhecimentos e competéncias para
a construgcdo de uma mostra final, e que trabalhardo em conjunto com os jovens durante
este processo.

Ao explorar diferentes e novas linguagens, técnicas artisticas, os jovens tém a
oportunidade de descobrir qual a aquela que mais gostam, ao mesmo tempo que
trabalham nas suas competéncias transversais, criando espago para a expressao e
identificacéo pessoal e cultural.

Outra opcéo € ir a outra aldeia e fazer um pequeno intercambio entre jovens e artistas

de duas a trés aldeias da zona.
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Objetivo: DIALOGO CONSIGO MESMO: conhecer e aprender a
lidar com os proprios limites e obstaculos impostos € tao
essencial como identificar os préprios pontos fortes. Os recursos
do TEATRO DA IMAGEM podem ser muito uteis quando se
trabalha no reconhecimento e aceitacao, tal como no desenho de

compromissos destinados a superar os desafios.

Duragao: 60 — 120 minutos

Materiais e ferramentas: Nenhum.

R %O @

Resultados de aprendizagem: Reconhecer a forma de
expressar as suas emocgodes e conceitos. Compreender diferentes

formas de expressar essas emogdes e conceitos. Lidar com
dificuldades e conflitos, ouvir as perspectivas dos outros sobre as

solucdes que possam existir.
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Organizar o grupo num circulo, com todos os participantes virados para o exterior.
Atribuir uma palavra para pensarem (pode comegar com algo muito simples, tal como
nomear um animal ou um elemento da natureza). Depois conte até 5 e bata palmas.
Apds as palmas, todos os participantes devem virar-se fisicamente para o centro
mostrando a representacdo da palavra anteriormente mencionada numa estatua
congelada e sem movimento. Usar sentimentos e emocbes (desespero, amor,
esperanga, medo, culpa, vergonha, conforto...) ou conceitos mais complexos (sucesso,
conflito, familia, eu, futuro, ou outros temas relevantes para as necessidades do grupo
na realidade rural).

Escolher uma das estatuas e chamar a atengao dos grupos para esta (a escolhida deve
permanecer o mais imoével possivel). Pedir ao grupo que a observe objectivamente
(posicao do corpo, bragos, boca...), depois que interprete o que notou subjectivamente
(sentimentos que as posi¢cdes podem transmitir), e que dé um titulo a estatua.

Depois pode perguntar ao grupo o que pensam sobre 0 que a estatua podera estar a
pensar, observar o dangulo em que a estatua esta face ao espectador (pode pedir para
mudar de lugar para outros pormenores poderem ser observados), imaginar a situagao
e contextos e o que pode esta podera estar a dizer.

Depois pode perguntar diretamente a estatua o que € que ela estava efetivamente a
pensar e dizer ou fazé-lo depois de os outros participantes criarem uma imagem com
outras personagens a sua volta (até 5). Pode optar por manter a imagem criada ou
transforma-la noutras de modo a que possam caber na primeira estatua e qual podera
ser o seu significado.

Pode também acrescentar um conflito entre a primeira estatua e uma segunda, e depois
acrescentar um terceiro elemento, isto €, uma ideia sobre como solucionar essa
situacdo. O dialogo pode ser adicionado. A estatua inicial pode deixar a imagem para se
ver a partir de uma perspetiva de fora e diferente da histéria que foi criada pela sua

proposta.
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Um debriefing s6 deve ser feito apdés uma série de experiéncias. Pode utilizar perguntas
como: 0 que é que o teu corpo fisico/cérebro/coragao te diz? O que é aceitavel? O que
fazem outras pessoas na mesma situacéo? (neste caso, a pergunta pode dar origem a
uma investigagdo extra sobre histérias inspiradoras e a superagdo de desafios

especificos).

Objetivo: A OPORTUNIDADE DA CRISE: “ ha males que vém
por bem", pode haver oportunidades onde por vezes ¢ dificil
encontrar. O TEATRO DO FORUM ¢ utilizado para apresentar
:x: diferentes desafios e respostas diferentes (rendimento/
rendimento/ser criativo) concentrando-se em exemplos positivos.

Pode ser muito util quando se lida com contextos em que as

@

solugbdes nao estdo em parte alguma para ser visto, tais como os
ambientes rurais em que, por vezes, 0s jovens podem sentir-se

encurralados.

Duracéao: 30 — 60 minutos (por situagéo)

Materiais e ferramentas: Nenhum.

Q
£
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Resultados de aprendizagem: Reconhecer a forma de
expressar as suas emogoes e conceitos. Compreender diferentes

M formas de expressar essas emocgdes e conceitos. Lidar com
dificuldades e conflitos, ouvir as perspectivas dos outros sobre as
solugdes que possam existir, abdicando do papel de vitima,

explorando escolhas e solugdes.

Na sequéncia do exercicio anteriormente apresentado, pode pedir ao grupo que escolha
uma historia especifica das que foram apresentadas ou proporem uma nova histéria
(pessoal ou ndo, dependendo de como o grupo se sente a vontade para o fazer, mas
sempre concentrado sobre um assunto importante para o grupo, ou pelo menos uma
parte significativa das historias). Uma boa histéria para um Férum é aquela em que
alguém se sente oprimida por outros, onde ha um problema que poderia ser resolvido
pelo grupo. A histéria deve ser simples, clara, relevante para o interesse do grupo. E
necessario definir claramente os trés momentos: inicio, crise e resolugdao (nenhum
destes trés momentos precisa de ser satisfatéria para o grupo). Decidir quantas cenas
sdo necessarias. Definir o papel para cada ator: o protagonista (a pessoa que precisa de
uma solucdo para um situacao especifica), antagonista(s) e aliado (s).

Ensaiar a situacdo com este grupo e depois apresenta-la a um publico mais vasto (pode
comecgar apenas com o grupo de trabalho, mas depois abri-lo &8 comunidade: alguns
temas podem beneficiar de uma reflexdo geral se o grupo de trabalho estiver de acordo
com isso).

Apo6s uma primeira apresentacdo completa, repeti-la, pedindo ao publico que se sinta
livre para intervir, pensar em algo pode ser feito para alterar os resultados globais.
Tenha em mente que um bom Férum precisa de um Joker (Facilitador) bem treinado e
que consiga manter e orientar a interagao e a discussao com o publico. No final do
capitulo sugerimos alguns materiais adicionais e referéncias sobre este método de

teatro.
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Posteriormente, garantir o debriefing do exercicio, concentrando-se nas diferentes
escolhas que podem ser feitas, o esfor¢co necessario para superar os desafios, a
vontade dos participantes em investir nas solugdes possiveis... no caso de estarmos a
falar

sobre um caminho especifico que se pode tomar, por exemplo: O que esta pronto a

fazer para alcangar o seu sonho?

Objetivo: Tal como fazer, a reflexdo sobre o que fazemos é uma
parte muito importante dos nossos processos de aprendizagem. A
utilizacdo de um conjunto de ferramentas artisticas para
expressar 0s proprios pensamentos e sentimentos é

extremamente util para esse registo.

Duracdo: Qualquer que seja o tempo que cada participante

queira dedicar a ele ao longo do processo.

Materiais e ferramentas: Folhas de papel grandes, marcadores/

livros de notas, canetas.

