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Palavras iniciais

Cuidar de alguém significa oferecer apoio, aten¢io e presenca,
ouvindo suas necessidades, re?eitando suas emogdes e oferecendo
ajuda quando necessario. Cuidar também pode envolver ajudar a
pessoa a tomar decisdes importantes e incentivi-la em momentos de
dificuldade. O cuidado com alguém é uma forma de conexao humana
que demonstra afeto e compromisso.

O adolescente que pratica autolesio, isto é, que se machuca
intencionalmente, precisa ser cuidado para que consiga cuidar de si.
Necessita ser ouvido, para que seja capaz de ouvir a si e aos adultos.
Requer espacos de fala sem criticas e julgamentos, para que consiga se
expressar de forma empitica e compreensiva, desenvolvendo uma
autoestima saudavel.

O Grupo de Estudos e Pesquisas em Psicologia da Satde
(GEPPS/UFS), atento a essa realidade, desenvolveu o “Guia pratico
para interven¢do em comportamentos autolesivos na
adolescéncia”. Trata-se de um material pritico e facilitador,
considerando atividades que o adolescente precisa vivenciar para se
sentir cuidado, aceito e consciente sobre si e suas habilidades;
elementos que se configuram como fatores de protegio a condutas
autolesivas.

“Juntos somos mais fortes”! E preciso apoiar adolescentes
na construgio de espacos de
e

fala e escuta, colocando-os

como pessoas capazes de
n In & colaborar resolutivamente com
__ a ey 3 os problemas vivenciados.
: = \ '
1 “ Boa leitura e aplicagio!
o ._/ - h
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OrientagOes gerais

O material é construido

ara ser utilizado no
Formato de Oficinas
vivenciais.

As "oficinas vivenciais”
oportunizam um ambiente
de construcio dialégica,
coletiva e participativa,
permitindo a abertura de
novas possibilidades
reflexivas/ativas e a criagio
de vinculos entre os
participantes.

Neste guia, estio de§c.ritos
passo a passo exercicios
vivenciais com dinimicas
de grupo e textos
informativos.

Trata-se de um manual
completo. Um meio para
promover a reflexdo, o
autoconhecimento, o
desenvolvimento de
habilidades e a promogio
da autoeficicia.

Sao propostas 05
oficinas, com 90 minutos
de duragio cada, sendo
interdependentes, isto é,
um encontro depende do
outro para que o tema
seja abordado de forma
ac{equada.

Sugere-se a realizagio de
um encontro semanal e
a garticipagiio minima de
10 pessoas e maxima de
15 pessoas.

Recomenda-se a realizacio
em espago amplo, arejado,
com boa iluminagio e
pouco ruido. Deve ser
suficiente para acomodar os
participantes no formato de
circulo ou semicirculo.




Mensagem aos facilitadores

A dinamica inicia lgelo acolhimento. Crie um clima de bem-
estar e confianga. Reforce que no grupo eles estardo protegidos
e que o sigilo serd resguardado.

Tenha uma postura aberta para ouvir. Nio dé sermdes, nem
monopolize a palavra. Os adolescentes sio capazes de construir
caminhos reflexivos e encontrar possibilidades de agio para
manejar problemas. Confie!

Adolescentes precisam falar sobre o que pensam e sentem. Por
isso, devem ser ouvidos sem criticas ou julgamentos, tanto
em palavras quanto em gestos e expressdes faciais.

Valide os sentimentos dos adolescentes. Validar sentimentos
signiﬁca reconhecer e aceitar as emogdes sem julga-las,
minimizi-las ou corrigi-las. Envolve demonstrar empatia, ouvir
com aten¢io e mostrar que vocé entende o que a pessoa estd
sentindo.




Mensagem aos facilitadores

Nio os obrigue a falar sobre questdes pessoais ou a dizer se ji
praticaram autolesdo. O importante é ajudi-los a aumentaro
senso de autoeficicia.

Autoeficicia é a crenga que cada pessoa tem em sua prépria
capacidade de realizar determinada tarefa ou alcangar um objetivo
especifico. Em outras palavras, é a confianca que temos em nds
mesmos para lidar com diferentes situagdes e desafios.

’ Melhora habilidades de enfrentamento, pois ajluda a lidar

com situa¢des desafiadoras de forma mais sauddve

Aumenta a resiliéncia. Pessoas resilientes sio menos
) propensas a recorrer a autolesio como forma de lidar com o
sofrimento..

Aumenta a busca por ajuda. Pessoas com alta autoeficicia
tendem a acreditar que podem encontrar solugdes para seus

’ problemas e, portanto, sio mais propensos a buscar ajuda
profissional quando necessério.

Ao desenvolver a autoeficicia, os
adolescentes aprendem a lidar com suas
emocdes de forma mais saudavel, a
acreditar em sua capacidade de superar
desatios e a buscar ajuda quando
necessario.




Ha em cada
adolescente um

mundo encoberto.
Machado de Assis



O que é importante saber sobre
autolesdo na adolescéncia?

