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Somos as Melodias e iremos guiar-lhe através deste Guia!

Vivemos dentro das pessoas, onde o cora¢@o encontra a mente.
Somos parte de si: ligamos emo¢bes a pensamentos, anos a qualidade de vida.
As vezes dormimos, silenciosas, dentro de certos corpos...
mas basta um sopro de arte, uma emog¢do, um som, e despertamos,
abrindo as nossas asas.
Quando isso acontece, acendemos a luz dentro de si.
Gostamos de socializar, de ouvir,

de ultrapassar fronteiras e transformar limitacées em novas possibilidades.




NOS PASTIDORES — ENQUADRAMENTO TEGRICO E
CONTEXTO DO TEATRO SOCIAL

«QO teatro €, por natureza, um ato plural: nGo pode existir na
soliddo, mas é alcan¢ado através da relacdo com os outros, para os

outros e em COI’)le’)tO COm oS outros»

No Palco na Era Dourada: Teatro para um Envelhecimento Saudavel (AGE-THEA)
€ um projeto de dois anos cofinanciado pelo Programa Erasmus+ da Uniao Europeia
que visa criar conhecimento e experiéncia, sensibilizando para o papel do teatro na

prevencao e tratamento da saude e do bem-estar psicossocial das pessoas idosas,

com e sem deméncia, Alzheimer e outras perturbacées neurodegenerativas

semelhantes. O projeto envolve seis parceiros europeus numa colaboracao, todos
ativos e com solida experiéncia no dominio do envelhecimento ativo e do bem-estar
das pessoas mais velhas.




Da Roménia, participam duas entidades:

e A Sociedade Romena de Alzheimer (SRA), uma organiza¢éo que trabalha ha mais de vinte
anos para apoiar pessoas com deméncia. Promove cuidados centrados na pessoaq,
integrando abordagens inovadoras, como a narra¢Go de historias e o teatro, nos
percursos de cuidados. Entre os projetos notdveis incluem-se o Story2Remember, o ABM e
0 AGE_THEA, todos dedicados a melhorar a qualidade de vida das pessoas idosas através
das artes.

e Asociatia Habilitas - CRFP, ONG empenhada no desenvolvimento de servigos e politicas
para o envelhecimento ativo, a aprendizagem ao longo da vida e a economia social. A
Habilitas promove a inovagcdo e a cooperacdo com entidades publicas e privadas para
melhorar a qualidade de vida das pessoas idosas na Roménia.

De Portugal, participa a RightChallenge (RC). E uma ONG focada na educacdo inclusiva e na
equidade social que oferece programas de formacgdo destinados a vdrios grupos, promovendo
a cidadania ativa e a igualdade de oportunidades para todos.

Da Grécia, estéo envolvidos os seguintes dois participantes:

e A Universidade da Atica Ocidental (UNIWA), uma das principais universidades gregas, com uma
ampla oferta académica e programas de estudo relacionados com a saude, ciéncias sociais, artes
e engenharia. Também é ativa na formacdo e investigacdo aplicada.

e A Cooperativa Social de Atividades para Grupos Vulnerdveis (EDRA), ativa desde 2001, trabalha em
prol da saude mental e da inclusGo de grupos em situa¢éo de vulnerabilidade. Gerencia
instalagcdes para pessoas com perturbag¢bes mentais, centros para crian¢as com dificuldades de
aprendizagem e programas contra a pobreza epara a reintegracdo habitacional.
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Da Italia, participa a APS Le Compagnie Malviste (LCM), uma associa¢Go que hd quase 20 anos
promove o teatro como ferramenta de coesé@o social e regeneracdo cultural. A associac@o
organiza workshops, festivais e espetdculos, envolvendo comunidades locais e profissionais
das artes, com especial aten¢cdo para as pessoas idosas e pessoas em situacdo de
vulnerabilidade.

Através de uma série de acbes, que exploram as oportunidades e ferramentas oferecidas pelo
teatro, e dos resultados do projeto, os parceiros pretendem fomentar a colabora¢éo entre os
setores da saude, social e cultural, que muitas vezes sdo claramente distintos e pouco interligados.

Os objetivos especificos incluem:

e estudar a nivel europeu como a participacdo ativa e criativa em atividades culturais, em
particular atividades teatrais, pode ter um impacto positivo na saude e no bem-estar das
pessoas idosas;

e desenvolver um programa de formacdo interdisciplinar, artistico e centrado na pessoaq,
destinado a cuidadores/as, profissionais e familiares;

e incentivar a criatividade, a socializacdo e o empoderamento em pessoas com mais de 65 anos,
com ou sem diagndstico de deméncia, ajudando a combater a marginaliza¢éo; sensibilizar as
instituicbées locais e (inter)nacionais para o valor do teatro como ferramenta para um
envelhecimento ativo e sauddvel.

Para além das pessoas mais velhas, o projeto dirigiu-se a um vasto leque de publicos-alvo:
assistentes sociais, artistas, cuidadores/as formais e informais, profissionais de saude.

Os resultados do projeto incluem:

e um relatdrio (trans)nacional, disponivel em cinco idiomas, que documenta o papel e o impacto
do teatro no bem-estar psicossocial das pessoas idosas, com base em pesquisas, grupos focais
e atividades teatrais (Link:_https.//age-thea.eu/?page id=1288) um programa de formacado,

e também multilingue, que combina teoria e prdtica para promover o uso do teatro como
método de prevencdo e apoio em contextos sociais e de saude (Link: https://age-thea.eu/?
page id=714) este guia pretende ser um produto util para quem deseja abordar a prdtica do

e teatro participativo para pessoas mais velhas, com ou sem Alzheimer ou deméncia.

Com isto em mente, o projeto pretende representar um passo concreto no sentido da ado¢éo
do teatro como uma ferramenta acessivel, inclusiva e transformadora para melhorar a
qualidade de vida na terceira idade.

Cofinanciado pela
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SAUDE E BEM-ESTAR

Nos dltimos anos, o interesse pelo uso de intervencgbes artisticas e culturais como ferramentas
para a promog¢do da saude e para um envelhecimento sauddvel e ativo cresceu significativamente.
Em particular, as atividades teatrais tém sido reconhecidas como prdticas eficazes para melhorar
0 bem-estar fisico, cognitivo e emocional dos idosos, tanto na presenca como na auséncia de
doenc¢as neurodegenerativas, como a deméncia e a doenca de Alzheimer. O teatro configura-se
como uma intervencdo psicossocial integrada, capaz de estimular a criatividade, incentivar a
interacdo social e gerar empoderamento. Tem um efeito positivo na autoestima, na memdaria, na
expressGo emocional e no sentimento de pertenca, contribuindo para a redugdo do isolamento e
do estigma.Na literatura, estes efeitos foram confirmados por numerosos estudos realizados
internacionalmente: Reino Unido, Estados Unidos, Canadd, paises escandinavos, Australdsia e pela
propria OMS. Outras experiéncias recentes italianas e holandesas estdo a ajudar a fortalecer este
campo de investigacdo e intervencéo.

Uma outra drea de investigacGo diz respeito ao impacto das atividades teatrais nos
cuidadores formais e informais, que, através da participacGo em workshops de teatro ou
cursos de formacgéo, melhoram as suas competéncias comunicativas e relacionais, reduzindo
simultaneamente a carga emocional e o stress relacionados com os cuidados. No entanto, as
andlises realizadas no ambito do nosso projeto confirmam a existéncia de lacunas
significativas na investigacdo, nas politicas publicas e na oferta cultural e de cuidados
centrados na pessoa para pessoas com deméncia, em particular no que diz respeito a
abordagens néo farmacoldgicas baseadas na arte. Neste contexto, o teatro configura-se como
uma pratica transformadora, economicamente sustentavel e replicavel, capaz de oferecer
beneficios concretos ndo s6 as pessoas idosas, mas também as redes familiares, sociais e
profissionais que os rodeiam. Projetos como o AGE-THEA propéem um modelo integrado e
interdisciplinar, que combina cultura, cuidados e participa¢éo, ajudando a redefinir o proprio
conceito de envelhecimento ativo.

B
S
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TEATRO PARTICIPATIVO

A arte e a cultura representam ferramentas poderosas para conectar a memdria, a identidade e
a dimensdo comunitdria. O teatro, em particular, oferece um espago seguro e criativo no qual as
pessoas podem redescobrir e valorizar aspetos de si mesmos que muitas vezes séGo obscurecidos
pela doenca. Neste contexto ndo clinico, torna-se possivel expressar emoc¢bes complexas,
mantendo intacta a dignidade individual e favorecendo o nascimento de relagdes.

O bem-estar e a qualidade de vida das pessoas mais frdgeis e vulnerdveis dependem da
capacidade de colocar a sua condi¢cGo de satude numa visGo mais ampla, na qual expressées
artisticas e culturais como o teatro, bem como a musica, a poesia, a danca, a fotografia, as
habilidades manuais, o jogo, etc.,, encontram espaco. Investir na cultura significa promover o
desenvolvimento de competéncias pessoais e sociais, incentivar a cidadania ativa, a inclusdo e a
coesdo social, promover percursos educativos e contribuir para a constru¢do da saude e do bem-
estar a escala individual, coletiva e institucional. A arte e a cultura, e o teatro em particular, devem
ser entendidos ndo apenas como expressdes estéticas, mas como ferramentas concretas reais de
interven¢do social para promover relagdes, socialidade e bem-estar, especialmente em beneficio
dos idosos - com ou sem deméncia, Alzheimer, etc. - e dos seus cuidadores e familiares.

O teatro é um meio extremamente eficaz de promover a participacdo, a inclusGo social, a
construgcdo de comunidades e a promog¢do da saude e do bem-estar. Oferece aos participantes
diferentes - pessoas idosas, cuidadores, artistas e profissionais - a oportunidade de participar num
processo criativo partilhado, no qual a experiéncia e a voz de cada um séo valorizadas.

Através da criacGo de um espaco seguro e acolhedor, o teatro permite que todos participem ao
seu proprio ritmo e capacidade. Seja expressando-se com palavras, com o corpo, com
movimentos, com um olhar ou simplesmente com a sua presenca, todas as formas de
participa¢éo séGo reconhecidas como significativas. A dinGmica de grupo que se desenvolve neste
contexto ajuda a reduzir a sensac¢@o de isolamento e a fortalecer as ligagdes sociais entre os
participantes.

Ao promover a narrativa pessoal, a partilha de memorias e a expressdo auténtica de si mesmo,
o teatro estimula a esfera emocional e cognitiva. Esta fungéo é particularmente relevante para
os adultos mais velhos, que muitas vezes sentem uma sensacgdo de exclusdo da vida publica: o
teatro, neste sentido, torna-se um canal de reintegracdo social e identitaria.O teatro
participativo, em particular, baseia-se na memdaria partilhada e na construgéo de significados
comuns, configurando- se assim como uma experiéncia coletiva na qual cada individuo pode
contribuir.

Cofinanciado pela
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Para que isso aconteca, é necessdrio aprender uma linguagem capaz de alcancar o outro na
sua singularidade, partindo da consciéncia de que cada pessoa é irrepetivel, uma «peg¢a unica»
no mosaico da comunidade. A oficina de teatro assume uma fun¢éo transformadora: o seu
objetivo néo é apenas representar, mas ativar processos de consciéncia e responsabilidade
individual e coletiva. Através do envolvimento ativo, promove o empoderamento das pessoas e
das comunidades, oferecendo ferramentas uteis para lidar com questées criticas e problemas
quotidianos. Em ultima andlise, o teatro participativo ndo é apenas uma forma de arte, mas
uma experiéncia criativa, relacional e comunitdria, capaz de gerar bem-estar, fortalecer os
lacos sociais e promover uma cultura inclusiva, consciente e participativa.

A COMUNIDADE

No contexto vivo e envolvente da oficina de teatro, os rotulos sociais tendem a desaparecer,
dando lugar a um ambiente onde as pessoas podem conectar-se profundamente através de
histdrias partilhadas, emoc¢bes auténticas e o poder da expresséo criativa. A oficina de teatro, na
sua esséncia, representa um espaco onde diferentes vozes se unem, contribuindo para uma
narrativa coletiva capaz de superar barreiras e promover um auténtico sentimento de pertenca.

A possibilidade de acolher mdultiplas fragilidades ao mesmo tempo destaca o poder do teatro
como uma prdtica humana inclusiva e unificadora. Dentro deste espaco, as definicbes
relacionadas com a doenca ou condicdo pessoal desvanecem-se, permitindo que o valor da
historia pessoal e da criatividade expressa em diferentes formas emerja.

As atividades teatrais prestam-se a uma ampla adaptabilidade, permitindo que os pontos fortes
e as competéncias unicas de cada participante sejam valorizados. A abordagem muda de forma
a destacar os limites do reconhecimento do potencial, promovendo um ambiente
verdadeiramente inclusivo, acolhedor e soliddrio, no qual cada contribuicdo é reconhecida e
apreciada.

O foco néo estd no que uma pessoa «ndo pode fazer», mas no que ela pode fazer. Neste tipo
de contexto, rétulos e diferencas desaparecem até se dissolverem, deixando espaco para o
realce de gestos, histdrias e competéncias que todos trazem consigo. Trabalhar em conjunto
permite-nos compreender a riqueza das contribuicbes individuais, criando experiéncias
humanas significativas e profundas.