Resultados de aprendizagem: Refletir sobre o processo, como

foi e porque foi assim, compreendendo a sua evolugao ao longo

R %O @

do mesmo.
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Desde o primeiro dia, pedir aos participantes que dediquem alguns minutos a criar um
relatério artistico em forma de diario sobre o que fizeram, pensaram, os aspetos mais
importantes do dia, quem os acompanhou ao longo do caminho.

Pode ser feito sob a forma de um diario pessoal ou um cartaz coletivo, e esta ultima
particularmente interessante para uma visao global sobre a forma de imagem no fim do
processo.

Podem também utiliza-lo posteriormente para partilhar experiéncias com outros jovens

de aldeias vizinhas que tém objetivos comuns e enfrentam desafios semelhantes.

Duracao: 45 - 75 minutos (dependendo das criagdes artisticas

desenvolvidas).

Materiais e ferramentas: Tudo o que seja descoberto ou criado a

partir da comunidade.

Q
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Resultados de aprendizagem: Expressar artisticamente a prépria
identidade e aprendizagens ao longo do processo. Criar em conjunto
com 0s seus pares, aprender com os habitantes locais, reconhecer o

seu valor cultural e partilhar esse conhecimento com outros.

X
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PROCESSO:

Usar as criagdes desenvolvidas ao longo do processo ou criar novos materiais a partir
das experiéncias de aprendizagem prévias (também em conjunto com os artistas
locais); contar ou expressar artisticamente (danca, canto, desenho), as histérias dos
participantes numa apresentacédo final com os habitantes locais e as comunidades
préximas. O espectaculo pode ser gravado e partilhado, juntamente com filmagens de
"making off".

E muito importante terminar com uma dinamica positiva e concentrar a energia do grupo
na direcao certa: o que queres para ti a curto prazo? E dentro de um ano? E daqui a 3
anos?

Todas as sugestdes acima foram testadas durante muitos anos com diferentes grupos
de jovens. Sao apenas exemplos que podem estimular a imaginagéo, criatividade e

intuicao.

RECURSOS ADICIONAIS PARA UM MAIOR DESENVOLVIMENTO DAS
COMPETENCIAS:
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Sobre as autoras:

Poliksena Ilvanova Hardalova

Diretora Artistica e Professora de Teatro, PhD

Licenciado em Estudos Teatrais pela Academia Nacional de
Artes Teatrais e Cinematograficas, Sofia, Bulgaria.
Professora de teatro e docente na Escola Superior de
Educagéao, Universidade Politécnica do Porto, Portugal e na
Academia Nacional de Teatro e Artes Cinematograficas,
Sofia, Bulgaria.

Diretora Artistica, formadora e coordenadora dos projetos
internacionais na E20M (Escola de Segunda Oportunidade
Matosinhos) e Vice-presidente da AE20 (Associacado para a
Segunda Oportunidade Educacgao), Portugal.

AnaR. Silva

Actriz de Teatro Musical, PhD

Licenciado em Linguas, Relagbdes Internacionais e
Cooperacgao, Teatro Musical, Artes Comunitarias e Dangas
Urbanas. Experiéncia profissional como intérprete,
facilitadora,
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musical, aplicando as artes performativas em diferentes

contextos e com publicos diversos, incluindo jovens.
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Técnica de Emprego e Follow-Up, MA

Licenciada em Artes Visuais e Tecnologias Artisticas e
mestre em Ensino das Artes Visuais.

Trabalha na E20M, ministrando cursos profissionais,
artisticos e formagéo profissional com jovens de contextos
vulneraveis. Integra e (co) coordena varios projectos a
nivel nacional e internacional na AE20.

A AE20 - Associagdo para a Educagcdo de Segunda
Oportunidade € uma ONG sem fins lucrativos cujo objectivo
geral é promover a educagado de segunda oportunidade,
trabalhando especialmente com jovens vulneraveis, com
baixas qualificagdes educativas e profissionais e em risco
de exclusdo social. A sua actividade principal, em parceria
com a Camara Municipal de Matosinhos e o Ministério da
Educacéo, é a gestdo da E20M, a Escola de Segunda
Oportunidade de Matosinhos, um projecto-piloto iniciado em
2008. AE20 ¢ a fundadora e principal promotora da E20
Portugal, da Rede Portuguesa de escolas e iniciativas de
segunda oportunidade, e a representante portuguesa na
Rede Europeia de Escolas de Segunda Oportunidade
(E2C-Europa) e no Programa de Segunda Oportunidade da
Unido do Mediterraneo, MedNC.
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O desenvolvimento pessoal € uma parte vital do crescimento e evolugcdo de um
individuo. E um processo de auto-desenvolvimento individual e de desenvolvimento dos
outros. O desenvolvimento pessoal inclui objetivos, planos e agdes orientadas para um

ou mais dos seguintes objectivos:

e melhorar a auto-consciencializagao

e melhorar o autoconhecimento

e construir ou renovar a identidade

e desenvolver pontos fortes ou talentos

e identificar ou melhorar o seu potencial

e fomentar a empregabilidade ou capital humano
e melhorar o estilo de vida ou a qualidade de vida

e elaborar e implementar planos de desenvolvimento pessoal
O desenvolvimento pessoal consiste em investir em si proprio para que possa fazer

uma melhor gestao de si proprio, independentemente dos percalgos da vida. Em vez de

esperar que as coisas boas acontecam, tem uma atitude proativa na sua vida.
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BENEFICIOS DO DESENVOLVIMENTO PESSOAL

1.Ficamos a conhecer quem realmente somos: 0s nossos valores, crengas e 0 proposito
que desejamos alcancar. A verdadeira realizagdo nunca pode vir de correr atras dos
sonhos de outras pessoas. Se quer alcancar a felicidade duradoura, precisa de tracar
a sua vida com base em quem é. Entdo podera perseguir as suas proprias metas e
objetivos. Quando persegues os teus proprios objetivos, ha tanto prazer em ser
derivado da viagem como em chegar ao teu destino. A autoconsciéncia € o primeiro

passo essencial no processo de desenvolvimento pessoal.

2.Um sentido de rumo
Uma vez que tenha aumentado a sua autoconsciéncia, fica mais claro sobre as coisas
que deseja alcangar na vida. A tomada de decisbes torna-se muito mais facil. Tarefas
que costumavam ocupar uma grande parte do seu tempo, ja ndo chegam a sua lista
de tarefas. Percebe agora que elas ndo o aproximam dos seus objetivos e, portanto,

nao sao dignas do seu tempo.

3.Maior foco e eficacia

Com o desenvolvimento pessoal vem a clareza. Mesmo com um melhor sentido de
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orientacdo, havera sempre multiplas tarefas a procura da sua atencdo. A medida que
o seu desenvolvimento pessoal melhora, a definicdo de prioridades torna-se muito
mais facil. E mais claro nos seus objetivos e pode rapidamente identificar qual a tarefa
que Ihe dara o melhor resultado com os recursos disponiveis nesse momento. Uma
melhor concentragcao e eficacia vem com o conhecimento e o exercicio dos seus

pontos fortes.

4.Mais motivacao
Quando se sabe o0 que se quer alcangar, € mais facil para si ver os beneficios e tomar
medidas. Mesmo quando a tarefa que tem pela frente ndo é agradavel; se conseguir
ver um interesse claro, estara mais motivado para tomar as medidas necessarias. Ha
verdade no velho provérbio "Onde ha vontade, ha caminho". Com um forte

desenvolvimento pessoal, desenvolve-se a vontade necessaria.

