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PROPOSITO MATERTALS

DESENVOLVER A IMAGINACAO

« transformar a tua imagem em cobertor para usar no caso do

foo|h0, co|chonefe, o\mofodo,

palavras tempo estar frio

maquina fotogréfica ou smartphone
papel e caneta

(opcional) gravador de voz ou

com os oufros smartphone

PREPARACTO

P?’OCUI’O um espago ao ar |\vre que seja gromde e} su{\cwenfe para te delfares

+ melhorar a tua capacidade
de expressdo e autoestima
+ melhorar a relagdo contigo e

no ch&o e encontra a forma mais confortavel de o fazer e fica a olhar para
as nuvens, se estiveres num espaco interior escolhe uma janela da qual
* consigas ver o céu.

+ Escolhe um dia que tenha nuvens no céu. ]0



INTRO -

Esta ¢ uma atividade que comega com uma fase imaginativa e termina

na criagdio e escrita de uma histéria. Esta é uma técnica que é baseada
no principio de que a arte nos ajuda a mostrar partes de nés, que
normalmente temos dificuldade em expressar. Escrever histérias
imagindrias é uma forma de arte que nos permite exteriorizar a nossa
vida pessoo|, porque Oque\e que conta a histéria, pode distanciar-se
daquilo que escreve e pode observar o seu mundo interior, comegcmdo
O processo de autoconsciéncia que é a raiz do bem'estar.

Além disso, a pratica de mudar o ponto de vista, permite melhorar

a flexibilidade mental e, por isso, melhorar a
capacidade de reso|ug€10 de problemas. -

PASSOS =

1. Deita-te no ché&o e olha para as nuvens, as

({1

suas formas, os seus movimentos, as suas mudongos.

Tenta silenciosamente dar um sigmﬁcodo as formas que as nuvens
apresentam enquanto se movem. Depois comeca a pensar sobre
como as varias formas inferagem umas com as oufras, tentando
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tecer uma histéria.

2. Com a ajuda de uma mdaquina fotogréfica ou smartphone, E
tira uma foto &s nuvens que vés e as suas mudancas de formas: ===
3. Escreve @ histéria que imaginaste, recorrendo as fotografias =
que tiraste. No fim do primeiro rascunho, relé a histéria e ;
acrescenta detalhes. Acrescenta uma introducgéio e um fim. —f
4. Agora pensa nas emogdes que tiveste durante e depois ——
da atividade. o

pa—

REFLEXAD =T

+ Como ¢ que te sentiste durante as diferentes partes das atividade?
+ Qual foi a tua experiéncia ao imaginar a tua histéria em ag&o?
+ Como achas que esta atividade pode contribuir para

desenvolver a resiliéencia?

COMENTARIOS

Esta atividade n&o tem como obje’rivo fazer historias perfeims, mas ter a
oportunidade de se expressar, portanto ¢ de evitar qualquer forma de autocritica.