Cofinanciado pela
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A ideia central que orienta esta abordagem é que a doenca de Alzheimer - assim como todas
as doencas neurodegenerativas - ndo é exclusivamente uma questdo de saude, mas constitui
um desafio para toda a comunidade. A promo¢do da saude e do bem-estar ndo pode ser
delegada exclusivamente ao sistema de saude, mas requer o envolvimento ativo de cada
individuo, das familias e da comunidade como um todo.

Estes percursos pretendem incentivar o didlogo entre os habitantes da mesma comunidade,
estimulando lacos de solidariedade e coeséo, contribuindo para a regenerac¢éo do tecido social e o
fortalecimento da vida coletiva. Promover estes espacos de relacionamento significa oferecer a
todos a oportunidade de experimentar o prazer de estar juntos, partilhar e colaborar, elementos
essenciais para a construgdo de comunidades vivas, participativas e inclusivas.

No contexto de um workshop de teatro destinado a pessoas idosas, com ou sem Alzheimer
ou outras formas de deméncia, nGo é apenas o que se faz que é relevante, mas sobretudo
como se faz. A abordagem metodolégica e relacional desempenha um papel central na
determinacdo da qualidade da experiéncia. O foco passa da busca da perfeicGo para a
valorizacdo do esforco e da autenticidade. Cada gesto, cada palavra, cada tentativa
expressiva é bem-vinda e reconhecida como significativa, pois o que importa é o ato de
participar, nGo o resultado final. O laboratdrio torna-se assim um espago protegido no qual
as emocbes podem emergir livremente e com seguranca, sem medo de julgamento. E
atribuido valor a cada contribui¢do, independentemente das capacidades cognitivas, fisicas
ou comunicativas do individuo. A singularidade de cada participante é respeitada e
acolhida, e as diferencas tornam-se recursos dos quais se pode tirar partido coletivamente.
Néo hd hierarquias, mas sim uma comunidade tempordria baseada no respeito, no cuidado
e na reciprocidade.

INTERGERACIONALIDADE

Seria desejdvel, além de extremamente proveitoso, abrir as oficinas de teatro a toda a
comunidade, com especial atencdo ao envolvimento de crian¢as, adolescentes e estudantes de
todos o0s niveis e graus. Tais iniciativas incentivariam momentos de encontro e didlogo
intergeracional, gerando experiéncias enriquecedoras para todos os envolvidos.

A unido de diferentes faixas etdrias permite a troca de experiéncias, conhecimentos e
habilidades, contribuindo para a quebra de esteredtipos e a constru¢éo de comunidades mais
coesas, inclusivas e soliddrias. Através destes momentos, tanto os mais jovens quanto os mais
velhos adquirem novas perspetivas, sentem-se valorizados e participam ativamente da vida
social, cultural e relacional. Este tipo de intera¢éo estimula e reforca valores fundamentais, como
empatia, escuta ativa e pensamento critico.

Cofinanciado pela
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A comparac¢@o entre geracbes também produz beneficios mutuos em termos de apoio
emocional, transmisséo de conhecimentos prdticos, crescimento pessoal e preservacGo da
memoria coletiva. Estes processos contribuem substancialmente para o bem-estar de jovens e
pessoas mais velhas, oferecendo a ambos a oportunidade de se sentirem parte ativa de um
projeto cultural e social comum. A partilha de historias, em diferentes fases da vida, enriquece
emocionalmente e fortalece os lagos interpessoais.

A OFICINA DE TEATRO

Uma oficina de teatro, destinada a pessoas idosas com ou sem diagndstico de deméncia e a
quaisquer cuidadores, pode ser organizada em vdrios contextos, desde que o espaco escolhido
cumpra critérios essenciais em termos de acessibilidade (sem barreiras arquitetonicas), seguranca e
qualidade da experiéncia proposta (equipado com assentos confortdveis e organizado de forma a
facilitar a comunicacdo e o encontro). E essencial que o ambiente em que a atividade se realiza seja
concebido para acolher, estimular e apoiar os participantes, incentivando a participacdo ativa e
oferecendo uma sensacdo de seguranca e tranquilidade. E também importante que o espaco seja
suficientemente flexivel para acomodar as diferentes atividades planeadas durante a oficina.

O ambiente deve ser acolhedor, caloroso e livre de julgamentos. O workshop de teatro deve
ser configurado como um espaco protegido, no qual cada participante se sinta livre para se
expressar, sem medo de ser julgado.

Quanto aos locais possiveis, hd muitas op¢bes adequadas. Teatros, saldes civicos e bibliotecas
representam espacos culturalmente significativos, amplos e simbdlicos, capazes de reforcar a
percecdo, por parte dos participantes, de serem parte integrante da vida social e cultural.
Esses locais evocam um sentimento de pertencimento e estimulam o envolvimento.

Mesmo os espac¢os ao ar livre, como jardins, pdtios ou parques, oferecem uma dimenséo adicional
a experiéncia teatral. A conexdo com o ambiente natural estimula os sentidos, promove a
liberdadede movimento e enriquece o caminho expressivo, contribuindo para o bem-estar fisico e
emocional dos participantes. A intera¢do com a natureza, combinada com a criatividade da
linguagem teatral,cria um contexto profundamente regenerador e envolvente.

A duragdo e a frequéncia das reunibes de um workshop de teatro sGo elementos fundamentais a
serem cuidadosamente calibrados, especialmente quando se trabalha com pessoas idosas e, em
particular, com pessoas com deméncia ou Alzheimer. E necessdrio construir um tempo de workshop
que leve em consideracgdo a atencdo, a presenca e as habilidades de participacdo reais das pessoas
envolvidas, evitando fadiga ou desorientagdo.
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Normalmente, uma oficina eficaz dura duas horas. No entanto, esse tempo deve ser gerido com
cuidado, considerando que alguns participantes, especialmente aqueles com fragilidades fisicas
ou cognitivas, podem mostrar sinais de fadiga, dificuldade de concentracéo ou inquietagdo. Por
esse motivo, os 120 minutos podem representar um limite ideal, desde que a reuniéo seja bem
estruturada e marcada por uma variedade de estimulos, pausas e momentos de relaxamento.

A frequéncia semanal confirma-se como a forma mais adequada de garantir a continuidade,
consolidar o sentimento de pertenca ao grupo e promover o bem-estar relacional e emocional, sem
criar sobrecargas. Uma reuniéo por semana permite manter viva a motiva¢éo e o envolvimento,
enquanto oferece um espaco constante e esperado na rotina pessoal dos participantes.

A participagéo de familiares e cuidadores é altamente incentivada e apoiada. As atividades teatrais,
de facto, ndo sdo apenas benéficas para pessoas sem ou com Alzheimer (ou outras formas de
deméncia), mas também representam um recurso importante para aqueles que cuidam deles. A
incluséo dos cuidadores na oficina de teatro permite-lhes observar e compreender os seus
familiares a partir de uma nova perspetiva, oferecendo ferramentas alternativas para o didlogo e a
relagéo. Isto é particularmente relevante, uma vez que aqueles que cuidam diariamente de uma
pessoa com deméncia muitas vezes se encontram a viver em soliddo, sem respostas, apoio ou
reconhecimento.
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O QUE E IMPORTANTE SABER COMO FACILITADOR?

O facilitador ou facilitador é um ativador de processos expressivos, relacionais e afetivos. Em
particular, ao trabalhar com pessoas idosas e pessoas que vivem com deméncia, o facilitador
deve possuir sélidas competéncias relacionais combinadas com sensibilidade social, empatia
e capacidade de escuta profunda. Dedica-se a criar as condi¢des para que cada participante
se sinta parte ativa de um processo criativo partilhado, respeitando os ritmos e as
possibilidades de cada um. Através de jogos teatrais, improvisacdes, exercicios corporais e
vocais, o facilitador estimula a imaginacdo e a memoria, incentiva a espontaneidade e acolhe
0 inesperado como um recurso precioso. Cuida cuidadosamente da atmosfera relacional do
grupo, reforcando os lagos entre os participantes, mas também com as familias, os
operadores e o ambiente social circundante. Apoia dinamicas baseadas na escuta, no
respeito mutuo e na empatia, e é capaz de adaptar ferramentas, materiais e objetivos de
tempos a tempos, de acordo com a evolucdo do préprio grupo.

O facilitador é chamado a observar atentamente, a captar sinais - as vezes até minimos - e a
modificar os objetivos iniciais quando o caminho assim o exigir. O seu olhar ndo esta
orientado para o resultado estético, mas para o processo: ele sabe valorizar um gesto, um
sorriso, um olhar, uma memdria repentina que ressurge. Trabalha com delicadeza, sem
julgamentos, com um olhar poético e profundamente humano. A transicdo de uma
abordagem de «conduzir» o workshop para uma de «ouvir e co-construir» é fundamental
para tornar o grupo protagonista do processo criativo. De facto, as melhores propostas
emergem da interacdo entre o facilitador e os participantes, desenvolvendo-se em conjunto
durante as atividades. E essencial observar atentamente ndo sé as palavras, mas também os
sinais corporais, o olhar e a energia que circula no grupo. O facilitador deve manter uma
atitude aberta e recetiva, evitando posturas fechadas, como bracos ou pernas cruzadas,
para estar sempre pronto a intervir ou reagir. De facto, durante o workshop, o facilitador
deve ser capaz de captar aqueles momentos em que o grupo ganha vida: quando os
participantes riem, se emocionam ou mostram maior participacdao, ou quando alguém toma
a iniciativa espontaneamente, talvez com uma can¢ao, uma histéria ou um gesto repetido.
Estes estimulos ndo devem passar despercebidos, mas sim ser acolhidos e valorizados.
Embora mantendo uma estrutura basica, o facilitador deve ser flexivel e adaptar-se a
dinamica do grupo, orientando o fluxo das atividades sem se opor, mas seguindo a corrente
do que surge espontanea e naturalmente.
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OUTRAS FIGURAS PROFISSIONAIS E DISCIPLINAS

Uma oficina de teatro destinada a pessoas idosas, em particular pessoas que vivem com deméncia,
baseia-se na colabora¢cdo de uma equipa heterogénea. Além da figura central do facilitador,
existem de facto inumeras funcbes que contribuem para criar um contexto acolhedor, estimulante
e seguro, capaz de apoiar o bem-estar e a express@o auténtica de cada participante. Trata-se de
um espaco multidisciplinar que requer o envolvimento de inumeras figuras profissionais,
pertencentes tanto ao mundo artistico e cultural como aos campos social e da satide. A frente dos
encontros estd sempre a figura do facilitador, um especialista na ativagdo de processos expressivos
e relacionais, que pode ser apoiado, dependendo das atividades planeadas, por profissionais de
diferentes disciplinas, como mdusicos, atores, bailarinos, escritores, cendgrafos, figurinistas,
fotégrafos, artesdos, etc. A colaboracg@o entre estas figuras permite que a oficina se articule numa
pluralidade de linguagens, estimulando a participacdo e incentivando a criatividade.

De facto, além do teatro em sentido estrito, o workshop pode acolher e integrar uma ampla gama
de disciplinas artisticas e atividades criativas, como escrita, desenho, pintura, fotografia, danca,
mdsica, canto e atividades manuais inspiradas no artesanato. Também podem ser propostos
percursos relacionados com cerdmica, tecelagem, criacGo de papéis e livros de artista, didrio
pessoal ou impresséo artistica. Para que a oficina se torne verdadeiramente um espaco inclusivo
e gerador, é essencial construir um didlogo ativo e continuo entre as profissées culturais - tais
como artistas, artes@os, operadores culturais, especialistas em Teatro Social - e as profissées nas
dreas social e da saude, incluindo assistentes sociais, psicologos, educadores e profissionais de
saude. Esta sinergia permite responder de forma mais eficaz e integrada as necessidades das
pessoas envolvidas, tendo em conta tanto os aspetos emocionais e expressivos como a
fragilidade cognitiva, fisica ou relacional, huma légica colaborativa e de prescricGo social e
cultural.

O psicologo néo participa necessariamente em todas as reunibes, mas pode desempenhar um papel
de supervisdo e apoio, monitorizar o bem-estar emocional dos participantes e apoiar a equipa na
gestdo de quaisquer dindmicas relacionais complexas. O assistente social, por outro lado,
representa um elo importante entre o laboratdrio e os servicos locais, sendo capaz de lidar com o
didglogo com as familias dos participantes. Os voluntdrios também desempenham um papel valioso:
facilitam o clima relacional, acolhem e acompanham os participantes, colaboram na logistica e,
com o tempo, podem tornar-se figuras de referéncia afetivas, contribuindo significativamente para
a criagdo de um ambiente empadtico e tranquilizador.
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COMO DEVEM SER ESTRUTURADOS OS LABORATORIOS?