5.Maior resiliéncia
Havera tempos dificeis na vida. Quando estes tempos dificeis ocorrem, é necessario
ter as capacidades e atributos para lidar eficazmente com eles. O desenvolvimento
pessoal ndo pode impedir que todas as coisas mas ocorram, mas ira ajuda-lo a lidar
com elas quando elas ocorrerem. Tera maior confianga, resiliéncia, capacidades

pessoais e interpessoais para lidar com qualquer eventualidade.

6.Relagdes mais satisfatorias
As relagdes sdo uma espada de dois gumes. Ou o levantam ou o arrastam para baixo.
Quando melhora o seu desenvolvimento pessoal, estd mais apto a ver em que
relagdes vale a pena investir e quais precisam de ser cortadas. Também desenvolve
as capacidades para aproveitar ao maximo as relacdes que tém o impacto mais

positivo na sua vida.
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O desenvolvimento pessoal consiste em levar o tempo necessario e assumir o
compromisso de investir no seu maior recurso - vocé. Quando se esforga por se
desenvolver a si proprio, as recompensas sao surpreendentes. Muitas pessoas
descartam injustamente o desenvolvimento pessoal porque os resultados nem sempre
sdao mensuraveis ou imediatos. No entanto, os maiores sucessos na vida sabem que a
chave para o sucesso € a capacidade de se gerir a si proprio numa variedade de

situacoes. Essa capacidade vem através do desenvolvimento pessoal.

O facilitador deve estar bem informado sobre o que significa desenvolvimento pessoal,
compreender os mecanismos de motivacdo para o desenvolvimento pessoal, e ser
capaz de gerar a motivagao dos participantes para construir objectivos de aprendizagem
pessoal.
e Nao confundir desenvolvimento pessoal com coaching profissional ou de vida.
"O objectivo final do coaching é utilizar todo o seu potencial enquanto o objectivo
final do desenvolvimento pessoal é tornar-se uma pessoa melhor”.
e E necessario que o facilitador crie uma atmosfera de confianca e conforto e
encoraje a partilha de experiéncias pessoais entre os participantes.
"Nédo se falha quando se visa alto e falha; falha-se quando se visa baixo, e
acerta-se". - Laurence Lewars (orador adolescente).
e O facilitador pode dar exemplos da sua prépria experiéncia, se 0 caso se
apresentar.
"Jogar pelo seguro é a forma mais popular de falhar". - Elliott Smith
e Tente ndo oferecer solucbes de desenvolvimento pessoal! O facilitador no

desenvolvimento pessoal tem o papel de dar as perguntas certas, nao as
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respostas certas!

"Se néo gerir a sua propria vida, outra pessoa o fara". - John Atkinson

Para trabalhar com os jovens, propomos um modelo de 9 passos a ser preparado e
entregue na ordem abaixo. No total, todo o processo poderia demorar até 11 horas de
trabalho e sugerimos que o trabalho seja agendado para cerca de 3 horas/dia, incluindo

uma pausa.

1. Conhecendo-se uns aos outros (40 min)

2. |dentificagdo dos problemas (130 min)

3. Pensamento positivo (30 min)

4. Desafiar a juventude com diversao (75 min)
5. Preparagéo para um desafio (140 min)

6. Aceitar o desafio (90 min)

7. Gerir o desafio (105 min)

8. Monitorizag&o (20 min)

9. Avaliacao (20 min)

O facilitador orienta os jovens no seu caminho de desenvolvimento pessoal, guiando-
os ao longo destes passos. Embora, em teoria, seria ideal seguir estes passos para que,
na realidade, o facilitador tenha consciéncia do poder de ter uma mente aberta,
flexivel e ter a capacidade de adaptar as suas sessdes as necessidades dos jovens.

E importante orientar os jovens em todo o processo e alcancar resultados em cada

etapa.
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De acordo com as necessidades de desenvolvimento pessoal dos jovens, estilo de
comunicagao, estilo de aprendizagem, podera ter de adaptar a sequéncia das etapas,
voltar a algumas delas algumas vezes, dar mais tempo do que o inicialmente planeado a
algumas delas, ou mesmo saltar algumas delas.

Lembre-se que o desenvolvimento pessoal pode ser um processo muito "pessoal" e
requer do do lado do facilitador, empatia, paciéncia, atengcéo as reacgdes dos jovens,
abertura para mudar ou adaptar o processo em movimento, mas tendo sempre presente
o seu principal objetivo: dedicar tempo e empenho em investir no maior recurso dos

jovens - eles proprios!

Perfil do grupo-alvo: jovens de zonas rurais; em todas as nove etapas, a duragao de

cada atividade requer um minimo de 5 jovens.

l Objetivo: Ajudar os jovens a sentirem-se mais confortaveis
dentro do grupo e com o tema do desenvolvimento pessoal;

estabelecer o enquadramento.

Duracgao: 30 — 40 minutos

Materiais e ferramentas: post-its de diferentes cores e formas,

marcadores ou canetas, musica.

Q
£
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Resultados da aprendizagem: Compreender a importancia de
pensar fora da caixa; aprender a avaliar os outros através de
M perspetivas diferentes; aumentar a consciéncia de como as
pessoas podem ser vistas como unicas, mas também ter

semelhancgas e diferencas nao identificadas pelos outros.

O facilitador convida os jovens a confiar no processo e a seguir com o processo. Nao
diga aos participantes o nome do exercicio/método ("Primeira Impressao") para nao os

influenciar ou conduzi-los as conclusoes.

O facilitador comega por fazer as perguntas Conhecem-se uns aos outros? Bem ou
assim/assim? E recolhe algumas respostas mas sem as deixar entrar em detalhes.
Comentario do facilitador: Se ndo se conhecerem, entdo este € o momento perfeito
para este exercicio. Se se conhecem, entdo este € o momento perfeito para ver como
se conhecem bem!

Regras: nao é permitido falar uns com os outros; o exercicio deve acontecer em siléncio
enquanto alguma musica toca ao fundo; ndo é permitido perguntar aos outros se gostam
ou ndo do seu post-it; ndo é permitido recusar um post-it ou comenta-lo; simplesmente
dar e receber.

Dar a tarefa: o facilitador convida os jovens a olharem em volta dos seus colegas e dar-
Ihes na mente, por enquanto, caracteristicas ou atributos, independentemente de os
conhecerem ou ndo. Encoraja-os a simplesmente olhar para eles, pensar neles e
associar na sua mente alguns atributos a cada pessoa. Podem ser bons ou menos bons

(por exemplo: inteligentes, timidos, belos, intrometidos, etc.). Depois de refletirem um
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pouco sobre isto (1 - 2 min), devem pegar em alguns post-its e marcadores e anotar
essas caracteristicas uma a uma. Tém de anotar apenas uma caracteristica ou atributo.
Podem dar tantos post-its quantos quiserem a cada pessoa. Cabe a cada participante
decidir se da um post-it a uma pessoa e sete a outra. Tem de ser como se sentem
inspirados nesse momento.

Depois, devem oferecer os post-its aos proprietarios dos atributos, colando-os nas suas
roupas (se aceitarem) ou recolhendo-os nas suas maos.