Condutas autolesivas sio
um conjunto de
comportamentos
intencionalmente realizados
com vistas a causar lesio a0
corpo, sem que seja para fins
socialmente aceitos piercing
ou tatuagens, por exemplo)
ou com inten¢io suicida.

Os comportamentos
autolesivos mais comuns sio
cortes superficiais na pele,
arranhdes, mordidas,
queimaduras,

socos, bater partes do corpo
contra a parede.

Maior prevaléncia em
adolescentes,

apesar de ocorrer em
todas as idades.

Ocorre com maior
frequéncia no
publico feminino

A autolesio é uma estratégia
utilizada pelo/a adolescente para
lidar com situagdes que levem a
intenso sofrimento emocional.
Com ela, busca-se:

Obter alivio de sentimentos
Ou pensamentos negativos;
Autopunicao,

Reguﬁ)agﬁo emocional,
Aliviar a sensacio de vazio
Influéncia de pessoas que se
utilizam deste método
Chamar a atengio para algo
que nio esta bem

Lei 13.819/19

Obriga as institui¢des de ensino
a notificarem compulsoriamente
a0 Conselho Tutelar todos os

casos de violéncia
autoprovocada.

Para mais informacdes, recorra
as cartilhas sobre autolesao
disponibilizadas no site:

https://www.geppsufs.com/pt




“Se vocé quiser ajudar alguém
que esta se lesionando, é s6
conversar com ela sem criticar
0 que ela sente e pensa! S6
escute o que ela tem a dizer!
Converse sobre o que é melhor
e dé liberdade para ela se
expressar, pois assim ela nao
terd medo de conversar, e
conversando pode fazer ela se

\ sentir melhor.
As vezes um simples abraco
pode mudar a vida de uma

pessoa.”
(M. 16 anos)
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Oficina 01

‘Construcio de vinculo

_ ___Oﬂbjetivosz

e Apresentar os objetivos do protocolo
° Integrar O grupo

e Investigar conhecimentos prévios sobre autolesio.

Agenda:

Apresenta¢io individual e da atividade
Dinamica do contrato de trabalho
Conhecimentos prévios sobre autolesio
Encerramento




Atividade 1 - Operacionalizagio

Apresentagao individual

» Objetivo: apresentar-se, * e Recursos materiais:
promover o sala ampla, folha com a
conhecimento mituo. atividade, caneta para

cada participante.
e Participantes: até 20

pessoas

Desenvolvimento:

a) Entregue para cada participante uma folha com a atividade
prevista, a qual deverd ser preenchida (Apoio 1). (Até 05min).

b)Apds, peca para os participantes sentarem em duplas e
conversarem sobre suas respostas. (Até 10 min).

aloguem sobre as similaridades e diferencas que encontraram ao
ouvirem a resposta dos colegas. (Até 10min).

? Ao encerrar 0 tempo, peca que facam um grande circulo e
1

d) Ap6s a fala dos participantes, apresente-se e exponha os objetivos
da roda de conversa. Sugestio de texto: (Até 05min).

Conexio para a segunda dinimica. Sugestio de texto:

66

E para que o nosso grupo flua bem, nés
precisamos de algumas diretrizes que
nos apoiem! Vamos construi-las juntos?

%

2
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' Atividde 1 - Operacionalizagio '
| Contrato de trabalho | r \

/ Objetivo: colaborar pa\ f/ Recursos matenzus*

que os estudantes se quadro e giz ou similar
sintam parte do processo
grupal. e Tempo: 10 minutos

 Participantes: até 20

NN y

Desenvolvimento:

) Pega que os participantes respondam verbalmente a C]pergunta “quais
%ras s30 essenciais para o desenvolvimento positivo do nosso grupo?
nquanto eles falam, escreva as palavras na lousa. (até 05min)

b) Ao finalizar o tempo, inclua o que também acredita ser importante,
mas nio foi verbalizado pelos participantes e frise o respeito ao
contrato firmado. (até 05min)

- Conexao para a terceira dinAmica. Sugestﬁo de texto:

Bacana pessoal! Nos apresentamos,

‘ conhecemos um pouco sobre nés,
Eensamos juntos no nosso contrato para a
0a convivéncia e agora vamos pensar

sobre uma dimensio da vida muito
importante que aparece como um desafio!

%
13




__'.'Atividde 1- Operacionalizagéid

Conhecimentos prévios

" o Objetivo: conheceras |\ /[ e Recursos materiais:
informagdes que os alunos folha de papel e caneta
possuem sobre a autolesio. para cada participante

» Participantes: até 20 e Tempo: 45 minutos
pessoas
Desenvolvimento

a) Inicie o didlogo com o texto abaixo. (até 10min):

Houve um momento em que estive com um grupo de
jovens, onde conversamos sobre algo que ocorria entre
alguns adolescentes: a autolesio. g que vocés conhecem
sobre autolesio?

v

b) Apds, entregue para cada participante o texto intitulado “Autolesio”
(Apoio 2). Pega para sentarem-se em duplas e debaté-lo, conversando
sobre as seguintes perguntas: (até 15min)1?