A estrutura de cada encontro pode seguir um esquema flexivel, mas reconhecivel, dutil para orientar
e tranquilizar o grupo. Dentro de uma oficina de teatro, € essencial prestar aten¢@o especial as
fases de abertura e encerramento de cada encontro. Uma fase de boas-vindas calorosas
acompanhada por um ritual inicial (com duragcdo de cerca de 20 minutos) ajuda a criar uma
atmosfera favordvel, reconectando-se a experiéncia anterior, e permite que o0s participantes
relaxem, se sintam a vontade e percebam o espa¢o como seguro e inclusivo. Esta atmosfera facilita
a disposicdo para ouvir, relacionar-se e participar ativamente. Segue-se o cerne da atividade da
oficina, que pode incluir exercicios de e o teatral, improvisagdes, narracdo ou movimento, e que se
desenvolve por cerca de uma hora. O encerramento é um momento igualmente essencial, pois a
experiéncia teatral pode ser intensa, tanto fisica quanto emocionalmente. Um momento de
reflexéo partilhada, acompanhado por um encerramento simbdlico (cerca de 10 minutos), oferece
a oportunidade de reelaborar a experiéncia vivida e acompanhar gradualmente o retorno a vida
cotidiana. A dltima parte (cerca de 30 minutos) inclui um momento de lazer e didlogo livre entre 0s
participantes.

Esta estrutura, bem definida e repetida ao longo do tempo, apoia o bem-estar emocional dos
participantes e ajuda a criar uma sensa¢éo de continuidade e estabilidade. A rececéo individual
desempenha um papel importante: cumprimentar cada participante individualmente, com um olhar
ou uma palavra, ajuda a estabelecer uma ligacdo direta e pessoal. No inicio, especialmente nas
primeiras reunides, é util convidar cada pessoa a apresentar-se, mesmo que seja com um gesto, de
acordo com as suas possibilidades. Com o tempo e a aquisicdo de maior confian¢a, também se
pode introduzir a partilha de pensamentos, historias, curiosidades ou pequenas anedotas, reais ou
inventadas, que promovem o conhecimento mutuo e quebram o gelo.

Estes momentos iniciais também sdo preciosos para o facilitador, que pode observar a composi¢éo
do grupo, os seus equilibrios, o comportamento daqueles que sGo mais extrovertidos ou, pelo
contrdrio, mais reservados. Pode fazer perguntas simples sobre como cada pessoa se sente,
pensamentos ou emocgdes relacionadas com a reuniéo, ou noticias que queiram partilhar, mesmo
que seja apenas para quebrar o siléncio e facilitar a expresséo espontanea. O encerramento, assim
como a abertura, deve ser feito com aten¢éo e cuidado. Pode ser feita uma breve restituicéo final:
quem desejar pode expressar a sua experiéncia por palavras, mesmo que seja com uma unica
palavra ou um gesto simbdlico. Por fim, concluir o encontro com um momento de convivio - por
exemplo, oferecer um chd, um bolo ou um lanche simples - refor¢ca o sentido de comunidade e
oferece um espaco informal adicional para as relag¢bes, precioso para fortalecer os lagos.
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REGRAS E DICAS PARA ORGANIZAR UMA OFICINA DE TEATRO

Idealmente, o grupo deve trabalhar em circulo, quer os participantes estejam de pé ou sentados.
O circulo, de facto, é uma configuracdo funcional que permite que todos se vejam, garantindo
inclus@o e igualdade. Para apoiar um clima inclusivo, é util estabelecer algumas regras simples
partilhadas dentro do grupo. Entre elas, manter a confidencialidade é fundamental: o que é dito
ou expresso no laboratorio permanece nesse espaco, protegendo a confianca mutua. Da mesma
forma, a participacdo ativa é incentivada, mas sempre a respeitar os tempos, limites e desejos de
cada um. Por fim, promove-se o uso de uma linguagem gentil, respeitosa e inclusiva, capaz de
acolher cada pessoa como ela é, sem esteredtipos ou preconceitos.

Dentro de espacos e momentos como 0s descritos, é necessdrio respeitar regras e métodos de
relacionamento que néo sd@o impostos de cima, mas partilhados e baseados na escuta e no respeito
mutuo. Para permitir que os facilitadores orientem melhor a atividade, contando com a
colaboracdo de todos, e que todos se sintam bem juntos num espaco comum, precaucdes simples,
mas ndo triviais, devem ser seguidas e adotadas. As mais importantes estéo listadas abaixo:

e minimizar distragdes (por exemplo: desligar os telemdveis durante a sesséo);

e ouvir ativamente, ndo interromper quando outros participantes falam;

e q participagdo é incentivada, mas ndo forcada;

e promover a express@o individual de cada pessoa;

e ouvir em siléncio;

¢ todos fazem o que podem e sentem;

e sem julgamentos e sem sugestoes;

e saber esperar e dar tempo para que as coisas surjam e amadurecam;

e cada participante tem de desligar as vozes na sua cabeca que dizem «O que estds a fazer?», «Es
demasiado velho para fazer estas coisas», «Cometeste um erro», «Tenho vergonhan, etc.

e permita-se cometer erros, que sGo bem-vindos como parte da exploragéo criativa;

e se testemunhar qualquer comportamento abusivo ou inadequado, informe o facilitador.
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COMUNICACAO

Numa oficina de teatro, hd uma tendéncia para acolher qualquer forma de expresséo, néo apenas
a express@o puramente verbal. Todos comunicam, mesmo com siléncio, gestos, um olhar. Por esta
razdo, mesmo as mais pequenas formas de presenca devem ser valorizadas: um sorriso, uma ma@o
que se levanta, uma respiracdo profunda. Esta abordagem também permite incluir pessoas com
fragilidade fisica ou cognitiva, oferecendo igual dignidade a todas as formas de expressdo.

A comunicac@o, especialmente no contexto de uma oficina de teatro com pessoas mais velhas ou
pessoas com deficiéncia cognitiva, vai muito além das simples palavras. Para construir uma
relacdo de confian¢a e incentivar a participac@o, é essencial usar os trés principais niveis de
comunica¢éo de forma integrada: verbal, nGo verbal e paraverbal. A comunicag¢do verbal deve
ser simples, clara e respeitosa. E importante usar frases curtas e concretas, evitando instrucées
excessivamente complexas, para que todos possam compreender facilmente. Falar com calma e
lentiddo facilita a compreensdo, especialmente para aqueles com dificuldades cognitivas. As
palavras devem ser acolhedoras, sem nunca serem infantis ou depreciativas, reconhecendo
sempre a dignidade da pessoa com quem se comunica.

Ao mesmo tempo, a comunicacGo ndo verbal, composta por gestos, olhares, postura e uso do
espaco, desempenha um papel igualmente fundamental. Um olhar acolhedor e direto, nunca
intrusivo, transmite empatia e atencéo. A expressividade do rosto, os gestos lentos e facilmente
legiveis, ajudam a mostrar exercicios ou a convidar ao movimento de forma clara e tranquilizadora.
A presenca corporal deve ser «aberta», transmitindo seguranca e calma. E importante respeitar a
distancia fisica pessoal, mas também estar disponivel para o contacto - uma mdéo, um abra¢o ou
um carinho - sempre que desejado e bem recebido pela pessoa.

Por fim, a comunica¢éo paraverbal, ou seja, tudo o que acompanha a palavra, como tom, ritmo,
volume, timbre e entoa¢do, tem uma importdncia decisiva na construgcdo da relacdo. Um tom
caloroso, envolvente e nunca autoritdrio ajuda a manter a aten¢@o e a transmitir emocoes.
Varia¢bes no ritmo e na entoacGo tornam a comunica¢Go mais viva e significativa. O siléncio
também tem o seu valor: pode acolher, oferecer espaco para elaboragdo e permitir momentos
de reflexdo. O volume deve ser moderado e bem modulado: um tom muito baixo pode ser
confuso, enquanto um tom muito alto pode ser assustador. Todos estes niveis de comunica¢éo
devem integrar-se de forma harmoniosa e coerente. O que se diz, como se diz e como se
apresenta com o corpo e a voz devem estar em sintonia para transmitir uma mensagem clara e
auténtica. Com pessoas idosas em situa¢éo de vulnerabilidade ou com deméncia, a relagdo é
frequentemente construida primeiro através do corpo, depois através da voz e, finalmente, com
palavras: o corpo fala e todos o percebem.
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NO PALCO - EXERCICIOS PRATICOS E ATIVIDADES
PARA FAZER TEATRO EM CONJUNTO

Esta secc¢éo retiine uma sele¢éo de 30 atividades teatrais concebidas para um percurso teatral participativo
destinado a pessoas idosas. SGo propostas simples, inclusivas e modulares, concebidas para estimular a
expressividade, fomentar rela¢bes e valorizar os recursos pessoais e criativos de cada participante. Os
exercicios propostos neste guia estdo divididos em quatro categorias fundamentais, cada uma com um
valor especifico, mas muitas vezes interligadas entre si: trabalho corporal, trabalho vocal, habilidades
manuais e trabalho com fotos e imagens.

Exercicio corporal - No teatro social, o corpo é muito mais do que um meio de expressdo: é uma ponte
entre a emoc¢@o, a memdaria e o relacionamento. Através de exercicios fisicos, improvisa¢des e prdticas de
consciéncia corporal, os participantes redescobrem os seus corpos como uma ferramenta narrativa e
comunicativa. Este trabalho permite ultrapassar os limites da linguagem verbal, promovendo a
expressdo auténtica das emoc¢des e quebrando as barreiras sociais.

Exercicio vocal - A voz é uma ferramenta poderosa para a express@o individual e coletiva. Através de
exercicios de respiracdo, modulacéo, ritmo e entoac¢do, o potencial vocal é explorado em rela¢éo as
emocgbes, a narrativa e a participa¢éo ativa. A voz torna-se um veiculo para historias, identidades,
humores e pensamentos, e oferece um espa¢o de reconhecimento e pertenca, especialmente para aqueles
que vivem em condi¢bes de fragilidade ou excluséo. O trabalho vocal coral fortalece o sentido de grupo,
enquanto a reflexdo sobre questdes sociais através da voz estimula a consciéncia e a mudanca.

Habilidades manuais - As habilidades manuais incluem todas as atividades criativas que envolvem o uso
das mdos para construir, transformar e inventar objetos, mas também para criar vestudrios, cendrios ou
acessorios. Ndo se trata apenas da implementacdo prdtica, mas de processos que estimulam a
colaboragéo, a autonomia e a autoexpressdo. Trabalhar com as méos ajuda os participantes a redescobrir
habilidades que muitas vezes sdo esquecidas ou subestimadas, a contribuir concretamente para o projeto
teatral e a ver o seu trabalho transformado em algo tangivel e significativo. A utilizacdo de materiais
reciclados e técnicas simples torna estas atividades acessiveis e sustentaveis.

Fotografias e imagens - Imagens, fotografias, desenhos, colagens, materiais visuais - sdo ferramentas
poderosas para evocar memorias, emocoes e reflexées. Servem para estimular a narrativa individual e
coletiva, promover a comunica¢@o néo verbal e criar ligacdes emocionais entre os participantes. Também
podem ser utilizadas para documentar o processo e preservar a memoria do caminho percorrido,
reforcando o sentido de identidade e pertenca.
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Alguns exercicios abordam uma Unica categorio, enquanto outros entrelacam mais dreas,
resultando em experiéncias mais ricas e multissensoriais. Para facilitar a leitura, foi atribuida uma

cor especifica a cada categoria. Em cada ficha de exercicios, as cores destacam as categorias
envolvidas:

|

Fotografias e imagens

Exercicio vocal Exercicio corporal

Um exercicio pode incluir uma ou mais categorias e exibird as cores correspondentes.
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O objetivo é promover a consciéncia corporal, a expressGo emocional e o envolvimento criativo
por meio de uma variedade de prdticas acessiveis e inclusivas. Os participantes séo incentivados
a explorar a respiracdo, movimentos suaves e consciéncia sensorial para melhorar a presenca
fisica, o relaxamento e o bem-estar. As atividades promovem a recordac¢Go da memoria, a
imaginacdo e a autoexpressGo através da narracdo de historias, artes visuais, musica e
brincadeiras, oferecendo um espaco alegre para os participantes partilharem experiéncias
pessoais, valores e identidades culturais. A dindmica de grupo é reforcada através do incentivo a
escuta mutua, empatia, colaboragéo e confianca, criando um ambiente de apoio que promove a
conexdo e a inclusdo. Os exercicios estimulam as fungbes cognitivas e motoras por meio de
movimentos simbdlicos, improvisa¢do e ritmo, ao mesmo tempo em que promovem d
autoestima e a identidade, valorizando a voz e o papel de cada participante. Ao combinar
comunicag¢do verbal e ndo verbal, essas atividades oferecem oportunidades para libera¢éo
emocional, alegria espontdnea e reflexdo, ajudando os participantes a se reconectarem consigo
mesmos e com 0s outros de maneiras significativas. Em ultima andlise, as sessbes contribuem
para melhorar a qualidade de vida, ao combinar criatividade, brincadeiras e comunidade em
uma experiéncia artistica compartilhada. As atividades sdo concebidas para grupos de tamanho
médio, com um numero ideal de cerca de 20 participantes. SGo adequadas para pessoas idosas,
incluindo aqueles com limita¢bes fisicas ou cognitivas, como individuos que vivem com
deméncia ou doenca de Alzheimer. Todas as sessées sdo inclusivas e facilmente adaptdveis,
permitindo a participacdo sentado ou em pé, dependendo da mobilidade e conforto individuais.
Algumas atividades podem envolver movimentos suaves, toque ou escrita, e podem ser
adaptadas de acordo com diferentes capacidades cognitivas, sensoriais ou fisicas. O formato
funciona particularmente bem para grupos mistos, incluindo pessoas idosas, cuidadores,
familiares e profissionais. Embora a familiaridade entre os membros do grupo possa ser Util, ela
ndo é necessdria, e a atmosfera é intencionalmente projetada para ser acolhedora, soliddria e
sem julgamentos.