Isto deve durar entre 5 - 10 minutos, de acordo com o0 quao bem eles pensam que se
conhecem. Se estiverem relutantes em fazé-lo, para os encorajar a participar, o
facilitador pode brincar com eles e oferecer-lhes post-its com atributos e dizer que esta
aberto a receber também alguns deles.

O facilitador faz algumas observagdes sobre a sua aparéncia (coberto de post-its,
colorido, vivo, alguns receberam menos e outros receberam mais, etc., tirar uma foto de
grupo). Isto € intencional, para os tirar da sua zona de conforto e leva-los para o préximo

passo.

O facilitador faz uma série de perguntas e recolhe respostas verbais dos participantes.
Se forem timidos ou mostrarem-se relutantes em responder, o facilitador nao deve
insistir demasiado, pode utilizar o seu préprio caso como exemplo (que requer a

participagcdo no exercicio com eles), mas ainda assim tem de formular as conclusoes.

Perguntas parte 1: Como foi o exercicio? / Como foi pensar e dar atributos aos outros?
Como se sentiu quando recebeu os post-its?

Perguntas parte 2: convide-os a retirarem os post-its e a lerem-nos, analisando 3
aspectos principais: Quantos post-its recebeu? / Sao bons ou menos bons? / Esses

atributos sdo ou nao sobre si?
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Perguntas parte 3: Porque pensa que s6 tem atributos positivos (se for o caso)? / Por
que pensa que tem tantos/ou tao poucos atributos? / De que pensa que se tratava este
exercicio?

Preparacao: o facilitador prepara as conclusdes antes da sessao, escritas a mao ou
impressas em letras grandes em papel A4 branco ou colorido que sera pendurado na
sala apds a sessdo (para ajudar também os aprendizes visuais e para encorajar 0s
jovens a voltar a essa informagao sempre que sentirem que querem aprofundar os seus
conhecimentos).

Conclusées: O exercicio é sobre rotular os outros. Trata-se da primeira impressao
que podera ter quando conhecer alguém pela primeira vez em pessoa (os rotulos que
da imediatamente / instintivamente / naturalmente) ou sobre o que pensa saber sobre os
outros (os rétulos que ja lhes deu ha algum tempo atras, com base nas suas interacg¢des
com eles).

A primeira impressdao € uma coisa boa ou uma ma? Nos negdcios ou numa
entrevista de emprego ou quando sai pela primeira vez com alguém, as primeiras
impressdes podem ser algo positivo. Mas ja ndo é algo tdo positivo no processo de
desenvolvimento pessoal. Nado faz mal atribuir rétulos (é da natureza humana avaliar,
por vezes € um poder sobre nds como seres humanos). Mas tente ver também o outro
lado do post-it. Para além de todos os atributos que deu e recebeu, ha outros atributos
(tanto bons como menos bons) que fazem uma pessoa. Atras dos post-its, ha também
as razdes para esses atributos. Todos nds agimos/comportamo-nos de certa forma
devido a todos os atributos que temos e devido a todas as experiéncias de vida que
tivemos até agora.

Especialmente entre os jovens, mas também nas suas relagdes com adultos, é
extremamente importante quebrar a barreira da primeira impressao. Nao deve ser
influenciado pela primeira impressdo, mas dar oportunidades aos outros de se
revelarem nos seus proprios termos e no seu proprio ritmo. Para que isto aconteca,
também tem de estar aberto para que os outros o conhegam de verdade. Conhecer-se

um ao outro € um pouco como no tango... Ambas as pessoas devem dar 0s mesmos
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passos juntas, mas por vezes € preciso deixar espago para a improvisagao para ter uma
"dancga apaixonada".

O convite é o mesmo para o seu grupo. Tentem conhecer-se de verdade para
trabalharem melhor juntos, abrir-se, partilhar facilmente e ajudarem-se mutuamente

neste processo de desenvolvimento pessoal.

Objetivo: Identificar os problemas dos jovens; identificar os
desafios que os jovens das zonas rurais tém em acreditar em si
proprios e como podem permanecer motivados para alcangar
aquilo que consideram importante para eles; identificar

sabotadores pessoais.

Duragao: 70 min para a SWOT e 30 - 60 min para o teste

Materiais e ferramentass: Papel A4 ou flipchart, cores,
marcadores, canetas, um modelo S.W.O.T. impresso ou uma
versdao online para mostrar, portatil, projector, Internet e 5
telemdveis ou computadores portateis/tabulos para o teste online.

Resultados das aprendizagens: Compreender as forgas
pessoais, fraquezas, oportunidades e ameacas; desafiar os seus

sabotadores pessoais nas actividades quotidianas; compreender

R %O @

as crencas limitativas.
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ANALISE PESSOAL S.W.O.T. (70 min)

A analise pessoal S.W.O.T. € um instrumento de reflexdo sobre si e sobre a sua vida
neste momento. A utilidade desta analise € que o ajuda a identificar as questdes que
precisam de ser abordadas, melhoradas e, o mais importante, permite-lhe identificar os
seus pontos fortes que pode capitalizar, aproveitar oportunidades e combater quaisquer

ameacas externas que possam surgir no seu desenvolvimento.

Esta analise ajudara os jovens a tomar medidas, utilizando a informagédo que descobrem

para formular os seus proprios objectivos e planos de desenvolvimento pessoal.

Preparacgao: O facilitador prepara com antecedéncia um modelo SWOT e explica cada

passo. (10 min).

O processo de analise SWOT deve comecgar por examinar 0s seus proprios pontos

fortes e fracos:

* Pontos fortes

As forgas sao caracteristicas individuais, que sdo conhecidas como competéncias,
qualidades pessoais e internas, tudo o que estd associado ao sucesso na vida e
evolucdo positiva. Sdo aspectos internos positivos que estdo sob controlo e que se

podem capitalizar no desenvolvimento pessoal.
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* Pontos fracos

As fraquezas sado a aplicagdo menos bem sucedida de uma habilidade ou a nao
exploracao de uma situagao que poderia trazer-lhe competitividade individual. Os pontos
fracos s&o os elementos internos negativos que se pode controlar e agir para melhorar
as caracteristicas negativas pessoais. Sao aqueles que o impedem de obter o

desempenho desejado e que o impedem de progredir.

» Oportunidades

As oportunidades sao geralmente externas e estdo correlacionadas com mudancgas/
evolugdes tecnoldgicas, pessoas que podem influenciar decisdes, quaisquer mudancgas
ou situagcdes que o podem ajudar a alcancar as suas aspiracdes. Estas sao condigcdes
externas positivas que nao controla mas com base nas quais pode também planear a

realizagdo dos seus objectivos de desenvolvimento pessoal.

« Ameacgas

As ameacas sao também influéncias externas que podem impedir o caminho. Devido a
elas, 0 seu sucesso pode ter um impacto negativo e reduzir a sua competitividade. As

ameagcas sao externas e nao as pode controlar, mas pode reduzir os seus efeitos.

Dar a tarefa: cada jovem trabalhara primeiro individualmente para reflectir e tomar notas
sobre a sua analise (20 min), e depois partilha-la com outro jovem (10 min). Depois
voltam as suas proprias analises para acrescentar ou alterar informacgdes, caso se
tenham inspirado na partilha (10 min). Durante a sua tarefa, o facilitador deve estar
disponivel para oferecer apoio e esclarecimentos para que os jovens possam identificar
o maximo de informacgao possivel e certificar-se de que a informacao € sobre eles e nao

“‘emprestada”.
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O facilitador convida-os a partilhar as suas analises S.W.O.T. em plenario (min 2

exemplos).