» O que chamou a atengio no texto? Sublinhe
e Como poderiamos aj udar a pessoa a lidar com a autolesio? Registre

na folha

c) Ao final, retina os particiﬂantes em um circulo e conversem sobre o
resultado do didlogo. Recolha os textos. Esta informagio é importante
para avaliar o que mudou do primeiro dia para o dltimo dia.

14




Atividde 1 - Operacionalizacio

( Encerramento )

Em circulo, de mios dadas, peca para cada participante falar uma

palavra positiva que deseja para o grupo. Ao término, todos gritam
a0 mesmo tempo a palavra que falou.

O/a facilitador/a encerrara com a frase:

66
Que essas palavras estejam presentes na nossa vida e
na nossa sala! Até a semana que vem!

—99
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APOIO 1

Preencha a tabela abaixo com as informagdes
que mais tenham relagio com vocé.

FRASES MINHA RESPOSTA

Meu time preferido

Minha comida favorita

Uma qualidade que possuo

Um sonho a ser realizado

16




APOIO 2

Autolesio

Comportamentos autolesivos sio agdes feitas de forma intencional para
machucar o proprio corpo, sem que seja para tirar a c}Jrc')pria vida. As
formas mais comuns incluem cortes, queimaduras, mordidas e arranhdes
na pele, mas também podem acontecer sem danos invisiveis, como bater a
cabeca ou socar-se.

Os motivos que podem levar ao comportamento autolesivo envolvem
buscar alivio para emogdes ou pensamentos negativos, autopunigao,
regular as emoc¢des, escapar de uma sensag¢io de vazio ou até para chamar
atengio para algo que nio estd indo bem na vida.

Por ser um comportamento que carrega um mix de sentimentos,
como cuifa, vergonha, dentre outras, as pessoas acreditam que nio existe
outra saida naquele momento a nio ser se machucar. Assim, podemos
dizer que a pratica da autolesio é uma agio que estd associada a emogdes
tidas como negativas ou desconfortiveis, a pensamentos disfuncionais e a
momentos de profunda fragilidade.

Em resumo, a autolesio é uma forma de tentar resolver problemas,
contudo, ela nio resolve coisa alguma! A autolesio é utilizada quando
acreditamos nio dispor de ferramentas suficientes ou de ferramentas
saudaveis para lidar com uma situagdo que causa sofrimento. Por isso é
imp.()l]“tante a pritica do autoconhecimento e a ampliagio da rede de
apoio!

O que chamou a atengio no texto? O que vocés perceberam de
importante? Sublinhe

+ Como poderiamos ajudar uma pessoa a lidar com o sofrimento, para que
nio utilize a autolesdo? Escreva a resposta na folha

17




Oficina 02

Autoconhecimento

LA
- -9
L]

¥

Resolugdo de problemas

Obj etivos:

* Integragio grupal,
e Conhecimento de si
e Resolugio de problemas.

Agenda:

e Dinamica do “néd”
e Dinamica do “Foco em solu¢io”
e Encerramento




_ﬁizAtividde 2 - Operacionalizagﬁo.:_'

- Dinidmica do “né”

4" Objetivo: comunicagﬁo,ﬂ
capacidade de resolugio de
problemas

e Recursos materiais: sala
ampla

e Participantes: até 20 * Tempo: 35 minutos

. pessoas pessoas

Desenvolvimento:

a) Peca para os participantes formarem um circulo, unindo as mios.
Oriente cada um a observar quem esta a seu lado direito e a seu lado
esquerdo.

b) Peca para o grupo soltar as mios e caminhar livremente pela sala.
Ap6s 1 minuto, pega que parem onde estio. *Se a sala for grande,
delimite um espago menor, preferencialmente similar ao espago
ocupado pelo circulo.

c) Peca que cada participante, sem sair do lugar, dé a mio esquerda a
quem estava a sua esquerda no circulo; e a mao direita a quem estava a
sua direita no circulo. O resultado sera um grande “né”, onde todos
estio “embolados”.

d) Peca que reconstruam o circulo inicial. Enfatize a proibigio de
soltar as maos. (até 10 min)

19




' Atividde 2 - Operacionalizagdo

Dinamica do “néd”

e) Ao finalizar o tempo, pergunte a0 grupo: “o que vocés pensaram
quando se viram nesse desatio? O objetivo dessa pergunta é tornar
consciente o que eles pensam quando se deparam com um problema.
Permita a livre expressio, sem interrompé-los. (até 05 min)

ApOs, pergunte ao grupo: “como voces se sentiram ao realizar essa

inamica”? O Objetivo cEﬁsta pergunta € oportunizar 0 contato com os
sentimentos. Ajude-os a identificar o que eles sentem, por exemplo:
alegria, medo ansiedade, tranquilidade, nervosismo... Caso algum
participante diga o que pensou, como por exemplo: “achei que nio ia
dar certo” conduza-o para falar como se sentiu, sugerindo alguns
sentimentos que poderiam estar presentes. (até 05 min)