Varias atividades beneficiam de um ambiente tranquilo e concentrado, enquanto outras permitem
uma interacdo mais dindmica, como trabalho em parceria, exercicios baseados em sons ou contar
histérias. E importante ressaltar que néo é necessdria nenhuma experiéncia prévia (musical,
artistica ou outra) para garantir que todos os participantes possam se envolver no seu proprio
ritmo e nivel. Os primeiros quatro exercicios da cole¢do foram concebidos como atividades de
quebra-gelo: atividades curtas e envolventes que visam abrir as sessées do workshop. Tém a
funcéo de aquecer o corpo e a voz, dissolver tensées, incentivar a escuta mutua e estimular um
primeiro nivel de comunica¢éo e contacto entre os participantes. Recomenda-se utiliza-los no
inicio das sessées, adaptando-os ao momento e ao grupo.

Cofinanciado pela
Uniao Europeia

18



Ndo ha cartdes especiais com exercicios de encerramento, mas o momento final de cada reuniéo é
igualmente importante e merece atengdo. Concluir de forma calma e consciente permite processar
0 que foi vivido em conjunto. Uma forma simples é propor uma breve ronda de partilha: feedback
sobre como correu, como se sentiu ou uma palavra final que resuma a experiéncia vivida. Este
momento ajuda a criar continuidade entre as sessdes e valoriza a voz de cada pessoa. O grupo
também pode decidir encontrar ou criar uma saudagdo de despedida, verbal ou ndo verbal, com a
qual encerrar cada encontro, e assim, criar um ritual partilhado que fortale¢a o sentido de grupo.
Também é possivel criar um momento de convivio no final das atividades, ao comer ou beber algo
em conjunto.

Cada ficha de trabalho oferece indicacbes prdticas, objetivos e sugestbes para adaptar a atividade
as diferentes necessidades do grupo. O objetivo ndo é o desempenho, mas o processo criativo e
relacional que surge do fazer em conjunto. Estas atividades podem ser livremente combinadas,
modificadas ou reformuladas de acordo com o contexto e a dinGmica do grupo.
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Exercicio corporal

Pensamento e respiracao

METODOS

TEMPO ALOCADO

(Apenas indicativo)

RECURSOS OU
ITENS NECESSARIOS

DICAS UTEIS PARA
O FACILITADOR

Cofinanciado pela
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Exercicio de movimento guiado sentado inspirado no Método
Feldenkrais. A atividade centra-se no ritmo da respiragdo, na
postura e na atengdo as sensacdes internas. Serd orientada
uma delicada experimenta¢do com diferentes formas de
respirar e mover diferentes partes do corpo.

15 minutos

e Cadeiras (se possivel, sem bracos)

o Espaco tranquilo com o minimo de distracées

e Opcional: musica instrumental suave de fundo ou
sons da natureza

» Fale devagar e com clareza.

o Lembre aos participantes que pequenos movimentos e
descanso sdo sempre bem-vindos.

» Use tons calmos e ofereca pistas visuais quando for util.

» Incentive os participantes a se movimentarem dentro da
sua zona de conforto, sem qualquer esforco.
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INSTRUCOES COMPLETAS

Introducéo

Comece por daras boas-vindas a todos os participantes e criar uma atmosfera relaxada e
inclusiva. Apresente brevemente a sessdo como uma exploracGo suave da respiracGo e da
consciéncia corporal, inspirada no método Consciéncia pelo Movimento, de Moshe Feldenkrais.
Enfatize que o objetivo néo é o desempenho ou a perfeicGo, mas simplesmente ouvir o seu corpo,
mover-se com cuidado e descobrir o que o faz sentir confortavel e natural.

Atividade

Convidetodosa sentarem-se confortavelmente numa cadeira, com os pés apoiados no chdo e as
maos repousando no colo ou nas coxas. Peca aos participantes que fechem os olhos (se quiserem),
permitindo que a sua aten¢@o se direcione para dentro. Comece por orientd-los a simplesmente
observar a respira¢@o sem tentar alterd-la, percebendo o ritmo natural da inspiracdo e expiracgdo,
onde a respirac@o se move no corpo e como se sente. Gradualmente, chame a aten¢éo para dreas
especificas envolvidas no processo respiratorio: o peito, a barriga, as costas, as costelas e o
diafragma. Incentive-os a sentir como cada drea se expande e contrai com a respiracdo.

Em seguida, introduza pequenas e suaves mudanc¢as posturais, redirecionando a aten¢do dos
participantes para partes especificas do corpo: peca aos participantes que se inclinem
ligeiramente para a frente, depois para trds e, finalmente, voltem a posi¢céo de pé. Apos cada
ajuste, incentive-os a observar como a respiragcéo responde: «O ar flui mais facilmente? Ha
mais tens@o ou relaxamento em algum local especifico?»

Em seguida, oriente-os a experimentar diferentes ritmos de respiracéo; talvez respirar lenta e
profundamente por alguns momentos, depois de forma leve e rdpida, antes de retornar a um
ritmo natural. Em todos os momentos, lembre-os de permanecerem dentro de uma faixa
confortavel e relaxante, sem for¢ar nada.

Deixe espac¢o para momentos de siléncio entre cada instru¢cdo, dando aos participantes tempo
para perceber, sentir e responder aos seus proprios sentimentos internos. A sessdo deve ser
suave, lenta e consciente.
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Opcional para participantes que se sintam confortdveis deitados: se os participantes puderem
deitar-se em tapetes de ioga, uma verséo da atividade pode ser realizada no chédo. Deitados de
costas com os joelhos dobrados e os pés apoiados no chéo, os participantes podem explorar
movimentos suaves de tor¢do, como inclinar lentamente os joelhos para um lado enquanto os
bragos estdo posicionados numa forma relaxada de «triangulo». Esses movimentos ajudam a
trazer consciéncia para os musculos usados na flexdo (como enrolar-se) e arquear o corpo,
melhorando o controlo e a coordenacg@o. Introduza experiéncias de respiracdo suave nesta
posicdo. Estas incluem variages lentas e ludicas da respirac¢éo tordcica e abdominal, como deixar
0 peito subir enquanto a barriga desce e vice-versa, para ajudar os participantes a explorar como
diferentes partes do tronco contribuem para a respira¢éo. Isto ajuda a desenvolver uma utiliza¢éo
mais completa e flexivel do diafragma, das costelas e dos musculos.

Discussdo e feedback

Para encerrar asesséo, convide todos a trazerem lentamente a sua aten¢do de volta para a sala e
a abrirem suavemente os olhos, se estiverem fechados. Pergunte se alguém gostaria de partilhar
algo sobre a sua experiéncia. Como se sentiram durante a atividade? O que notaram? Sentem
alguma mudan¢a na respiracdo ou na consciéncia? A participacéo na discusséGo deve ser
voluntdria. Reconheca que a experiéncia de cada pessoa é unica e valiosa. Destaque a
importancia da respiracdo como um recurso para se estabilizar, acalmar e conectar-se consigo
mesmo. Termine a sessGo com uma respiracdo profunda compartilhada e um momento de
siléncio, agradecendo ao grupo pela sua abertura e presenca.
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Exercicio vocal

Quem é como eu?

Estaatividade quebra-gelo convida os participantes a
formarem um circulo e a responderem a perguntas pessoais
simples, como «Quem é como eu e adora pizza?». A medida
’ que o jogo avanga, os participantes criam as suas proprias
METODOS perguntas, incentivando a criatividade e a conexdo. O
exercicio promove a unido do grupo, a confianca e a
curiosidade, tornando-o um ponto de partida ideal para um
trabalho colaborativo e participativo.

TEMPO ALOCADO

(Apenas indicativo)

10 minutos

e Um espaco aberto (se utilizar movimentos fisicos,
como dar um passo a frente).
RECURSOS OU e Em alternativa, um circulo de cadeiras, se o espago
ITENS NECESSARIOS e S
e Opcional: musica para dar energia, um microfone
para grupos maiores.

e Demonstre entusiasmo e abertura no seu exemplo.

i ¢ Incentive a incluséo e mantenha o espaco livre de
DICAS UTEIS PARA .
O FACILITADOR e Se necessdrio, forneca uma lista de ideias rdpidas

para participantes timidos.
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INSTRUCOES COMPLETAS

Introducéo

Parainiciar esta atividade, os participantes séo dispostos em circulo, criando um espaco aberto

e acolhedor que promove o contacto visual e o relacionamento. O facilitador apresenta o exercicio
e explica que o objetivo é conhecer-se melhor de uma forma leve e divertida, descobrindo
semelhancas e diferencas e reconhecendo as experiéncias que temos em comum.

Atividade

Aatividade come¢a com uma sugestéo simples do facilitador, como: «Quem é como eu e adora
pizza?». Os presentes que se reconhecem na frase expressa respondem com um gesto combinado -
pode ser um passo a frente, levantar a mdo ou estalar os dedos. Este gesto simples, mas
partilhado, cria um sinal visual imediato de conexé@o e pertenca. Apds algumas rodadas iniciais
guiadas, o facilitador convida os participantes a proporem novas afirmacgées, incentivando a
criatividade e o envolvimento direto. As frases podem ser leves, engracadas, emocionantes ou
pessoais, sempre respeitando o grupo. O jogo continua dando espaco para aqueles que desejam
falar, até que o tempo disponivel se esgote ou quando todos tiverem tido a oportunidade de
participar.

Exemplos de perguntas:
e Quem é como eu e adora chocolate?
e Quem é como eu e tem um animal de estimag¢do?
e Quem é como eu e pratica um desporto?
e Quem é como eu e adora ler?
e Quem é como eu e experimentou uma nova atividade este ano?
e Quem é como eu e fala mais de um idioma?
e Quem é como eu e fala com as suas plantas ou animais de estimacgdo?
e Quem é como eu e adora musica ao vivo ou concertos?
e Quem é como eu e adora cozinhar?
e Quem é como eu e pensa demais nas pequenas coisas?
e Quem é como eu e esquece 0s nomes logo apos ouvi-los?
e Quem é como eu e adia o despertador pelo menos uma vez?
e Quem é como eu e néo consegue comecgar o dia sem café?
e Quem é como eu e é o irmdo mais velho?
e Quem é como eu e prefere as montanhas as praias?

Esta atividade quebra o gelo de forma eficaz e ajuda a criar um clima de confianga, escuta e
curiosidade mutua, fundamentais para o trabalho teatral participativo.
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Discussdo e feedback
Paraencerrar a sesséo,pergunte se alguém gostaria de acrescentar algo ou partilhar os seus
sentimentos e impressées. Como se sentiram durante a atividade? O que notaram? A

participacéo na discussé@o deve ser voluntdria e sem presséo.
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Apresentacées

METODOS

TEMPO ALOCADO

(Apenas indicativo)

RECURSOS OU
ITENS NECESSARIOS

DICAS UTEIS PARA
O FACILITADOR

Cofinanciado pela
Unido Europeia

Exercicio vocal

Exercicio corporal

Esta atividade foi concebida para promover a conexdo, a
empatia e a criatividade de uma forma divertida. Os
participantes sentam-se em circulo para promover a abertura
e o contacto visual. O facilitador orienta trés exercicios: (1)
apresentacdes através de gestos que o grupo imita para criar
empatia; (2) usar uma moldura para se apresentar
simbolicamente como uma «obra de arte» Unica; e (3)
apresentar de forma criativa a pessoa ao seu lado, misturando
elementos reais e imagindrios. Cada etapa enfatiza o respeito,
a presenca partilhada e a interagdo auténtica.

10 minutos

e Qualquer moldura de plastico ou madeira (é
importante que seja leve) (aproximadamente 40 cm x
30 cm)

e Inclusédo e respeito pelo ritmo individual: Certifique-
se de que todos se sintam a vontade para se
expressar, mesmo que seja com gestos minimos ou
simbdlicos. Ndo existe uma forma «certa» ou
«errada» de participar. E importante deixar espaco
para a liberdade de escolha. Ritmo do grupo: dé

e tempo a todos. A observagdo coletiva e a repeticdo
também sdo momentos tdo importantes quanto a
expressdo individual. Clima de confianca: este tipo de

e atividade funciona melhor num contexto em que os
participantes se sintam acolhidos, vistos e ndo
julgados.
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e Gestdo do tempo: é importante dar o espaco a todos

que quiserem. O ritmo pode permanecer leve, mas o
momento de escuta deve ser cuidadosamente
preservado. Acessibilidade fisica: Certifique-se de
que a moldura é leve e facil de segurar. Em
alternativa, também pode ser segurada pelo
facilitador para aqueles com dificuldades de
mobilidade. Aceita¢do e respeito: A inven¢do ou o
uso da imaginacdo nunca devem se tornar uma
ocasido para piadas pesadas ou declaragcées
desconfortaveis. O facilitador deve deixar claro que
cada historia deve ser construida com atengédo e
cuidado, mesmo ao escolher um tom ludico ou
surreal.
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INSTRUCOES COMPLETAS

Introducéo

Parainiciar esta atividade, os participantes séo dispostos em circulo, criando um espaco aberto

e acolhedor que promove o contacto visual e o relacionamento. O facilitador apresenta
brevemente o exercicio, explicando que o objetivo é conhecer-se melhor de uma forma leve e
divertida, descobrindo semelhancas e diferencas e reconhecendo as experiéncias que temos em
comum.