Perguntas: Ja fez tais analises antes? Como foi trabalhar nesta? Foi facil ou dificil
identificar os elementos de cada quadrante? Como pensa que esta informagao o pode

ajudar no seu processo de desenvolvimento?

Quebrar o gelo sobre o tema: P&R - Sabe o que é a auto-sabotagem? Pensa que o

faz? Quando e porqué? Gostaria de parar de se sabotar a si proprio?

Breve conclusao: uma chave para a Aptiddo Mental é enfraquecer os sabotadores
internos que geram toda a sua "negatividade" na forma como respondem aos desafios.
Os seus Sabotadores causam todo o seu stress, ansiedade, duvida, frustracéo, pesar,

vergonha, culpa, e infelicidade.

Como conquistar os seus Sabotadores: ndo pode derrotar um inimigo que ndo vé ou
gue se mascara de sucesso como seu amigo. Assim, o primeiro passo € identificar os

seus sabotadores e expor as suas mentiras para os desacreditar.

A tarefa: cada participante faz individualmente o teste gratuito How You Self Sabotage.

Tem 50 perguntas, mas sao faceis de responder e devem demorar cerca de 15 minutos

a completar.
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Perguntas: Como foi o teste? Quais sdo os resultados do seu teste? Gostaria de o

partilhar?

Conclusées: o facilitador explica a importancia de descobrir e compreender Como
Sabotagem Prépria, mostrando o website como um recurso e dando as informacgdes

basicas.

Os sabotadores comegam como nossos tutores para nos ajudar a sobreviver as
ameacgas reais e imaginarias a nossa sobrevivéncia fisica e emocional enquanto
criangas. Os padrées de pensamento, sentimento, e reaccdo dos nossos Sabotadores
tornam-se codigos suaves no nosso cérebro através de caminhos neuronais. Quando
estas vias neurais sdo desencadeadas, somos "desviados" pelos nossos Sabotadores e

sentimos, pensamos, e agimos usando os seus padrdes.

Mentiras dos seus Sabotadores: os seus Sabotadores afirmam que eles sdo bons
para si. De facto, os vossos Sabotadores tém-vos PUXADO a melhorar e a ter éxito
através do medo, ansiedade, culpa, vergonha, culpa, etc. (Reforgco Negativo). No
entanto, a investigagdo mostra que teria ainda mais sucesso se fosse PUXADO pelos
seus sentimentos positivos de curiosidade, compaixao, criatividade, amor por si e pelos
outros, e amor pela contribuicdo e auto-expressao (Reforgo Positivo). E, ficaria muito

mais feliz e menos stressado.
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Objetivo: Trata-se de antecipar a felicidade, a saude e o sucesso
- essencialmente, treinar-se para adoptar uma mentalidade de
abundancia e cultivar a gratidao pelos seus proprios sucessos e

pelos dos outros.

Duracgao: 30 minutos

Materiais e ferramentas: Papel A4, canetas, dispositivo de

gravacgao (telefone ou outro)

Resultados das aprendizagens: Desenvolver uma atitude

emocional e mental que se concentra no bem e espera resultados

R P2 O @

que o beneficiarao

Quebrar o gelo: pede-se aos participantes que descrevam um dia regular da sua vida

ou do seu futuro (a sua escolha) numa frase (minimo 2 exemplos); o facilitador observa
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se utilizam expressdes positivas ou negativas e se € uma viséo positiva ou negativa. (10

min.)

Breve conclusao: O pensamento positivo, ou uma atitude optimista, € a pratica de se
concentrar no bem em qualquer situagao concreta. Pode ter um grande impacto na sua
saude fisica e mental. Isso nao significa que tenha de ignorar a realidade ou fazer luz
sobre os problemas. Significa simplesmente que se aborda o bom e o mau na vida com

a expectativa de que as coisas corram bem.

Introducdo ao tema: o facilitador da a Tony Robbins como exemplo de orador

motivacional e especialista em desenvolvimento pessoal e profissional. (10 min)

Dar a tarefa: entre muitos, um habito que €& essencial ao pensamento positivo é
transformar o seu vocabulario. As palavras que escolhe - tanto na conversa como na
sua prépria mente - tém um profundo impacto na sua mentalidade. Estudos descobriram
que a auto-falagéo positiva melhora os estados psicolégicos, ajuda as pessoas a regular

as suas emocdes e muito mais.

Os participantes tém de criar, escrever e gravar audio um discurso positivo de 1 minuto
sobre o seu proéprio futuro, escolhendo algumas das fraquezas identificadas ao fazer as

suas analises S.W.O.T. pessoais e transformando-as em aspectos positivos. (15 min.)

Depois cada participante toca a sua gravagao audio para o grupo. Aplausos e aplausos.
(10 min).

Perguntas: Como foi transformar as suas fraquezas (duro, facil, criativo, desafiante,
etc.)? / Qual a versao que mais lhe agrada: pensar no seu discurso positivo, escrevé-lo,

grava-lo ou ouvi-lo?

Concluso6es: mostrando o mesmo recurso no projector do ecra.
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Mostra e explica os principais aspectos de Como aproveitar o poder do pensamento

positivo.

Quer aprender a pensar de forma positiva? O primeiro passo € perceber que tudo
depende de si. Quando se torna o mestre das suas emocgoes, pode sempre determinar a
sua mentalidade independentemente de influéncias externas. Assumir a
responsabilidade de como pensa, age e sente permite que tudo na sua vida se encaixe
no seu lugar. Por vezes n&o se pode controlar os acontecimentos da vida - mas pode-se
controlar a forma como se reage a eles. Uma vez que se capacita para mudar o que
esta sob o seu controlo - vocé - entdo esta pronto a abragar o poder do pensamento

positivo.

auto-reflexao

( /’ Objetivo: Motivar os jovens a ir mais fundo no seu processo de

Duragao: 75 minutos

Materiais e ferramentas: Papel, canetas, lapis de cera coloridos,
revistas antigas, jornais antigos, tesouras, cola de papel, 5 papéis
de flipchart.

Q
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Resultados das aprendizagens: Maior auto-consciencializacao;

M maior motivagao para continuar o seu processo de
desenvolvimento pessoal; ter mais clareza sobre quem eles sao.

Preparagao: O facilitador prepara com antecedéncia um exemplo de colagem de si
préprio onde ja respondeu as mesmas 4 perguntas. Cada participante deve ter um papel

de flipchart, uma tesoura, lapis de cera, cola de papel, revistas ou jornais. (5 min)

Dando a tarefa: o facilitador explica que o método Why am | am Here Now tera 2
elementos principais: auto-reflexdo e colagem. Devem primeiro reflectir e anotar as
respostas. Em seguida, dividir o flipchart em 4 quadrantes e responder as 4 perguntas
criando uma colagem para cada um deles, que representara a sua melhor visdo. A
colagem pode ser feita combinando imagens cortadas e texto, mas com algum desenho

e coloracgéo utilizando os lapis de cera. (30 min)

As 4 perguntas:

PORQUE estou aqui agora? - os principais objectivos/objectivos; porque é que estas no

desenvolvimento pessoal?

Porque é que estou aqui agora? - por que razao estas como pessoa € nao como outra

pessoa? O que o torna especial?