) Por fim, pergunte ao grupo: “quais competéncias, habilidades essa
%inﬁmica exigiu de vocés? Por exemplo: atengio, concentragao,
comunicagio...” Durante esse processo, registre as palavras que os
participantes falarem. (até 05 min)

®© 9o

©

\S

20




l Atividde 2 - Operacionalizagio '

l Dinamica do “né” i

66

h) Palavras do/a facilitador/a. Sugestio de texto: (até 5 min)

Vou propor uma reflexio: quando nos deparamos

com problemas, que sa0 como “nds”, é comum

pensarmos que nao dard certo, que nio somos capazes,

os pensamentos chegam e tentam nos convencer de <~

gue serd impossivel!%unto deles vém sentimentos
esagradaveis!

Mas vejam: voceés persistiram, criaram estratégias, ouviram
uns aos outros, riram de si préprios €...pronto: Conseguiram
resolver! Assim, quando vocés'se verem diante de um
desafio, analisem os pensamentos, conectem-se com os
sentimentos, e entao pensem na seguinte frase: “foco em
solu¢io”! Busquem habilidades e rede de apoio para lidar
com o “nd”.

Exemplo: se eu penso que nio vou conseguir, eu me

sinto ansiosa e acabo nio me estorcando o quanto eu

poderia, ou até desistindo! Ter consciéncia do quanto
nossos pensamentos e sentimentos nos afetam é muito
importante!

—99




Atividade 2 - Operacionalizagio

Dinamica do “né”

il
A M S0 == A

h) Variagao: caso os participantes nio consigam fazer o circulo
exatamente como estava, inicie o comentario seguindo a sugestao
anterior, todavia altere o trecho que sinaliza a finalizagio bem
sucedida da dinimica para o texto abaixo:

66

...Mas vejam s6! Vocés persistiram, criaram estratégias, ouviram
uns aos outros, se comunicaram, riram de si proprios € mesmo
que nio tenha tido o resultado esperado, vocés se esforgaram
e foram capazes de perceber o que ocorreu de errado!

Essa percepgio é maravilhosa, pois gera aprendizado!! Nio é
sobre culpar-se pelo erro, é sobre aprender com ele! Certamente
em um proximo momento o resultado sera diferente!

De qualquer forma, vejam quantas habilidades vocés
mobilizaram para lidar com esse né! Assim, quando vocés se
verem diante de um desafio analisem os pensamentos,
conectem-se com 0Os sentimentos, € entao pensem na seguinte
frase: “foco em solu¢io” Busquem habilidades e rede de apoio

para lidar com o0 “n6”. Pensem nisso!

» Conexio para a segunda dinimica. Sugestio de texto:

E ja que estamos falando sobre essa frase que eu uso muito

na minha vida, isto é, o “Foco em solu¢io”, que tal

fazermos uma brincadeira para entendermos melhor sobre

ela? 99

22
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Atividde 2 - Operacionalizagio ¥

Foco em solucgio _

e Objetivo: promover a * Recursos materiais: sala
autoeficicia. ampla, quadro branco,
caneta para quadro.
e Participantes: até 20
pessoas e Tempo: 10 minutos

a) Inicie com a seguinte fala (até 01min)

66

Pessoal, vou propor em um problema e vamos treinar o

foco em solugﬁo. Entao, vamos pensar no maior niimero de
solugdes possiveis para resolver o seguinte problema:

“sempre esqueco a chave em casa”. —99

b) Pega para os participantes sugerirem ideias para que a chave nio seja
mais esquecida. Afirme que neste momento estaremos fazendo uma

“tempestade de ideias”. Diga que nio ha problema se forem ideias
improvéveis! Escreva no quadro tudo o que for dito. (até 04 min)

Etapa 2: Os participantes devem escolher as que s3o mais vidveis para
colocar em pritica. Diga que as ideias vidveis devem ser tteis e
respeitosas. (até 05 mlr%

¢ (Conexao para a terceira dinimica - sugestz"io de texto:

66

O “foco em solu¢io pode nos ajudar em virios momentos
da nossa vida, entdo, vamos ajudar uma pessoa especial a
lidar com um desafio, usando o “foco em solug¢io™

—9
23




(Atividde 2- Operacionalizagé‘io)

Diilogos sobre autolesio ‘ 228
/t Objetivo: conversar sob;\ K Reclirsos materiais: foﬁz\

estratégias de do apéndice 3 e caneta
enfrentamento para cada participante.
e Participantes: até 20 e Tempo: 45 minutos

\ iz J /

a) Ao finalizar a dinimica do “Foco em solucio”, voltem a conversar
sobre autolesdo (até 10min). Siga a sugestio de texto abaixo:

66

Lembram-se sobre do texto que vocés leram no encontro
passado? O que ficou na meméria de vocés sobre
autolesio? —99

b) Peca que falem livremente sobre o que se recordam. (até 10 min)

c) Apos, peca que se dividam em pares e conversem sobre as perguntas
a seguir: “O que vocés acham que Yumi pensa e sente para se cortar?
Como podemos ajudar Yumi a focar em solugdes para que deixe de se
machucar?(até 15 min)

c) Por fim, peca que compartilhem sobre o que escreveram e recolha as
respostas. (até 20 min).