Atividade

Paraesteexercicio, pode experimentar diferentes variagdes.

1- Apresente-se com um gesto O facilitador inicia a atividade a coloca uma pergunta simples,
mas poderosa, ao grupo: «Como se sente hoje? Pode me mostrar com um gesto?» Cada
participante é convidado a responder nGo com palavras, mas através de um gesto que represente
o seu estado de espirito naquele momento. O gesto pode ser grande ou pequeno, simbdlico ou
realista, dependendo de como cada pessoa se sente para se expressar. Depois de a pessoa ter
mostrado o seu gesto, todo o grupo observa-o e repete-o em conjunto, de forma coral. Este
momento de imitacdo coletiva ndo sé valoriza a pessoa que propds o gesto, como também reforca
a empatia dentro do grupo, criando uma espécie de «espelho emocional» partilhado. Em seguida,
continua com o proximo participante, repetindo o mesmo padréo, até que todos tenham tido a
oportunidade de se expressar e serem ouvidos/imitados.

2-A moldura Para comecar, o facilitador segura uma moldura nas mdos (pode ser feita de papel,
pldstico ou madeira leve). Com um tom caloroso e envolvente, convida todos a refletir sobre uma
ideia simples, mas poderosa: cada pessoa é uma obra de arte. Uma pega unica, irrepetivel, ndo
clondvel. Tal como um quadro num museu, cada um de nés merece ser «xemoldurado», observado
com atencdo, ouvido com respeito, admirado na sua totalidade. Apds esta introducdo, o facilitador
propbe um pequeno gesto simbdlico: aqueles que desejarem apresentar-se segurardo a moldura
na frente do rosto, tornando-se simbolicamente um «retrato». Poderéo dizer o seu nome, o local
onde nasceram e onde vivem atualmente. Se desejarem, também podem acrescentar algo mais:
uma caracteristica da sua personalidade, uma meméria especial, uma paixdo ou um sonho. E
importante que o ambiente seja acolhedor. O facilitador pode comegar primeiro e oferecer um
exemplo simples e auténtico, talvez até com uma pitada de ironia, para quebrar o gelo. Apds cada
discurso, o grupo pode simplesmente dar as boas-vindas com um gesto (um aplauso leve, um
sorriso, um aceno de cabeca). A passagem da moldura de uma pessoa para outra assume um
valor ritual: é um momento de aten¢éo, em que o grupo para olhar e ouvir, reconhecendo a
presenca do orador como algo precioso.
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3 - Apresente a pessoa ao seu lado O facilitador pode propor uma op¢do mais criativa e
divertida: «Se tivesse de apresentar a pessoa ao seu lado ao resto do grupo, o que diria? Pode
contar o que sabe, o que imagina ou até inventar algo completamente novo sobre ela ou ele.» Por
sua vez, cada participante é convidado a apresentar a pessoa sentada ao seu lado (ou uma pessoa
designada, caso queira variar a interacdo). A apresentacdo pode basear-se em elementos reais, em
impressdes, ou totalmente construida, através da invenc¢éo de anedotas, tracos biogrdficos ou
detalhes imaginativos. O objetivo nGo é descrever fielmente o outro, mas ativar a escuta, a
criatividade e o relacionamento, dando vida a um retrato imagindrio ou possivel, que devolve a
atencdo e a presenc¢a ao outro de uma forma leve, mas significativa. Se for considerado util, o
facilitador pode convidar a pessoa «apresentada» a comentar ou reagir (por exemplo, confirmar,
negar com ironia, acrescentar um detalhe). A atividade continua até que todos os participantes
tenham tido a oportunidade de se apresentar e ser apresentados

Discussdo e feedback

Paraencerrar a sesséo,pergunte se alguém gostaria de acrescentar algo ou partilhar os seus
sentimentos e impressées. Como se sentiram durante a atividade? O que notaram? A
participacdo na discusséo deve ser voluntdria.
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Exercicio corporal

Dancar para quebrar o gelo

Estaatividade combina movimentos sentados e
alongamentos com narrativas imaginativas, utilizando
objetos como lengos para incentivar a interagéo ludica. A
METODO S. respiragdo é coordenada com gestos, enquanto o som e o
ritmo sdo explorados através da improvisa¢d@o. O foco
estd na dindmica de grupo e na interagdo fluida,
promovendo a criatividade, a presenc¢a e a conexdo.

TEMPO ALOCADO 20 minutos

(Apenas indicativo)

e Lencos leves (suficientes para cada participante)

e Opcional: lencos com sinos ou elementos sonoros
RECURS Os OU o Leitor de musica e musica tranquila, instrumental ou com
A tema marinho
ITENS NECESSARIOS o Ambiente espacoso e seguro (cadeiras em circulo, se forem
sentados)

» Enfatize a respiracéo e o relaxamento durante todo o
exercicio.
» Incentive a participacéo sem presséo: os movimentos

DICAS UTEIS‘ PARA podem ser pequenos ou grandes.

» Use o contacto visual e sorrisos para criar confianca e

0] FACILITADOR envolvimento.

» Dé dicas verbais para ajudar a seguir a sequéncia.
e Mantenha a musica calma e animada; ajuste o ritmo de
acordo com o andamento do grupo.

OUTRAS PESSOAS
ENVOLVIDAS

Terapeuta de dancga (opcional)
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INSTRUCOES COMPLETAS

Introducéo

A atividade comegca com um momento introdutdério simples, mas significativo: cada participante
é convidado a escolher um lenco colorido entre os disponibilizados. Este pequeno gesto inicial,
além de estimular o tato e a visGo, convida imediatamente a uma expressGo pessoal e a
liberdade de escolha, estabelecendo as bases para uma atmosfera ludica e acolhedora.

Atividade

Depoisda distribui¢éo dos lencos, o grupo é organizado em circulo ou semicirculo para um
aquecimento guiado que promove o movimento consciente e o envolvimento corporal. O
facilitador apresenta uma curta sequéncia de exercicios, mostrando os movimentos a serem
realizados e orientando os participantes com calma e clareza. Come¢a com um simples gesto de
saudacgdo, dirigido a alguém no circulo. Continua com o «movimento da maré», no qual o len¢o
acompanha a respiracdo: a inspiracéo profunda acompanha a extensdo dos bracos para a frente,
seguida de uma expira¢Go a medida que o movimento retorna em direcdo ao corpo. Por fim, o
«alongamento do lengo» estimula a coordenacéo e a aten¢éo visual: um brago dobrado contra o
peito, o outro estendido, enquanto se olha na dire¢do do lenco, como se estivesse a mirar; o
movimento é entdo repetido do outro lado. No final do aquecimento, o grupo é convidado a
dancar seguindo uma curta sequéncia coreogrdfica proposta pelo facilitador. A mdsica
acompanha esta fase, apoiando o ritmo e fluxo dos gestos. Os participantes sGo encorajados a
interpretar livremente os movimentos, adaptando-os ao seu corpo e tempo, deixando espaco para
a improvisagdo e criatividade pessoal. Para completar esta fase, é proposta uma variacdo que
também introduz a dimensdo auditiva e relacional. Alguns lencos podem ser equipados com
pequenos objetos sonoros, como sinos ou fitas barulhentas, oferecendo diferentes estimulos que
enriquecem a experiéncia sensorial. Os len¢os sGo entdo passados de um participante para outro
em circulo, criando um ritmo partilhado e estimulando a cooperagéo, a atengdo e o prazer do jogo
coletivo.

Discussdo e feedback

Para encerrara sessdo, pergunte se alguém gostaria de partilhar os seus sentimentos e
impressées. Como se sentiram durante a atividade? O que notaram? A participa¢é@o na discussdo
deve ser voluntdria e sem pressdo.
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Exercicio corporal

O piano

Esta atividade musical criativa envolve tanto o corpo
quanto o cérebro e simula o ato de tocar um piano
invisivel. Os participantes seguem as instrugdes
divertidas do facilitador para «tocar» juntos, usando
gestos e criatividade. Um voluntdrio torna-se o maestro,
METODOS conduzindo o grupo em movimentos expressivos e
| sincronizados ao som da Rondo alla turca, de Mozart. O
i exercicio estimula a coordenag¢do, a imagina¢do e a
| e
| a

coesdo do grupo, terminando com aplausos
oportunidades para novos maestros assumirem
lideranca.

TEMPO ALOCADO 10 minutos

(Apenas indicativo)

RECURSOS OU
ITENS NECESSARIOS

Coluna para reproduzir masica

» Seessibilidade: os movimentos devem poder
adaptados as possibilidades motoras de cada pessoa.
Mesmo um pequeno movimento dos dedos pode ser
suficiente.

 Imaginagdo e brincadeira: E importante que o facilitador
mantenha um tom leve e envolvente, para que os

% participantes se sintam a vontade para entrar no jogo
« Estimulagdo cognitiva: A atividade convida evocar
O FACILITADOR o

oeqggens, sons e significados através do
estimulando indiretamente a meméria, a concentragéo e
a imaginagdo.

* Rotacgdo de papéis: A figura do facilitador pode ser
desempenhada por vdrias pessoas, oferecendo a cada
uma a oportunidade de «liderar» e sentir-se no centro
das atengées de forma positiva.
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INSTRUCOES COMPLETAS

Introducéo

Apradtica musical configura-se como uma experiéncia extremamente enriquecedora, envolvente e
cativante, pois é capaz de ativar simultaneamente diferentes funcbes cerebrais: atencdo,
aprendizagem, memdria, emoc¢do, andlise auditiva, planeamento e expectativa, ou fung¢bes
comportamentais e fisioldgicas, como respostas motoras, respirac@o e frequéncia cardiaca.

Activity

Omaestrooferece ao grupo uma sugestdo ludica e criativa:

«Hoje vamos todos tocar piano juntos!»

E claro que alguns dos participantes podem reagir com surpresa ou ironia:
«Mas... Onde estd o piano?»

E precisamente neste momento que o maestro, com um sorriso e um tom leve, chama a aten¢éo
para a imaginacdo, um elemento central da atividade teatral:

«Temos de imaginar que existe!»

O maestro estica as méos a sua frente, imitando o movimento dos dedos nas teclas imagindrias
de um grande piano invisivel. Todo o grupo é convidado a fazer o mesmo, imitando o gesto com
liberdade e criatividade, cada um de acordo com as suas proprias possibilidades motoras.
Quando todos estéo envolvidos em «tocar» o piano imagindrio, o facilitador introduz uma
segunda fase do exercicio:

«Agora precisamos de um maestro!»

Um participante voluntdrio é convidado a levantar-se (ou a sentar-se, se necessario) para liderar
o0 grupo. Ao fundo, comeca a famosa «Rondo alla turca» de W. A. Mozart, uma peca animada e
reconhecivel que estimula o movimento, a coordenacéo e o entusiasmo. O maestro, com gestos
das mdos e do corpo, orienta o ritmo e a intensidade da performance coletiva do piano
imagindrio. O grupo segue a sua orientacdo, adaptando os movimentos dependendo se o
maestro os convida a tocar mais alto, mais baixo, mais devagar ou com mais energia. No final da
peca, pode agradecer ao maestro com aplausos simbdlicos e propor uma mudanga: um novo
voluntdrio pode assumir o papel e dirigir uma nova interpretacéo.
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Para expandir a atividade e estimular ainda mais a imaginac¢éo, pode introduzir outros
instrumentos musicais imagindrios, acompanhados por mdusica que combine com o ritmo e o
cardter de cada instrumento escolhido. Por exemplo:

Tambores ou percusséo —> Musica ritmica e tropical
— pecas cldssicas suaves ou intensas

¥jgline— melodias leves e sonhadoras
Guitarra — musica folk, flamenco ou rock

— musica jazz
Saxofone
Convide os participantes a imaginarem-se a tocar estes instrumentos, imitando os gestos e
deixando-se guiar pelo ritmo da musica.
Cada mudanca de instrumento oferece uma oportunidade para explorar novos movimentos e
novas formas de expresséo, sempre respeitando as capacidades fisicas individuais e os niveis de
participagdo.

Discussdo e feedback

Para encerrara sess@o, pergunte se alguém gostaria de partilhar os seus sentimentos e
impressdes. Como se sentiram durante a atividade? O que notaram? A participa¢éo na discussdo
deve ser voluntaria e sem presséo.

Cofinanciado pela
Uniao Europeia 34




QOuvir o corpo

METODOS

TEMPO ALOCADO

(Apenas indicativo)

RECURSOS OU
ITENS NECESSARIOS

DICAS UTEIS PARA
O FACILITADOR

Cofinanciado pela
Unido Europeia

Exercicio corporal

Exploracdo guiada do corpo com musica lenta. A
atividade centra-se no movimento individual do peso
corporal e/ou na danc¢a, sem imitagcdo ou observacgdo. Os
participantes concentrar-se-Go na experiéncia interna e
na consciéncia sensorial do corpo.