Porque é que estou AQUI agora? - porqué nesta actividade/projecto, com estas

pessoas?

Porque é que estou aqui AGORAY? - porqué neste momento da sua vida?
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Partilha: eles criam uma galeria de arte e apresentam a outros a sua obra de arte. (15

min)

Perguntas: Como foi utilizar o método de colagem? Em que é que isto é diferente de
apenas escrever em papel? Os instrumentos/ferramentas inspiraram-no a ter mais

inspiracao para encontrar respostas para as 4 perguntas ou nao? (15 min)

Conclusoées: A definicdo mais simples de motivacdo resume-se a querer (Baumeister,
2016). Queremos uma mudanga no comportamento, pensamentos, sentimentos, auto-

conceito, ambiente e rela¢des. (10 min)

"As pessoas dizem muitas vezes que a motivagdo ndo dura. Bem, nem o banho - é por

isso que o recomendamos diariamente”, por Zig Ziglar.

O facilitador esta a mostrar um video sobre The Science Of Motivation

/ Objetivo: Descobrir os seus papéis; identificar o tempo gasto e o
nivel de esforgo para cada papel.
=
® Duragao: 140 minutos
| — |
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Materiais e ferramentas: Papel A4 colorido, canetas, um

a flipchart, marcadores

Resultados das aprendizagens: Maior consciéncia das suas
principais fungbées (boas e menos boas); maior capacidade de
M reflectir e analisar as suas fung¢des; aprender a gerir o tempo, o
esforgco e outros recursos atribuidos a cada fungao; capacidade
de reflectir e encontrar solugdes potenciais para melhorar as suas

relagdes a partir da perspectiva de cada funcao.

Preparacao: O facilitador pode preparar com antecedéncia ou desenhar no local

enquanto explica o modelo de papéis do Bolo. (10 min)

- Identificagcao dos papéis: os jovens devem pensar nos papeéis que tém nas suas
vidas e fazer uma lista (por exemplo: filha, filho, irm&, amigo, neto, esposa, estudante,
guitarrista, chefe de familia, conselheiro, leitor de livros, jogador, empregado, membro

de gangue, etc.). (10 min)

- Atribuicao de fungoes: se o seu tempo num més for 100%, quanto em % atribuem a
cada funcao? Apds tomar notas do tempo atribuido perto de cada funcao, faca um bolo
redondo e inclua nele todos os seus papéis, dividindo o bolo em fatias (o tamanho de

cada fatia tem de ser de acordo com o tempo atribuido a cada uma delas). (10 min)
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- Atribuicao do esforco de papel: devem criar agora outro bolo de papel, mas atribuir
% de acordo com o nivel de esfor¢o (energia pessoal, outros recursos) que pensam ter

colocado em cada papel. (10 min)

- Balango em plenario - método P&R: Como foi identificar os seus papéis (por
exemplo, dificil, facil, confuso, etc.)? Que tal a alocagéo de tempo e esforgo para cada

papel? Os 2 bolos tém o mesmo aspecto ou sado diferentes? Porqué? (20 min)

- Partilha dos seus 2 bolos e comparando o seu bolo de papéis; procurando

semelhancas e diferengas entre os participantes; (15 min)

- Desenvolvimento de papéis e gestao de papéis: pensar se estdo satisfeitos com os
papéis que tém; se gostariam de se ver livres de alguns papéis ou de ter outros em falta;
também pensar e discutir qual € o principal motivo/objectivo de estar em cada papel. (20

min)

- Apoio de grupo: pedir solu¢des potenciais para melhorar o tempo e/ou a atribuicdo de
papéis de esforco (a partir da experiéncia ou teoria dos outros); encontrar dicas e
truques sobre como se livrar de um papel em particular ou de um papel em falta. (20

min)

- Balango em plenario - método de perguntas e respostas: Como foi partilhar algo tao
pessoal? Alguma vez pensou antes em quanto tempo e esforgo investiu nas suas
fungcdes? Pode partilhar algumas das razdes ou objectivos de estar em papéis

diferentes? Encontrou alguma solugao pratica para a sua gestao de papéis? (20 min)
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O facilitador explica que todos os papéis devem ser tratados com a mesma importancia,
mas devem estar conscientes dos beneficios e desvantagens de cada papel para
fazerem escolhas conscientes. A chave para gerir os seus papéis de forma mais
eficiente é perguntar constantemente a si préprios o que querem alcangar nesse papel.
Qual é o objectivo, o principal ganho, o interesse que tém quando interagem com
pessoas diferentes de cada papel? Estou ou ndo de acordo com este papel? Se é um

papel do qual ndo posso escapar (como filho estudante, etc.), como posso melhora-lo?

@

( x’ Objetivo: Identificar os 4 principais tipos de inteligéncia e utiliza-

los no seu processo de desenvolvimento pessoal

Duracgao: 90 minutos

Materiais e ferramentas: Desenho ou projecdo dos 4 tipos de

inteligéncias

Q
£
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Resultados das aprendizagens: Conhecimento e compreensao

M dos 4 tipos de inteligéncia; capacidade de criar um cenario e de

desempenhar um papel; motivacado para desenvolver todos os

tipos de inteligéncia.

Preparacgao: O facilitador introduz a teoria que pertence ao livro de Stephen R. Covey
"The 8th Habit": From Effectiveness to Greatness", publicado em 2004. (10 min)

As quatro partes magnificas da nossa natureza consistem em corpo, coragao, mente e

espirito. Correspondendo a estas quatro partes estdo quatro capacidades ou

inteligéncia que todos nds possuimos:

inteligéncia fisica (IF) = a nossa capacidade de manter e desenvolver o nosso

corpo fisico

inteligéncia emocional (IE) = a nossa capacidade de analisar, raciocinar, pensar
de forma abstracta, usar a linguagem, visualizar e compreender com a nossa

mente.

inteligéncia mental (IM) = o nosso autoconhecimento, autoconsciéncia,
sensibilidade social, empatia e capacidade de comunicar com sucesso com 0s

outros a partir do nosso coragéo.

inteligéncia espiritual (IE) = o nosso impulso de significado e ligagdo com o

infinito através do nosso espirito.
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- Criacao da pecga: os jovens devem preparar-se para 10 - 15 min. no maximo, tendo
como personagens os 4 tipos de inteligéncia; tém de inventar e escrever um cenario
como se cada uma das 4 inteligéncias fossem 4 jovens diferentes; para cada papel tém
de enfatizar o aspecto principal (por exemplo: para o personagem corporal terdo de agir
como se tudo se tratasse do corpo e como esse corpo esta a agir na sociedade) (30

min.)

- Peca de teatro: o grupo de jovens executa a peca com todos os 4 papéis nela

contidos. (15 min)

- Balango— Método P&R: Como trabalharam juntos? Quem escreveu o cenario? Como
escolheram as personagens que representaram? Na sua vida pessoal, com qual dos 4
tipos mais se identifica? Pode dar-nos alguns exemplos? E os seus amigos e familia -
utilizam ou trabalham no desenvolvimento dos 4 tipos? Como € que se sentiu ao
desempenhar esse papel? O que aprendeu com esta actividade? O que é que o

motivaria a desenvolver mais do que os 4 tipos de inteligéncia? (20 min)

- Conclusdes: o facilitador prepara uma apresentacdo baseada na teoria de
"Desenvolver as Quatro Inteligéncias/Capacidades": A Practical Guide to Action" do

capitulo de livro Personal Development Challenge, ivro - "The 8th Habit: From

Effectiveness to Greatness", de Stephen R. Covey (15 min)
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Objetivo: Criar objectivos e planos de desenvolvimento pessoal.