24




l Atividade 2 - Operacionalizagio '
- Encerramento

Em circulo, de mios dadas, pega para cada participante falar uma
palavra positiva que deseja para o grupo. Ao término, todos gritam ao
mesmo tempo a palavra que falou.

O/a coordenador/a encerrara com a frase:

66

Que essas palavras estejam presentes na nossa vida e na
nossa sala! Até a semana que vem!

—9)9
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Oficina 03

Autoconhecimento e

tolerdncia a frustracio.

| "_Obj etivos:

e Autoconhecimento
e Tolerancia a Frustragio
e Resolugio de problemas.

Agenda:

e Dinamica do “Todos no mesmo barco”
e Dinamica “Sonhos”
e Encerramento




' Atividde 3 - Operacionalizag¢io

" “Todos no mesmo barco”

[ « Objetivo: trabalho em [ e Recursos materiais: sala
eqUifl’e’ resolucio de ampla, dois ou trés papéis
problemas e comunicagio. pardos de 80 cm de

comprimento X 63 cm de
e Participantes: até 20 largura.
pessoas

. * Tempo: 30 minutos

Desenvolvimento:

a) Disponha os papéis no chio, um na frente do outro (Agoio 3). O
espaco entre os papéis deve ser o equivalente a uma passada.

b)Peca que os participantes fiquem encima dos papéis. E importante
que haja pouco espago entre gles, assim, o nimero de papéis a serem
colocados no chio deve possibilitar que os participantes Eiquem
juntos, parecendo que os “barcos” estio “lotados”.

c) Diga que eles tém uma tarefa a resolver juntos. A missio é trocar de
lugar, isto é, quem estd no barco 1 devera trocar de lugar com quem
esta no barco 2. Regra: NAO devem pisar fora do “barco”. Diga que
se alguém cair, todos perderio a prova. Assim todos devem cuidar uns
dos outros. (10 min)

2




Atividde 3 - Operacionalizagio

“Todos no mesmo barco”

d) Ao finalizar o tempo, pergunte ao grupo o que pensaram e
sentiram ao vivenciar a tarefa. Permita a livre expressao, sem
interrompé-los. Estimule também, a refletir sobre as habilidades
trabalhadas durante a dindmica (comunicagio, trabalho em equipe,

flexibilidade...). (15min)

e) Palavras do/a coordenador/a. Sugestio de texto: (até 5 min)

66

Lembram-se da dindmica do né humano? Lembram-se que falamos
sobre a relagio entre pensamento, sentimento e comportamento?
Entio! Essa dindmica segue o mesmo caminho!

Assim como na semana passada, VOCes persistiram, criaram
estratégias, ouviram uns aos outros, se comunicaram, riram de si
proprios e conseguiram resolver, nesta vocés também conseguiram!

Vejam quantas habilidades vocés extrairam de si para resolver a
missdo! Assim, repito, quando vocés se verem diante de um desafio,
analisem os pensamentos, vejam para onde eles estio levando vocés!
Conectem-se com os sentimentos, quais estio emergindo? E entio

Fensem na seguinte frase: “foco em solu¢io” Lembram-se que
alamos sobre esse “lema” na semana passada?

—9

Conexio para a segunda dinimica. Sugestio de texto:

66

Agora vamos pensar em um ponto da nossa vida muito
importante! Vamos ver se o que temos aprendido sobre
nés pode nos ajudar nessa nova etapal

%
28




Atividde 3 - Operacionalizagio ¢ N

“Dinamcia do sonho” L\

-_h/—_,,\_
=
—g

* Objetivo: flexibilidadeea | [ e Recursos materiais:
capacidade de lidar com papel, caneta e folha
frustragdes referente ao apéndice 05

e Participantes: até 20 e Tempo: 50 minutos
pessoas

Desenvolvimento:

a) Diga que vamos brincar de sonhar! Avise que cada participante foi
remiado com uma viagem. Entregue a folha com os registros

FApoio 4). Diga para pensarem e registrarem com muito carinho,

imaginando-se no local, como se realmente fosse verdade! (até 10

min). Permita que haja conversa, €caso OCorra espontaneamente.

b) Ao término do tempo, diga que os planos mudaram. Entregue a
nova folha com os registros %Apoio 5). Peca para pensarem e
registrarem. (até 05min).

c) Por fim,dpergunte a0 grupo o que IExensaram e sentiram quando
souberam das mudangas. Indague se houve frustragio e o motivo. (até
15min)

d) Estimule o grupo a pensar na seguinte pergunta: quando a
frustragdo aparece, como odemos%idar com ela sem que para isso nos
machuquemos, como fez Yumi, que graticou autolesio quando se viu
em uma situagio dificil? Registre as ideias em um papel (até 10min)
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- Atividde 3 - Operacionalizagio ¢ N

“Diniamcia do sonho” L\
Si=
Desenvolvimento:

e) Palavras do/a coordenador/a. Sugestio de texto (até 05min)

66

Vivenciamos muitas frustragdes na vida, isso é fato! Nem
sempre as coisas saem da forma que desejamos, nem sempre
temos controle sobre o que queremos.