20 minutos

e Uma sala tranquila, com espacgo suficiente para
se movimentar com seguran¢a. Uma coluna e

o« uma lista de mdusicas (por exemplo, musica
ambiente, instrumental ou piano suave - veja
exemplos abaixo) Cadeiras  para oS

e participantes que  preferirem  mover-se
sentados

e Enfatize que todos os movimentos, mesmo os mais
pequenos, sdo vdlidos.

¢ Incentive os participantes a concentrarem-se na
sensacdo do movimento, e ndo na sua aparéncia.

e Mantenha um tom calmo e evite dar muitas
instrugdes - deixe a musica conduzir!

e Sugestdes musicais: playlists de Ludovico Einaudi,
Deuter ou Calm Piano no Spotify ou YouTube
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INSTRUCOES COMPLETAS

Introducéo

Comecepordar as boas-vindas aos participantes, criando um ambiente descontraido e explique
que a atividade se concentra em movimentos intuitivos e pessoais, e ndo em passos de danc¢a ou
coreografias. Reforce aos participantes que todos os movimentos s@o vdlidos, tanto os grandes
como os muito subtis, e que eles s@o livres para se movimentar em pé, a caminhar ou sentados,
dependendo do que acharem melhor para o seu bem-estar. Se os participantes forem capazes de
caminhar e o facilitador quiser promover uma atmosfera mais dindmica, incentive-os a fazer o
exercicio enquanto caminham pela sala.

Atividade

Peca atodos que encontrem um lugar confortdvel na sala, certificando-se de que haja espaco
entre eles. Toque uma musica lenta e suave ao fundo - faixas instrumentais ou ambientais
funcionam muito bem. Convide os participantes a fecharem os olhos (ou olharem para baixo,
se preferir) e a respirarem profundamente algumas vezes. Guie-0s suavemente para que
comecem a mover-se de qualquer forma que pareca natural, lenta e confortdvel. NGo hd certo
ou errado. Os movimentos podem ser impercetiveis, como mover os dedos, balancar o tronco,
transferir o peso de um lado para o outro ou rolar os ombros. Incentive os participantes a
manterem-se focados em si mesmos, nos seus corpos e mentes, sem olhar para os outros ou
tentar copia-los; simplesmente ouvir o seu corpo e deixar a musica guia- los. Deixe a atividade
continuar por 10 a 15 minutos, diminuindo gradualmente a mdusica no final. Permita
momentos de siléncio e lembre-os de que podem parar, descansar ou voltar a mover-se a
qualquer momento.

Discussdo e feedback

Convide os participantesaparar lentamente o movimento e abrir os olhos. Pergunte se alguém
gostaria de partilhar como se sentiu durante a atividade (fisicamente, ou emocionalmente).
Reconheca que o movimento livre pode despertar emogbes inesperadas, e que todas as
experiéncias sGo bem-vindas. Conclua com uma respiragdo profunda compartilhada ou um gesto
de agradecimento ao grupo.
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Exercicio corporal

Equilibrio e forca

Osparticipantes sédo guiados por uma série de
exercicios suaves em pé ou sentados, com foco em
. movimentos lentos e conscientes. Os exercicios
METODOS combinam alongamentos leves, prdtica de equilibrio e
uma observagédo consciente do corpo. O ambiente deve
ser calmo e acolhedor, com instru¢cdées e demonstracées
claras.

TEMPO ALOCADO

(Apenas indicativo)

30 minutos

o Cadeiras (resistentes, sem rodas)

RECURSOS OU « Piso antiderrapante

e Musica de fundo tranquila (opcional)

ITENS NECES‘S‘ARIOS‘ « Roupas confortdveis

 Agua para hidratacdo

e Demonstre lentamente cada exercicio antes de pedir
aos participantes que experimentem.

e Incentive os participantes a ouvirem os seus corpos e
a ajustar os movimentos conforme necessdrio.

DICAS UTEIS PARA o Ofereca apoio ou supervisdo gentil aqueles que
possam precisar de ajuda com o equilibrio.
0 FACILITADOR o Enfatize a respiracgdo lenta e os ombros relaxados

durante todo o tempo.
e Use reforco positivo e comemore pequenos
movimentos.
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INSTRUCOES COMPLETAS

Introducéo

Déas boas-vindas aos participantes e convide todos a encontrarem um lugar confortavel e

seguro para ficarem em pé ou sentados. Explique que a sess@o se concentra em movimentos
suaves para se sentirem mais estdveis, conscientes e relaxados. Lembre-os de que o objetivo
ndo é o exercicio intenso, mas a conexdo consciente com o corpo e o equilibrio.

Atividade

Convideos participantes a sentarem-se ou ficarem em pé com os pés apoiados no chdo. Oriente-

os a fecharem os olhos, se se sentirem confortdveis. Lentamente, traga a atengdo para cada parte
do corpo, comegando pelos pés e subindo até a cabega. Incentive-os a perceber as sensa¢bes: “Os
seus pés estdo firmemente apoiados no chéo? Os seus ombros estéo relaxados? Respire
profundamente 2 ou 3 vezes.” Os passos sGo os seguintes.

1- Gire suavemente a cabe¢a/pesco¢o e mova os ombros Comece com um aquecimento suave
da drea da cabega, pescoco e ombros. Os participantes sGo convidados a baixar lentamente o
queixo em direcGo ao peito e, em seguida, girar a cabe¢ca de um lado para o outro, com
movimentos suaves e controlados. Em seguida, com uma inspiracdo profunda, leve os ombros em
direcéo as orelhas e, depois, deixe-0s cair com a expiracdo. Este gesto é repetido varias vezes,
ajudando a liberar a tenséo e relaxar a parte superior do corpo.

2- Marcha sentada ou em pé Em seguida, passa-se para um exercicio de caminhada lenta: em
pé, com o apoio de uma cadeira resistente, ou sentado. O movimento consiste em levantar
alternadamente os joelhos, marchando no lugar a um ritmo regular durante um ou dois minutos.
Este gesto simples estimula a circulagdo e desperta os musculos.

3- Calcanhar-ponta Em pé atrds de uma cadeira (util para equilibrio e apoio), 0s participantes
colocam um pé a frente do outro, fazendo com que o calcanhar do pé de trds toque a ponta do pé
da frente. Mantém esta posicdo durante alguns segundos, respirando de forma constante, e
depois trocam de pé. Para aqueles que querem um desafio extra, é possivel caminhar lentamente
seguindo a linha calcanhar-ponta do pé, sempre com o apoio da cadeira, melhorando assim a
estabilidade.
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4- Alongamentos laterais A atividade continua com alongamentos laterais: sentado ou em pé,
levante um braco acima da cabeca e incline-se suavemente para o lado oposto, mantendo a
posicdo por alguns segundos e sentindo o alongamento ao longo do lado do corpo. O movimento
é entdo repetido no lado oposto, num total de trés ou quatro repeticées de cada lado.

5- Tornozelos Por fim, passe alguns minutos relaxando os tornozelos, uma drea que muitas vezes
€ negligenciada, mas crucial para a estabilidade e a mobilidade. Numa posi¢éo segura, levante um
pé ligeiramente do chdo e gire lentamente o tornozelo primeiro no sentido hordrio e depois no
sentido anti-hordrio. Em seguida, repita 0 movimento com o outro pé.

Ao longo da sequéncia, é importante incentivar um ritmo lento e consciente, com aten¢Go
constante a respiracdo e as sensac¢bes corporais. Pequenas pausas podem ser introduzidas
quando necessdrio. Esta atividade, além de preparar fisicamente para o trabalho teatral, ajuda a
criar um espago para a escuta e a presenga, promovendo o bem-estar e a concentra¢éo.

Discussdo e feedback

Convide os participantes a partilharem como se sentem apds 0s exercicios:
«Qual movimento gostou mais?»

«Sentiu-se mais consciente do seu corpo?»

«Como 0 seu corpo se sente agora em comparacdo com o inicio?»

Agradeca a todos pela presenca e lembre-os de que estes pequenos movimentos podem ser
repetidos a qualquer momento para se sentirem mais equilibrados e saudaveis.
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Exercicio corporal

Massagem meteoroléqgica

METODOS

TEMPO ALOCADO

(Apenas indicativo)

RECURSOS OU
ITENS NECESSARIOS

DICAS UTEIS PARA
O FACILITADOR

Cofinanciado pela
Unido Europeia

Atividade guiada na qual os participantes simulam
padrées climdticos nas costas uns dos outros usando
gestos leves com as mdos. A énfase deste exercicio esta
em movimentos tdteis simples, repetitivos e suaves. Eles
podem ser realizados sentados, com uma narragéo clara
e calma.

15 minutos

o Cadeiras confortaveis dispostas em pares ou
em circulo.

o Sala silenciosa com luzes suaves

o Roteiro impresso ou falado pelo facilitador.

o Opcional: musica de fundo suave

e Use instrugées lentas e claras e demonstre cada gesto
com antecedéncia.

e Mantenha os gestos simples, calmos e curtos para
manter a atencdo.

o Verifique sempre o consentimento antes de
atividades que envolvam toque.

e Incentive os participantes a dar e receber ou
simplesmente observar, se preferirem.

e Combine os participantes cuidadosamente ou convide
funciondrios/cuidadores para ajudar.
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INSTRUCOES COMPLETAS

Introducéo

Dé asboas-vindas ao grupo e apresente a sessGo como uma massagem leve e divertida usando a
imaginacgdo. Explique que os participantes iréo «desenhar» suavemente o tempo nas costas uns
dos outros com as mdos, enquanto ouvem uma historia simples. Convide cada pessoa a formar
um par com alguém com quem se sinta confortavel. Se necessdrio, o(s) facilitador(es) pode(m)
juntar-se para apoiar os participantes. Peca sempre consentimento antes de iniciar qualquer
atividade que envolva toque. Em vez disso, ofereca a possibilidade de observar ou ouvir.

Atividade

Explique que ird guia-los por uma «viagem meteorologica» e que eles usardo as mdos para
representar o tempo nas costas do seu parceiro. Incentive gestos suaves, lentos e simples. Em
seguida, comece a ler ou narrar lentamente:

«O sol quente brilha suavemente nas suas costas...» (use movimentos suaves e circulares com as
palmas das méos)

«Uma brisa leve comega a soprar...» (movimentos leves com os dedos ou respira¢do leve perto do
pesco¢o)

«As nuvens cobrem lentamente o céu...» (massaje suavemente os ombros ou as costas com as
pontas dos dedos)

«As gotas de chuva come¢am a cair...» (toque leve com as pontas dos dedos)

«A chuva estad a ficar mais forte...» (toque com todos os dedos juntos)

«Trovdes e raios fortes!» (faca um ziguezague rdapido para simular raios; bata palmas
suavemente para simular trovées)

«Agora também hda um pouco de granizo...» (toques leves com os punhos relaxados)

«A tempestade estd a acalmar e a chuva estd a ficar mais suave...» (toque lento)

«As nuvens estdo a dissipar-se...» (toques suaves nas costas)

«O sol volta para aquecer a pele...» (novamente circulos delicados com as palmas das méos)

«E agora... Um arco-iris aparece no céu.» (desenhe um arco de ombro a ombro)

Repita devagar e claramente. Apos uma rodada completa, convide os participantes a trocarem
de papéis, se desejarem.
Se estiver a trabalhar com participantes com Alzheimer ou deméncia:

e Use menos gestos

e Mantenha cada acGo mais curta (cerca de 10 a 15 segundos)

e Narre mais devagar e com calma

e Use um tom tranquilizador e mantenha contato fisico suave apenas se a pessoa se sentir

confortavel.
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Discussdo e feedback

Apdsas duas rodadas, reinaogrupo. Convide os participantes a partilharem como se sentiram
durante a atividade. Eles tiveram alguma parte favorita? Aqueles que preferirem ndo falar podem
usar gestos ou simplesmente sorrir. Ofereca algumas respiracbes relaxantes em grupo para
encerrar e agradeca a todos pela participagéo.
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Exercicio vocal

Expressar GMOQG‘ES Exercicio corporal

Esta atividade utiliza pantomima, movimentos sentados
e dramatiza¢cdo emocional para explorar a expressdo
5 ndo verbal. Através da improvisa¢do criativa e da
METODOS reflexdo partilhada, os participantes desenvolvem
empatia e aprofundam a conexdo do grupo,
incorporando emoc¢ées e envolvendo-se em interagcoes

silenciosas e expressivas.

TEMPO ALOCADO 40 minutos

(Apenas indicativo)

e Cadeiras em circulo

RECURSOS OU e Espaco aberto para movimentagdao
. o Cartoes de emocgdes ou recursos visuais (opcional)
ITENS NECESSARIOS « Miisica de fundo suave (opcional, para criar

ambiente)

e Demonstre cada atividade para reduzir o medo ou a
confusdo.
e Normalize todas as expressées emocionais: ndo ha
. maneira «errada» de demonstrar sentimentos.
DICAS UTEIS PARA e Mantenha um tom de apoio; risos e liberacdo
emocional sdo bem-vindos.

