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Nas minhas maos

Tamanho da turma: 20-25

Idade: 10-15

Duracao da atividade: ~20 minutos
Visao geral e objetivos:

Esta atividade almeja dar a oportunidade de fazer sobressair os aspetos negativos da vida dos
alunos. Cansaco e fadiga, combinados com compromissos e responsabilidades, ddo aso a uma
combinagao que é nociva para a nossa saude. Parece que o stress se tornou muito comum,
enquanto que saude e tranquilidade se tornam cada vez menos frequentes.

Os principais objetivos desta atividade sdo:

e Aprender a importancia da autoconsciéncia/ empatia pelos outros;
e Aumentar a capacidade de comunicar de forma eficiente nas rela¢des interpessoais;
e Aprender a gerir o stress e as emogoes.

Materiais necessarios:

Papel
Cores
Canetas
Fita-cola
caixote

uikhkwneE

Preparagao:

Os alunos tém de sentar em circulo e o professor tem de criar um ambiente calmo, com musica
de fundo.

Sugestdes e comentarios:

O professor também tem de realizar o exercicio. Assim, tera dois papeis, um enquanto
aplicador e outro enquanto participante. E importante perceber quando mediar ou quando
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intervir, se os alunos se mostrarem timidos ou relutantes em expressar as suas proprias
emocgdes ou explicagbes relacionadas com essas mesmas emogoes.

InstrugGes passo a passo:

1. A turma senta-se em circulo.

2. Cada aluno cobre os dedos de uma mao com um papel, onde escreve:
No dedo mindinho “esforco”

No dedo anelar “tristeza”

No dedo do médio “raiva”

No dedo indicador "medo"

No dedo polegar "preocupacao”

Uma a um, cada aluno exprime o que é para si sentir uma determinada emocao e propde uma
forma de lidar com as emogdes negativas.

No final de cada intervencao, tendo falado de todas as emogdes, coloca-se o papel utilizado
num caixote, simbolizando a ato de deitar fora os sentimentos negativos.

Avaliagao e reflexao:

No final da atividade, podem-se usar as questdes seguintes para a sua avalia¢do:

o Como te sentiste a falar das tuas emocdes frente aos teus pares?
o Como foi ouvir a experiéncia dos outros?
o O que aprendeste da experiéncia dos outros?
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