Duracao: 105 minutos

Materiais e ferramentas: Dependendo do modelo PDP escolhido
- papel, marcadores, materiais criativos tais como post-its,
autocolantes, canetas coloridas ou telefone, e Internet para o

modelo online.

Resultados das aprendizagens: A capacidade de pensar
estrategicamente; consciéncia da importdncia dos objectivos

SMART, motivagéo para reflectir, planear, e agir regularmente

R SO @

sobre o seu processo de desenvolvimento pessoal.

- Visualizagao criativa: pede-se aos participantes que encontrem uma posi¢cao

confortavel (também pode estar deitado no chao), que fechem os olhos e se deixem
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guiar por uma seérie de afirmagdes e perguntas que devem responder nas suas mentes.
Tocar alguma musica ambiente de relaxamento no fundo. O facilitador deve usar uma
voz quente e clara e ler o cenario abaixo. E importante deixar alguns segundos entre as
frases e ndo apressar o processo para que os participantes tenham tempo suficiente
para visualizar e reflectir nas suas mentes.

- Cenario: Imagine-se daqui a 10 anos. E um adulto, uma pessoa saudavel, tem um
grande corpo, € uma pessoa educada, conhece muitos tépicos e areas da vida. Pode
comunicar muito bem, negociar pacificamente, prevenir conflitos e encontrar solugbes
para problemas. Pode controlar as suas emog¢des, mas também desenvolveu um
sentido de empatia muito agradavel. As pessoas gostam de si e vocé gosta de outras
pessoas. E 6ptimo a trabalhar com os outros, mas também pode trabalhar por conta
prépria. Cuida do seu tempo livre e relaxa a sua maneira nos fins-de-semana. Tem um
trabalho de que gosta ou o seu proprio negécio. Tem, ou quer ter, uma familia prépria.
Vive na casa ou apartamento com que sempre sonhou. Até tem um animal de
estimacdo. E um cd0? Ou um gato? Ou talvez uma tartaruga, ou um peixe?

Procura sempre maneiras de se melhorar, de ser tolerante, paciente e ndo julgador.
Procura sempre tornar-se uma pessoa melhor, evoluir como ser humano, ajudar-se a si
préprio, mas também ajudar os outros. Esta sempre a trabalhar no desenvolvimento das
suas 4 principais capacidades: o seu corpo, a sua mente, 0 seu coragido e 0 seu
espirito. Estas em paz e sentes-te seguro. Sabe que tem amigos e familia que o podem
ajudar se precisar. Sabe que o poder de controlar a sua proépria vida esta dentro de si.

Es o criador do teu préprio futuro! (10 min)

Preparacao: o facilitador prepara com antecedéncia e mostra aos jovens um
PowerPoint criativo e de facil compreensdo ou uma apresentagao Canva sobre o Plano

de Desenvolvimento Pessoal, com base no modelo de Tony Robbins: Seven Steps To

Create Your Perfect Personal Development Plan (10 min)
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Dando a tarefa:

- ajuda-los a criar Objectivos de Desenvolvimento Pessoal (examples of PDG) -

areas especificas em que precisam de se desenvolver para atingir os seus objectivos
de desempenho, objectivos de carreira ou para melhorar um aspecto pessoal. Um
objectivo de desenvolvimento pessoal poderia ser o desenvolvimento de uma
habilidade ou comportamento especificos, ou o aumento de conhecimentos numa
determinada area. Para isso, podem voltar as suas analises SWOT e escolher entre

as suas areas para se desenvolverem ou melhorarem. (15 min)

- convidam os participantes a comecar a criar o seu proprio PDP utilizando o modelo
do Plano de Desenvolvimento Pessoal de Tony Robbins. Podem optar por
trabalhar por conta propria ou em pares para se apoiarem mutuamente e oferecerem

ideias ou inspirac&o. (30 min)

- partilha de planos: a 2 participantes partilham os seus planos e recebem feedback

construtivo do facilitador e dos outros participantes; (15 min)

- balango - perguntas e respostas: Como foi trabalhar nos vossos PDGs e PDP? Seréo
eles realistas? Ha margem para melhorias? O que o motivaria a pér em pratica o seu

PDP e a alcancar os seus PDGs? (15 min)

- conclusodes: a discussdo aberta sobre o tema do desenvolvimento pessoal dos
Jovens pode acontecer de muitas maneiras diferentes. Incluem aprendizagem
auténoma, formagdo em comunicagdo, acgdes para desenvolver competéncias, auto-

motivacao, e actividades de grupo. (10 min)

Algumas das questdoes que os jovens podem abordar através do desenvolvimento

pessoal incluem: Aumento da auto-consciencializagdo/ Aprendizagem de novas
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competéncias, incluindo comunicagédo, visdo e estabelecimento de objectivos,
planeamento da vida, etc./ Desenvolver o auto-respeito e a auto-estima/ Construir forgas
e talentos/ Identificar a empregabilidade/ Melhorar a qualidade de vida/ Melhorar a
saude/ Enriquecer capacidades sociais/ Fomentar competéncias de vida independentes,
tais como planeamento educacional, gestdo de dinheiro, pagamento de contas, etc./

Gerir as transig¢des e os ritos de passagem.

Objetivo: Recolha de dados quantitativos e qualitativos para
avaliar o processo de desenvolvimento pessoal dos jovens

envolvidos nas atividades anteriores

Duracgao: 10 — 20 minutos

Materiais e ferramentas: Modelos em papel, caneta, impressos

ou em linha dos métodos de monitorizacao

Resultados das aprendizagens: Maior sensibilizacdo para a

importancia da recolha de dados quantitativos e qualitativos a

R P O @

analisar mais aprofundadamento na fase de avaliagao
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Dependendo do tipo de actividade e do perfil dos jovens, o facilitador decidira o
instrumento/método adequado a ser utilizado no final de cada uma das actividades
anteriores. E obrigatério dar tempo e espaco suficiente aos participantes para
registarem de alguma forma os seus resultados de avaliagdo e entrega-los ao facilitador
no final da actividade. Ferramenta de avaliagao: online ou no questionario em papel,

paginas Blob, pequenos grupos de reflexao, jornaling, etc.

Objetivo: Analisar a realizagdo dos resultados da aprendizagem
no final da actividade; modificar, ajustar, alterar ou melhorar

elementos da actividade com base nos resultados da avaliagao

Duracéao: 10 — 20 minutos

Materiais e ferramentas: Espaco silencioso para reflexdo e
conversagao; folha de gravacao dos resultados da avaliagao

(também pode ser gravada em modo audio)

Resultados das aprendizagens: Melhoria das capacidades de

auto-reflexdo e de reflexdo em grupo; maior consciéncia da

R P2 O @

importancia da reflexao para produzir mudancas positivas
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No final de cada uma das actividades anteriores (se feitas em dias separados) ou no

final de um dia de trabalho (se incluir mais actividades no mesmo dia) o facilitador deve

dar espago e tempo aos participantes para reflectirem sobre o seu processo de

aprendizagem.