Nesse sentido, estamos todos no mesmo barco! Todos
passamos por frustracdes, decepgdes...Contudo, a escolha do
que podemos fazer conosco é nossa.

Eu escolho entre compreender a situagio, focar em solugio,
aceitar o que nio pode ser mudado no momento e pensar em
outras estratégias; ou me machucar com agdes, rétulos,
palavras?

No final, mesmo que a frustragio doa, eu escolho o que fazer
com ela. Um momento ruim me define? Uma frustragio
definird minha vida? Pensem sobre isso!

S b ;
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i Atividde 3 - Operacionalizagio l

l Encerramento !

Respiragio diafragmatica (até 05 min).

Sugestao de texto:

66

Sentem-se de forma confortivel com a postura ereta. Apoiem as
maos nas pernas. Fechem os olhos com suavidade. Inspirem
lentamente pelo nariz contando mentalmente até quatro. Sinta

0 abddomen inflar como um baliozinho.

Segure a respiragao por

dois segundos. Expire lentamente contando mentalmente ate
seis enquanto sente seu abdémen baixar, como se estivesse
encolhendo a barriga. Segure por dois segundos e repita a

respiragao.

Se vier algum pensamento, deixe ele passar, nio se misture com
ele e volte a atengio para a respiragio. Mantenha-se nela até o

meu aviso para encerrar a pI’flth&.

Deixe-os respirando por 03min. No final, pergunte como estio
se sentindo e sugira o uso dessa respiragio sempre que estiverem
se sentindo ansiosos, com muitos pensamentos ou desejem |

acalmar-se.

—99




APOIO 3

Cada folha/barco deveri

estar com 0 maximo
possivel de participantes.

Regra 1: Nao pode pisar
fora da folha/barco. Caso
o

R%glra 2: Nio pode rasgar
a folha, por isso avise que
o movimento deve ser
lento e cauteloso.
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APOIO 4

Somos a empresa de Viagem “Vamostour’

Vocé foi contemplado/a com uma viagem maravilhosa e poderé
levar um acompanhante! Parabéns!!

Para que possamos preparar tl.ldO Conforme O seu gOStO € alegria,

efetue as escolhas abaixo:

a) Escolha um pais para visitar durante 20 dias, mas que ¢ possivel

chegar somente de aviio:

b) Escolha um show para assistir de camarote com tudo pago.

c) Escolha entre:

() Hospedar-se em um hotel 5 estrelas, muito luxuoso e ganhar
R$500,00 por dia

() Hospedar-se em um hotel 3 estrelas, muito menos luxuoso e
ganhar R$1.000,00 por dia
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APOIO 5

Somos a empresa de Viagem “Vamostour’

Vocé foi contemplado/a com uma viagem maravilhosa, porém

houve alguns problemas e precisaremos fazer ajustes.

Para que possamos preparar tudo de forma a possibilitar que sua

viagem seja a melhor possivel, efetue as escolhas abaixo:

a) Escolha uma cidade para passar 10 dias, mas que somente seja

possivel chegar de énibus.

b) Escolha entre uma palestra sobre elementos quimicos da tabela

periédica ou uma palestra sobre filosofia grega:

c) Escolha entre:

() Hospedar-se em um camping, numa barraca simples, e ganhar

R$50,00 por dia.

() Hospedar-se em uma pousada e ganhar R$25 por dia, porém

vocé é responsavel pela limpeza do seu quarto e por lavar a louga do

café da manha.
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Oficina 04

Autoestima

e confianga

| Objetivos:
e Desenvolver a autoestima
e Refletir sobre a confianga em si e no outro
Agenda:

e Dinamica: “Confiando uns nos outros”
e Dinamica “Autoestima”
e Encerramento

%
A




Atividade 4 - Operacionalizagio

Confiando uns nos outros

* Objetivo: desenvolver do .
sentimento de confianga
em si e ho outro.