0 FACILITADOR e Seja sensivel aos participantes que possam sentir-se
vulnerdveis ao expressar emocgoées dificeis.
e Ofereca opcdes de assentos para participantes com
mobilidade limitada.
OUTRAS Terapeuta dramadtico (opcional)
PESSOAS ENVOLVIDAS
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INSTRUCOES COMPLETAS

Introducéo

Estejogo nGoso ajudara os participantes a explorar e reconhecer as suas emogoes, como
também os ajudard a expressar os seus sentimentos de uma forma criativa e divertida.

Atividade

Aatividade comeca com um aquecimento dindmico e envolvente chamado «Pantomima
Emocional», concebido para ativar o corpo, estimular a consciéncia emocional e criar uma
atmosfera de diversdo e abertura dentro do grupo. Em siléncio, cada participante reflete sobre
como se sente naquele preciso momento e escolhe uma emocgdo para representar. Quando estiver
pronto, a emocg@o é expressa através da linguagem corporal: gestos, posturas e, acima de tudo,
expressoes faciais tornam-se ferramentas para comunicd-la ao resto do grupo, sem o uso de
palavras. Os outros observam e tentam adivinhar qual a emo¢éo representada, partilhar
impressées e discutir brevemente quais os sinais visuais que os guiaram na sua interpretacdo. Este
momento néo s6 promove a escuta ativa e a atengdo a linguagem néo verbal, como também
ajuda a desenvolver empatia e conexdo entre os participantes.

Em seguida, a atividade principal centra-se na explora¢do corporal e teatral de uma série de
emocdes. O facilitador propée uma série de estados de espirito - tais como alegria, tristeza,
surpresa, raiva, tranquilidade - e orienta o grupo num percurso de incorporagéo fisica de
cada emocgéo. Os participantes sdo convidados a experimentar conscientemente como o
corpo muda quando uma determinada emog¢éo é sentida: a postura muda, os gestos tornam-
se mais ou menos amplos, o rosto assume expressbes diferentes. Esta exploragcdo pode
ocorrer individualmente ou, numa variante, até mesmo em pares ou pequenos grupos, onde
sdo construidas cenas curtas e silenciosas, confiando a tarefa de contar exclusivamente ao
corpo e a relacéo espacial. Através desta atividade, o grupo experimenta como o corpo é uma
ferramenta poderosa para a comunicacdo emocional, indo além das palavras e
redescobrindo a riqueza da linguagem ndo verbal no trabalho teatral e relacional.
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Discussdo e feedback

Nofinal da exploracdo, abre-se um espaco de partilha onde os participantes sGo convidados a
refletir sobre a experiéncia que acabaram de viver. A discussdo centra-se no que sentiram ao
representar diferentes emoc¢des através do corpo. Pode comecar por perguntar: «Que emo¢@o
foi mais fdcil de mostrar? Qual, por outro lado, foi mais dificil?» - uma pergunta que ajuda a
reconhecer como cada um vive e gere o seu mundo emocional de forma diferente. Uma outra
sugestdo pode dizer respeito a percecdo da propria emoglo quando expressa fisicamente:
«Houve alguma emoc¢do que mudou quando a trouxe para o corpo?». Este momento promove
a consciéncia de quanto o corpo influencia e transforma a propria experiéncia emocional. Os
participantes podem partilhar insights pessoais, sensacbes inesperadas ou pequenas
mudan¢as no seu humor que surgem durante a atividade. A reflexdo final é uma
oportunidade preciosa para dar voz a experiéncia individual e fortalecer o sentido de grupo,
através da escuta mutua e do reconhecimento das emoc¢bes dos outros.
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Exercicio vocal

Exercicio corporal

No momento

Imaginacdo guiada e mimica: Os participantes
imaginam ou imitam situagcdées simples (por exemplo,

METOD OS. cheirar uma flor, abrir um presente). Estimula¢do
sensorial (opcional): objetos, aromas, imagens ou

musica podem ser usados para tornar a experiéncia
mais vivida.

TEMPO ALOCADO 30-45 minutos

(Apenas indicativo)

o Cartoes com instrugées (para a mimica)
o Cadeiras confortaveis dispostas em circulo
ou semicirculo
RECURSOS OU « Musica suave (coluna portatil, lista de
ITENS NECESSARIOS .
Opcional: aderegos por tema e uma
mesa/cesto para os guardar.

e Fale de forma clara;
e Incentive todos a participar, mas deixe espaco para

DICAS UTEIS PARA o siléncio ou a passividade.
e Use nomes com frequéncia para criar conexaes.
0 FACILITADOR e Seja flexivel! Siga a energia do grupo e adapte-se de
acordo.
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INSTRUCOES COMPLETAS

Introducéo

Expliqueaogrupo que o exercicio serad dedicado a explorag¢éo sensorial, conduzida através do
uso da imaginagdo, do movimento corporal e da memdria.

Atividade

Ofacilitador comeca por distribuir aos participantes os cartées preparados. Ele propée um ou
dois exemplos prdticos para introduzir o grupo na atmosfera do exercicio.

Uma vez ilustrados os exemplos, convide os participantes a dar vida a cena sugerida, deixando-
lhes a liberdade de a interpretar através da mimica, da representacdo ou simplesmente da
imaginagdo, dependendo da sua propenséo individual e nivel de experiéncia. O objetivo néo é a
performance, mas a ativacdo sensorial e expressiva.

Apds cada cena, o facilitador faz uma pergunta de reflexdo relacionada ao conteddo da nota.
Este momento serve para incentivar uma elabora¢éo pessoal da experiéncia e para encorajar,
sem forgar, qualquer partilha esponténea por parte do grupo. As respostas podem estar
relacionadas com emog¢bes, memorias, imagens mentais ou sensacées fisicas que surgiram
durante a atividade.

O facilitador continua entéo com as outras sugestdes disponiveis (geralmente entre seis e dez),
mantendo sempre um ritmo fluido e uma atmosfera leve. E essencial que a atmosfera
permaneca acolhedora e estimulante, para que cada participante se sinta livre para explorar e
participar ao seu proprio ritmo e a sua maneira.

Nota: Pode adicionar aderecos simples, aromas ou imagens para enriquecer a experiéncia.
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Cartoes

Perguntas de reflexao

Cheirar a sua flor favorita
Reserve um momento para
«Cheirar» ou imaginar a sua flor
favorita.

«Qual é a sua flor favorita? O que
ela lhe faz lembrar?»

Abrir uma presente surpresa.
Represente a emocdo de abrir
um presente.

«Imagine abrir o presente perfeito
- 0 que € e por que é tao especial
para si?

Comer a sua sobremesa
favorita. Mime ou descreva o
sabor de uma sobremesa
deliciosa.

«Qual é a sobremesa que mais
gosta? Quando gostaria de prova-
la?»

Falar ao telefone: boas ou mas
noticias. Finja que esta a receber
uma noticia importante.

«lmagine uma chamada telefénica
que nunca ira esquecer. O que a
tornou tao memoravel?»

Dancar ao som da sua musica
favorita. Alguns momentos a
balancar ou a dancar sentado ao
ritmo da musica.

«Qual é a musica que |he da
vontade de dangar?»

Procurar um telefone perdido.
Finja procurar o seu telemovel
pelo quarto.

«Alguma vez perdeu algo
importante? O que aconteceu?»

Tentar abrir um frasco preso.
Use as mdos para imitar o
movimento de girar uma tampa
teimosa.

«O que faz quando algo nao
abre?»
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Cartoes

Perguntas de reflexao

Pisar numa poca. Finja reagir a
uma surpresa fria, mas divertida!

«Alguma vez foi surpreendido pela
chuva ou entrou na agua
Inesperadamente ?»

Amor a primeira vista. Imagine
ver alguém e sentir uma conexao
imediata.

«Acredita no amor a primeira
vista?»

10

A caminhar no gelo.
Cuidadosamente, imite o
equilibrio no gelo escorregadio.

«Alguma vez teve uma experiéncia
divertida ou escorregadia ao ar
livre? O que aconteceu e alguém
Viu?»

11

Provar algo muito picante.
Reaja a uma comida picante!

«Gosta de comida picante? Ja teve
alguma surpresa desagradavel?»

12

Tentar conter um espirro (na
igreja/teatro)
Tente reprimir um espirro e a
tensao!

«Quando foi a ultima vez que
espirrou/riu na hora errada?»

13

Pintar um ovo de Pascoa que se
parte. Finja decorar um ovo e,
em seguida, reaja a vé-lo partir

se.

«Decorava ovos quando era
crianga ou com a sua familia?»

14

Vestir uma crianga inquieta.
Tente vestir um casaco ou
sapatos numa crianga.

«Lembra-se de vestir os seus filhos
ou netos? O que tornava isso
divertido, frustrante ou
agradavel?»
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Cartoes Perguntas de reflexao

Procurar os 6culos que estao
na sua cabeca. Finja a procurar,
e depois perceba que estavam la

o tempo todo

«Alguma vez procurou algo que estava
mesmo a sua frente? O que sentiu
quando percebeu isso?»

15

Cozinhar uma pizza invisivel
16 com pressa. Finja fazer uma
pizza com estilo!

«Se pudesse fazer uma pizza
agora, o que colocaria nela?»

Discussdo e feedback
Convideo grupo a refletir e fazer perguntas como:

Hd alguma coisa hoje que o fez sorrir ou trouxe uma lembran¢a?
Alguém gostaria de partilhar um momento favorito?

Cofinanciado pela
Unido Europeia

50



O espelho

METODOS

TEMPO ALOCADO

(Apenas indicativo)

RECURSOS OU
ITENS NECESSARIOS

DICAS UTEIS PARA
O FACILITADOR

Cofinanciado pela
Unido Europeia

Exercicio corporal

Este exercicio promove a autoconsciéncia e a empatia
através da interacdo ndo verbal. Sentados em pares,
frente a frente, os participantes revezam-se para
realizar e espelhar gestos ou expressdes simples. O
foco estd na observacdo atenta e nos movimentos
lentos e intencionais para promover uma conexdo
profunda, compreensdo mutua e participagdo
inclusiva, independentemente da capacidade fisica

30 minutos

o Coluna de mausica (opcional)
o Cadeiras (se o exercicio for feito sentado)

e Adaptabilidade fisica: considere quaisquer limitagcoes
motoras/fisicas e proponha gestos e movimentos
adequados para cada participante. Clima de

e confianca: promova uma atmosfera descontraida e
sem julgamentos. Enfatize que o exercicio é um jogo e
que ndo é preciso ser «perfeito». Ritmo e cadéncia:
diminua sempre o ritmo para evitar frustracdo ou

e ansiedade. Os participantes devem ter tempo para
observar e brincar.

o Vamibdotd enovimentoavinengnsolvintentiveto, as maos,

os ombros ou pequenos movimentos do tronco, para
estimular a coordenacdo motora geral.
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INSTRUCOES COMPLETAS

Introducdo

Omovimento corporal combinado com a atenc¢éo e o olhar para o outro é uma atitude com
implicagbes muito positivas do ponto de vista da autoconsciéncia que este exercicio pretende
alcangar. Os participantes séo, portanto, convidados a estar atentos, colaborativos e abertos
aos outros participantes.

Atividade

Para iniciar o exercicio, é importante convidar os participantes a sentarem-se confortavelmente
em duas filas, dispostas uma em frente a outra, de modo que cada um tenha o seu parceiro a
sua frente. Este posicionamento facilita a observacdo direta e a compara¢éo imediata entre os
gestos e expressoes faciais propostos. Antes de comecgar, reserve alguns momentos para explicar
claramente o objetivo da atividade: ndo se trata de realizar movimentos «perfeitos» ou julgar os
outros, mas a capacidade de observar atentamente, reproduzir com calma e estabelecer um
didlogo néo verbal. A primeira fase consiste em iniciar o movimento ou express@o a partir de um
membro de cada par. Este participante escolhe um gesto simples, como um sorriso, um
movimento da mdo, uma expressdo facial ou um pequeno movimento dos ombros. E essencial
que o gesto seja executado com calma e clareza, para que o companheiro possa captar todos os
detalhes. O outro participante, por sua vez, deve observar atentamente e tentar reproduzir o
mais fielmente possivel o gesto ou expressdo recebida. E importante que a reproducdo ocorra
sem pressa, de modo a permitir uma compreenséo verdadeira e profunda do movimento. A
atencdo a lentiddo é essencial para evitar frustracbes e permitir que mesmo aqueles com
mobilidade mais limitada participem ativamente. Apds alguns minutos, quando os participantes
se sentirem prontos, prossiga com a troca de papéis. Agora serd o outro membro do casal que
ird propor novos gestos ou expressbes, talvez variando ligeiramente a complexidade ou
adicionando uma pitada de criatividade, sempre levando em consideracGo as possibilidades
fisicas de cada um. Esta etapa permite que todos experimentem tanto o papel de proponente
quanto o de observador e reprodutor, promovendo maior empatia e melhor compreenséo
mutua.

Discussdo e feedback

Nofinal da fase pratica, é muito util dedicar alguns minutos a uma breve partilha coletiva.