O processo de avaliagao tem de ser baseado no Ciclo de Aprendizagem de Kolb e é

necessario utilizar perguntas como:

» Experiéncia concreta: O que é que fizemos hoje? De que se tratou?

» Observagao reflexiva: Como foi a sua experiéncia? Como se sentiu hoje? Como se
sentiu ao passar por este processo de desenvolvimento pessoal?

» Conceptualizagao abstracta: O que aprendeu com estas actividades? Que conclusdes
podiamos tirar?

» Experimentacao activa: Como utilizaria o0 que aprendeu na sua vida quotidiana e no
seu futuro préximo? Como esta actividade poderia ajudar-te a planear os teus
objectivos ou planos de desenvolvimento pessoal? O que pode ser feito para melhorar

a sua experiéncia de aprendizagem em actividades futuras?

Grupos de reflexao: divididos em grupos de 3, os participantes sdo convidados a
avaliar a actividade utilizando as perguntas acima (impressas com antecedéncia ou
escritas num flipchart) e gravar as suas respostas em papel ou audio (anonimamente).
Algumas actividades podem desencadear mudangas grandes e visiveis, enquanto
outras podem nédo ter qualquer efeito imediato nos jovens com quem se vai trabalhar.
Nao se desencoraje! Apenas nao desista, siga o fluxo, seja assertivo no seu
comportamento para com eles, e tenha sempre em mente que ndo importa o que fagam
ou digam, eles continuardo a ser afectados de alguma forma.

Podem apenas precisar de um tempo mais longo para processar a sua experiéncia,
reflectir sobre ela e mostrar ou verbalizar mais tarde o que sentiram, o que aprenderam

e como irao utiliza-la mais tarde.
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Be Extraordinary for Teens — free online course to discover what you really want in life, unlock your hidden

talents, by Vishen Lakhiani
Creating Friendship and Deep Connections for Teens — free 10-day journey, they'll discover how to build

friendships that go deep, and navigate any social conflict, by Gahmya Drummond-Bey

| am the future of work / now what?! - The conversation starts here and young people need to be a part of
it.

ETS Competence Model for Youth Workers to Work Internationally, by Salto-Youth

How to improve Self-Esteem — by Marias Peer

Personality test 1 and test 2 - Getting to know ourselves from another perspective

Sobre o autor:

Mihaela Amariei i¢ formadora internacional e criadora de design
educacional no campo da juventude, desde 2008. Tem experiéncia pratica na
area da juventude através do desenvolvimento e redacgédo de propostas de
projectos, gestdo de projectos para jovens, criagdo de parcerias e redes
estratégicas, treino e orientagdo de outros pares na area da juventude. Ela
esta a criar e fornecer actividades educacionais num contexto ndo formal,
utilizando desenhos e métodos educacionais inovadores, interactivos e
participativos, adaptados para satisfazer as necessidades dos participantes e
organizagdes envolvidas.

Colour Your Dreams Association foi construida em torno da necessidade de
contribuir para facilitar a inclusdo de jovens com deficiéncia, tendo uma
abordagem integrada, visando o desenvolvimento de capacidades a nivel de
trabalhadores juvenis, jovens e intervenientes comunitarios, tais como pais,
= professores, mas também ONG e autoridades publicas.

Colour Your Dreams A associagdo organiza e realiza actividades de aprendizagem ao longo da

Association vida iniciando acgées, programas e projectos de educagdo ndo formal para o
desenvolvimento de competéncias de criangas, jovens e adultos em areas como o desenvolvimento
pessoal, comunicagido, aconselhamento e orientacdo profissional, educagédo financeira, coaching,
criatividade, gestdo do tempo, inclusdo social, TIC, cultural, artistica, desportiva, empreendedorismo,
promocgao da saude, protecgcdo ambiental e desenvolvimento sustentavel. Pagina no Facebook: https://
www.facebook.com/cydassociation

192


https://www.mindvalley.com/programs/kids
https://www.mindvalley.com/programs/kids
https://futureofwork.oecd.org/en
https://www.salto-youth.net/rc/training-and-cooperation/tc-rc-nanetworktcs/youthworkers-competence-model/
https://www.youtube.com/watch?v=ofU58-8q7_M&t=1028s
https://slideplayer.com/slide/12844736/
https://www.16personalities.com/
https://www.facebook.com/cydassociation
https://www.facebook.com/cydassociation

Esta metodologia pretende ser um apoio e um guia pratico para todos os Facilitadores
que dedicam os seus esforcos no campo da integragdo e desenvolvimento de
competéncias para promover formas de cidadania ativa e percursos de formacao
profissional a jovens que, residindo em zonas rurais e muitas vezes desfavorecidos, tém
menos acesso a recursos educativos e oportunidades de emprego.

Gragas a combinacdo das suas experiéncias e sugestdes, € o resultado das
contribuicdes dos varios parceiros europeus, cada um deles especializado e especialista
em varias areas educacionais, desde a psicologia, filosofia, ciéncias educacionais, bem
como especialistas em projectos de coaching e apoio aos jovens.

Acreditamos firmemente no potencial de uma abordagem multidisciplinar e sinérgica na
concepgao de cursos de formacao e de apoio e acreditamos que a nossa convicgao se
refletiu bem na criagdo desta metodologia gragas as preciosas contribuicbes dos nossos
colegas europeus.

A metodologia foi concebida e estruturada para ser imediatamente utilizavel e facil de
usar gragas as numerosas ideias e exercicios didaticos apresentados nas varias areas
tematicas.

A integragao real dos jovens das zonas rurais na construgao de projectos implica saber
reconhecer as necessidades e caracteristicas especificas desta populagéo, melhorando
0s seus conhecimentos, aptiddes e talentos, para gerar percursos de aprendizagem
adequados a realidade, condicdo e posicdo dos jovens para reforgar as suas
capacidades e ajuda-los a implementar iniciativas inovadoras nos seus territorios.

Deve ter-se em conta que os utilizadores/ facilitadores podem ter diferentes niveis de
educacdo ou literacia nas 6 areas trabalhadas nesta Metodologia. E importante lembrar
que cada comunidade conhece, melhor do que ninguém, os seus problemas, as suas
necessidades, e também conhece as solugdes para eles, mas nem sempre conhece o
caminho a seguir e o futuro que pretende alcangar. Por conseguinte, estas opinides e

preocupacdes devem ser tidas em conta e incluidas em qualquer processo de formagao
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no dominio do desenvolvimento social, bem como uma analise aprofundada dos
caminhos e técnicas a aplicar para promover o desenvolvimento rural de uma forma
integrada.

A utilizacdo de metodologias criativas, inovadoras e ludicas é essencial para a
participacado e capacitagao dos jovens rurais, bem como a utilizacdo de dinamicas de
grupo, para desenvolver as suas competéncias e envolvé-los melhor no curso de
formacéo.

Os conceitos e métodos aqui discutidos permitem aos facilitadores conceber os seus
proprios objetivos e adquirir a disciplina de planeamento, selecionando os conteudos
tematicos, técnicas e materiais que considerem mais adequados em funcéo do contexto
em que operam, para uma oferta formativa variada e flexivel, destinada a garantir aos
jovens das zonas rurais uma oportunidade educativa adicional, para desenvolver a

capacidade de aprender, motivar e aprender conhecimentos basicos e atitudes sociais.
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