Recursos materiais: sala
ampla

. . , e Tempo: 20 minutos
* Participantes: até 20

pessoas

Desenvolvimento:

a) Divida os participantes em 2 grupos. Peca para fazerem um circulo
uase encostando ombro no ombro. Convide um participante para
icar no centro do circulo. Ele deve fechar os olhos, manter os pés

juntos, os bragos cruzados na frente do corpo e deixar-se cair

enquanto o grupo o protege, voltando-o a posigio vertical. Diga que
ao sentir-se de pé, deixe-se cair novamente, em outra dire¢io. Apos
repetir os movimentos duas ou trés vezes, outro voluntirio pode ser
convidado a ocupar o lugar do centro. Caso nenhum participante

deseje ir primeiro, o faci%tador fard a demonstragio, ocupando a

posi¢io no centro do circulo. (até 05min)

b) Permita que os participantes contem como se sentiram ao vivenciar
essa dinAmica (o que foi facil? O que foi dificil? Como se protegeram?
Coo protegeram o colega?). (até 20min)

Conexao para a segunda dindmica. Sugestio de texto:

66—
A confianga em nds e no outro tem relagio com a nossa|

autoestima. Vamos falar sobre ela? 99 36




Atividade 4 - Operacionalizagio

* Objetivo: compreender o * Recursos materiais: :
concellto de autoestima e duas folhas de papel A4 e
sua relacao com a :
resolucao de problemas I caneta hidrocor para

cada participante.
e Participantes: até 20

R ¢ Tempo: 60 minutos

Desenvolvimento:

a) Expl)ique brevemente o que é autoestima. Sugestio de texto: (até
15min

66—

| Vocés ja ouviram falar sobre autoestima? O que é? (deixe que falem
brevemente). A autoestima é a forma como uma pessoa se percebe,
valoriza e se sente em relagio a si mesma. Ela esta ligada ao senso
de valor pessoal e a confianga que temos em nossas proprias
habilidades e decisdes. Pessoas com uma autoestima saudavel
tendem a se aceitar como sio, reconhecendo tanto suas qualidades
quanto suas fragilidades, enquanto aquelas com autoestima baixa
podem sentir inseguranca, autocritica exagerada e insatisfacio com
quem sdo. A autoestima tem relagio com o que temos feito desde o
primeiro encontro, pois a todo momento estamos trabalhando o
autoconhecimento, a compreensio e outros elementos que ajudam
a fortalecer a autoestima. Entio, proponho falarmos um pouco
mais sobre ela! ” |

—9)9
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Atividade 4 - Operacionalizagio

Autoestima

Desenvolvimento:

b) Peca para que os Earticipantes escrevam na folha o que
gostam/admiram em si. Estimule-os a lembrar de situacdes onde
conseguiram resolver problemas, aprender algo bom, ter resultados
positivos em algo. Diga que nossas habilidades estio presentes nessas
situacoes (coragem, persisténcia, flexibilidade, paciéncia...) Peca para
guardarem. (at€ 10min)

c) Em seguida, peca para que peguem a outra folha em branco e
facam uma fila, colocando-se um atras do outro. Dé para cada jovem
um pedaco de fita adesiva e peca para que prendam o papel nas costas
do colega. (até 1min)

d) Peca que os colegas peguem a caneta hidrocor e escrevam o que
admira no colega. Reforce que cada pessoa deve escrever nas costas de
todos os colegas, assim, um aluno terdi o nimero de mensagens
compativel com o ntimero de participantes. (até 10min)

e) Apés o tempo estipulado, diga para lerem as mensagens e
compararem com O que escreveram ha primeira etapa, observando o
que chamou a atengio. (até 10min)

f) Dialoguem sobre a experiéncia. Inicie perguntando como se
sentiram e O que pensaram ao escrever a primeira etapa. Pergunte se
a %uém gostaria de partilhar o que escreveu. Em seguida, conversem
sobre a experiéncia vivenciada na segunda etapa. Diga que o objetivo
foi descobrir coisas boas que os outros veem neles e que talvez eles
nio percebam. Pergunte se houve mudanga na forma de pensar sobre
si, comparando o primeiro encontro com o encontro atual. (até

30min)
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Atividade 4 - Operacionalizagio
l Encerramento '

66

Respiracdo diafragmadtica (até 05 min).
Sugestao de texto:

Sentem-se de forma confortével com a postura ereta.
Apoiem as maos nas pernas. Fechem os olhos com
suavidade. Inspirem lentamente pelo nariz contando
mentalmente até quatro. Sinta o abdémen inflar como um
balaozinho. Segure a respiracio por dois segundos. Expire
lentamente contando mentalmente até seis enquanto sente
seu abdémen baixar, como se estivesse encolhendo a
barriga. Segure por dois segundos e repita a respiragio.

Se vier algum pensamento, deixe ele passar, nio se misture
com ele e volte a atengdo para a respiragio. Mantenha-se
nela até o meu aviso para encerrar a prética.

Deixe-os respirando por 03min. No final, pergunte como
estdo se sentindo e sugira o uso dessa respiragao sempre
que estiverem se sentindo ansiosos, com muitos
pensamentos ou desejem acalmar-se.




Oficina 05

Autoconhecimento

Encerramento

| Obj etivos:

e Autoconhecimento
e Reflexoes sobre o cotidiano
e Encerramento

Agenda:

e “Dinimica do curtograma”
e “Dinimica o que aprendi”

N .-"-. VoA
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(Atividade 5- Operacionalizagé‘io)

| Dinamica “curtograma” ]
s Recursos materiais: : I

Folha apéndice 8 e caneta
para cada participante.

e Tempo: 25 minutos |

¢ Objetivo: Promover o
autoconhecimento e a
reflexio sobre o cotidiano

 Participantes: até 20
pessoas

Desenvolvimento:

a) Distribua a folha contendo a atividade (Apoio 6). Os participantes
evem preencher individualmente.

b) Solicite que greencham 0s espagos em branco com no minimo 4
topicos para cada quadrante, mas avise que podem ser quantos
desejarem. Eles devem considerar situagoes do dia-a-dia e também
fatos isolados. (05min)

d) Pergunte quem gostaria de falar sobre o que mais chamou a

atengao no seu “curtograma”, o que foi mais facil preencher, o que foi
mais dificil e o que aprenderam com essa dinimica. (15min)
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Atividade 5 - Operacionalizagio

Dinamica curtograma”

Desenvolvimento:

e) Palavras do/a facilitador/a. Sugestio de texto (5min)

66—
E importante tomarmos consciéncia do que fazemos e gostamos
de fazer, para que a vida nio parega uma eterna escassez.
Também é importante tomarmos consciéncia do que nio
fazemos, mas adorariamos fazer, para que possamos agir em prol
dos nossos objetivos.

Também é importante percebermos o que fazemos, mas nio
gostamos, para verificar se o que estamos fazendo serve a um
objetivo maior. (por exemplo: nio gosto de lavar a louga mas lavo
para dar a minha contribui¢do na organizagio da casa) ou se
estou deixando o “barco seguir”, sem consciéncia sobre o que
estou vivendo.

Por fim, é importante perceber o que eu nio gosto e realmente
nio fago, cFara que eu perceba que tenho algum controle sobre a
minha vida. Facam esse panorama geral sempre que possivel.

%9

66 —— * Conexio paraa segunda dinAmica. Sugestio de texto

E falando em “panorama geral”, hoje é o nosso tltimo dia e eu
gostaria de saber como foi para vocés participar dessa roa de ‘

conversa. Mas conversaremos de uma forma diferente!
—9




(Atividade 5- Operacionalizagé‘io)

l O que aprendi? |

( Ob(_:ietivo: romover UD

feedback sobre as
aprendizagens adquiridas

no grupo

e Participantes: até 20

Qessoas /

Desenvolvimento:

( Recursos materiais: : \

Folha apéndice 8 e caneta
para cada participante.

e Tempo: 40 minutos

(U _/

a) Entregue uma folha (Apoio 7) para cada participante e pega que
respondam as ﬁ)erguntas (ndo hé necessidade de colocar o nome na

folha). (10min

b) Apés finalizar o tempo, peca para que compartilhem com o grande

grupo. (30min)
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(Atividde 5 - Operacionalizagio ]

| Encerramento |

Em circulo, de mios dadas, peca para cada participante falar uma
palavra positiva que deseja para o grupo. Ao término, todos gritam ao
mesmo tempo a palavra que falou.

O/a coordenador/a encerrara com a frase:

66

Que essas palavras estejam presentes na nossa vida e na
nossa sala! Estamos _juntos!

—99
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APOIO 6

Curtograma

Por favor, preencha os espagos abaixo com no minimo 4
tépicos para cada quadrante.

Curto e fago Curto e nio faco

Nio curto e fago Nio curto e nio faco
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APOIO 7

+ Por favor, responda as perguntas abaixo.

1. A roda de conversa foi util para vocé? Por que?

2. O que vocé aprendeu durante a roda de conversa que levard para a sua
vida pessoal?

3. Vocé acredita que as ideias elaboradas durante a roda de conversa foram
Gteis para ajudar Yumi a parar de se lesionar? Por que?

4. Que mensagem vocé gostaria de deixar para Yumi?
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Palavras finais

Venha com cuidado

Adolescer é viver, borbulhar,
Criar e recriar. Momento impar, peculiar
Crescer, conhecer, desconhecer.
Ser, enquanto busca.

Quem me ajuda? Quem me orienta?
Quem eu sou para vocé? Ideal ou real?
Que sinal acendo no seu peito?

Que medos causo? O que esperas de mim?
O que espero de ti? Onde podemos nos encontrar?
Mas quem tem o mapa? Eu? Voce?
Que tal caminharmos juntos?

Temos nosso tempo, mas eu nio conheco o seu!
Vocé ji vestiu os meus sapatos, entdo venha até mim!
Encontre suas melhore vestes, sei que vocé tem!
Venha até mim e me abrace com a sua melhor roupa!
Mas venha com cuidado!

O mundo pode ser confuso, inseguro e eu preciso de vocé!
Venha com cuidado, eu preciso do seu melhor exemplo!
Venha com cuidado e amor.

Sei que consegue!

Venha com cuidado e cuidaremos um do outro!
Venha com cuidado!

Eu, assim como vocé, sou feito de sonhos.

(Milena Aragio)

(Texto extraido da obra:
“O livro da empatia: caminhos para
compreender e lidar com a adolescéncia)
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