Reunido em circulo, pode convidar os participantes a contar como se sentiram durante o exercicio,
quais 0s gestos ou expressGes que mais os impressionaram e se encontraram dificuldades ou
descobriram algo novo sobre si proprios ou sobre os outros. Este momento de reflexéo é precioso
porque ajuda a consolidar a experiéncia, reforca o sentido de comunidade e valoriza o aspeto
humano e relacional do teatro social.
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Exercicio vocal

Quem esta a escrever para si?

METODOS

TEMPO ALOCADO

(Apenas indicativo)

RECURSOS OU
ITENS NECESSARIOS

DICAS UTEIS PARA
O FACILITADOR

Cofinanciado pela
Unido Europeia

Estaatividadeusa a imagina¢éo e a narrativa para
explorar a memodria e a criatividade. Um envelope
fechado é passado pelo grupo, e cada participante
inventa ou lembra uma histéria sobre quem o enviou e o
que ele contém. O remetente e o conteudo podem ser
reais ou imagindrios, incentivando a reflexdo, a
expressdo emocional e a escuta compartilhada em um
ambiente respeitoso e aberto

20 minutos

o Envelope/carta
o Folhas de papel (opcional)

e Liberdade criativa: A atividade permite grande
liberdade de expressdo. Quem ndo quiser contar uma
historia pode simplesmente imaginar um objeto
simbdlico ou um remetente. Emocgées: Algumas

e histérias podem tocar em pontos pessoais ou
sensiveis. O facilitador deve estar presente e atento
para conter e acolher quaisquer emog¢des que tenham
surgido. Ritmo e atenc¢édo: Dé o tempo certo a cada

e participante, sem forcar ou apressar. E essencial que
cada historia seja ouvida com atengdo, para valorizar
aqueles que a partilham.
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INSTRUCOES COMPLETAS

Introducdo

Aimagina¢do é a capacidade de transcender mentalmente o tempo, o lugar e/ou as

circunstancias para pensar no que poderia ter sido, planear e antecipar o futuro, criar mundos
imagindrios e considerar alternativas remotas e/ou préximas as experiéncias reais. E preciso
considerar que, quando imaginamos algo que nunca vimos ou experimentamos, 0 processo que
colocamos em prdtica é partir de imagens jGd e mente presentes na nossa_memoria (Nosso
conhecimento experiencial do mundo) e reelabord-las para criar novas ideias. Em outras
palavras, consideramos algo ja visto/experimentado e dotamo-lo de novos atributos.

Atividade

O facilitador segura um envelope selado na méo (pode usar um envelope grande e vistoso, talvez
até colorido ou envelhecido, para aumentar o efeito simbdlico). Ele mostra-o ao grupo e propée
que o passem adiante, mas sem abri-lo. O destinatdrio terd de revelar quem é o remetente e o
conteudo da carta. O envelope comeca a circular entre os participantes, um de cada vez. O
destinatdrio reflete por um momento, olha para ele, sente o seu peso imagindrio e, em seguida,
inventa (ou lembra-se) de uma pequena historia, respondendo a duas perguntas simples:

e Quem a enviou para si? - O remetente pode ser real, imagindrio ou simbdlico: um ente
querido, um amigo distante, uma personagem fantdstica, uma parte de si mesmo, etc.

¢ O que esta dentro? - Pode ser um objeto concreto, uma emo¢do, uma memoria, um pedido,
um poema, uma fotografia, um perfume...

Cada histéria pode ser inventada, inspirada em acontecimentos reais ou uma mistura de fantasia
e memoria. O importante é que o grupo ou¢a sem interromper, acolhendo cada historia com
respeito e participacdo.

Discussdo e feedback

Paraencerrar a sessdo,pergunte se alguém gostaria de acrescentar algo ou partilhar os seus
sentimentos e impressées. Como se sentiram durante a atividade? O que notaram? A
participacdo na discussé@o deve ser voluntdria e sem presséo.
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Posso ter

METODOS

TEMPO ALOCADO

(Apenas indicativo)

RECURSOS OU
ITENS NECESSARIOS

DICAS UTEIS PARA
O FACILITADOR

Cofinanciado pela
Unido Europeia

Exercicio vocal

Nesta atividade reflexiva em grupo, os participantes
sentam-se em circulo e, a vez, leem uma frase poderosa
encontrada dentro de um envelope simbélico: «Que eu
tenha a forca, a convic¢éo e a coragem...». Na primeira
ronda, eles simplesmente leem e interiorizam a frase. Na
segunda, cada pessoa completa a frase com uma
afirmacgédo ou intengéo pessoal. Inspirado numa cena do
filme Stromboli, de Roberto Rossellini, o exercicio
promove a autoexpressdo, a conexdo emocional e a
empatia do grupo.

20 minutos

o Envelope/carta
o Folha de papel com a frase

o Ambiente de escuta e respeito: E importante criar um
ambiente calmo, protegido e acolhedor. Cada frase
acrescentada é uma parte de si mesmo que é dada ao
grupo e deve ser ouvida sem comentdrios ou
interrupcdes. Liberdade de expressd@o: ninguém é

e obrigado a partilhar nada pessoal. Adicionar uma
palavra simbdlica ou genérica também é vadlido.
Atencdo emocional: algumas conclusées podem

o revelar experiéncias profundas. O facilitador deve
estar pronto para conter, acolher ou, possivelmente,
facilitar uma breve partilha, se o grupo assim o
desejar.
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INSTRUCOES COMPLETAS

Introducédo

Parainiciar esta atividade, os participantes séo dispostos em circulo, criando um espaco aberto
e acolhedor que promove o contacto visual e o relacionamento. O facilitador apresenta
brevemente o exercicio e explique que o objetivo é conhecer-se melhor de uma forma leve e
divertida, descobrindo semelhancas e diferencas e reconhecendo as experiéncias que temos em
comum.

Atividade

O exercicio estd idealmente ligado ao anterior, no qual o envelope misterioso é passado de méo
em mdéo. Desta vez, o envelope é reaberto: dentro dele, ha uma folha com uma frase escrita. O
facilitador Ié em voz alta para o grupo:

«Que eu tenha forca, convic¢éo e coragem...»

A folha é entdo passada entre os participantes, e cada um a lé em voz alta, sem ainda modifica-
la. Nesta primeira rodada, o objetivo é entrar em ressondncia com as palavras: 1é-las, senti-las,
deixd-las ressoar no corpo e na alma. Mesmo aqueles que tém dificuldade em ler podem ser
ajudados pelo facilitador ou por um companheiro.

No final do exercicio, o facilitador conta de onde vem essa frase. Do filme Stromboli, de Roberto
Rosellini, onde um dos protagonistas, em uma situacdo muito perigosa, pronuncia estas
palavras.

Apds este primeiro passo, o facilitador propde uma segunda fase: todos podem reler a frase e
acrescentar algo prdprio, para completa-la.

E assim comeca uma segunda rodada. Cada participante pega o papel, Ié a frase inicial e
conclui-a com palavras pessoais, em voz alta. Por exemplo:

«Que eu tenha forca, convic¢éo e coragem... para continuar a sorrir todos os dias.»
«.. para dizer o que sinto sem medo.»

«.. para pedir ajuda quando precisar.»

«.. para aceitar o que ndo posso mudar.»

O tom é o de uma férmula pessoal de autoafirmagdo, como um pequeno voto, desejo ou
declaragdo interior que é trazida a luz e partilhada com o grupo.

Discussdo e feedback

Paraencerrar a sessdo,pergunte se alguém gostaria de acrescentar algo ou partilhar os seus
sentimentos e impressées. Como se sentiram durante a atividade? O que notaram? A
participacdo na discuss@o deve ser voluntdria e sem press@o
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Ed

O\
“STHEA

METODOS

TEMPO ALOCADO

(Apenas indicativo)

RECURSOS OU
ITENS NECESSARIOS

DICAS UTEIS PARA
O FACILITADOR

OUTRAS
PESSOAS ENVOLVIDAS

Cofinanciado pela
Unido Europeia

Vozes em harmonia

Exercicio vocal

Inspirada pelacomunidade Music and Memory, esta
atividade envolve leitura em coro, canto e discussdo
aberta em grupo sobre poemas e canc¢ées conhecidos e
emocionalmente comoventes. Ela incentiva a expressdo
vocal, o ritmo e a partilha de reflexées, e pode ser
acompanhada por musicos ao vivo ou musica gravada
para aprimorar a experiéncia.

30 a 60 minutos

e Letras de cancées ou poemas impressos
(recomendamos imprimir em letras grandes)

o Cadeiras dispostas em semicirculo ou circulo.

o Opcional: dispositivo de reprodugdo de dudio,
teclado/guitarra, instrumentos de percussao leves

o Aderecos ou imagens opcionais relacionadas com os
temas das cancgoes.

o Lencos e dgua, se necessdrio (as cangdes podem
despertar emocgaes)

e Escolha can¢des com relevéncia cultural, emocional
ou nostalgica para o grupo.

e Comece com um aquecimento vocal suave ou a
cantarolar.

e Use um ritmo de leitura/canto claro e expressivo.

e Incentive movimentos (por exemplo, bater palmas ou
balancar o corpo) para promover o envolvimento.

e Deixe espaco para que as memorias ou reflexées
surjam naturalmente.

o Seja flexivel e recetivo ao humor e a capacidade de
atencdo dos participantes.

e Opcional: musico(s), musicoterapeuta
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@ INSTRUCOES COMPLETAS

Introducéo

O maestro cumprimenta os participantes e apresenta brevemente o objetivo da sesséo: conectar-
se através da musica, da memdria e da voz. Os participantes aparecem se se sentirem a vontade.
Explique que a atividade inclui cantar, ler e reflexéo opcional. Enfatize uma atmosfera relaxada e
inclusiva: ninguém precisa ser um «bom cantor».

Atividade

Comece com um aquecimento vocal suave (por exemplo, cantarolar ou exercicios de respiragdo).
Distribua textos ou poemas impressos. Escolha uma can¢éo/poema que seja familiar ou
relacionado com o tema. Leiam em voz alta juntos e, em seguida, cantem em grupo (com ou sem
musica/instrumento gravado). Faca uma pausa apos cantar para convidar comentdrios
espontdneos: «O que esta cangdo vos lembra? Traz a mente uma pessoa, lugar ou memaoria em
particular?».

Repita o exercicio com uma segunda ou terceira pe¢a/can¢@o, se o tempo e a energia permitirem.

Discussdo e feedback

O apresentador pedeumareflexdo final: «Como se sentiram durante as can¢ées? Alguma coisa
0s surpreendeu ou emocionou hoje?». Isso enfatiza o valor das vozes e histérias partilhadas.
Opcionalmente, termine com uma can¢éo suave ou aplausos em grupo.
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Exercicio corporal

Ritmos da meméria

METODOS

TEMPO ALOCADO

(Apenas indicativo)

RECURSOS OU
ITENS NECESSARIOS

DICAS UTEIS PARA
O FACILITADOR

Cofinanciado pela
Unido Europeia

Inspirada na Terapia Musical Neuroldogica, esta atividade
utiliza técnicas baseadas no ritmo para envolver o cérebro e
o corpo. As atividades incluem palmas guiadas, percussdo
com as mdos, jogos ritmicos de chamada e resposta e
improvisagcdo simples em grupo. Sinais ritmicos repetitivos
sdo usados para facilitar a recupera¢do da memoria e
melhorar a coordenacdo, aproveitando a tendéncia do
cérebro de sincronizar os movimentos com os batimentos
auditivos.

45 minutos

e Instrumentos de percussdo (por exemplo, tambores de
mdo ou bongos, pandeiros, chocalhos)

o Cadeiras para os participantes sentados (dispostas em
circulo, se possivel)

e Opcional: um metrénomo ou faixas
acompanhamento ritmico para ajudar a manter um
tempo consistente

o Lencos ou fitas leves para atividades de movimento
ritmico

e Use ritmos simples e repetitivos e mantenha um
tempo claro e consistente. Um ritmo constante torna
mais facil para os participantes acompanharem e
participarem. Envolva os participantes em qualquer

e nivel: incentive- os a bater palmas, bater os pés, tocar
um instrumento ou mesmo apenas ouvir e balancar ao
ritmo. Todas as formas de participagéo séo benéficas e
vdlidas.
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e Deixe espaco para improvisagéo e expressdo criativa. Por
exemplo, se um participante iniciar um pequeno ritmo ou
padréo, reconheca-o e peca ao grupo para repeti-lo como
uma variagdo divertida. Monitore a energia e o conforto

« do grupo. Fique atento a sinais de fadiga ou estimulagéo
excessiva: esteja preparado para diminuir o ritmo,
diminuir o volume ou fazer uma pequena pausa
(incentive os participantes a beberem um gole de dgua e
respirarem profundamente) se necessdrio para manter
todos confortaveis. Mantenha uma atmosfera positiva e
de apoio. Sorria, faca contato visual e incentive
verbalmente os esforcos de cada pessoa. Lembre-se de
que respostas ritmicas exigem um processamento
cognitivo minimo, portanto, mesmo aqueles com
deficiéncia cognitiva podem ter sucesso e desfrutar da
atividade quando as instru¢ées sdo simples e o clima é
otimista.

OUTRAS e Opcional: Musico, assistente para dar apoio aos
participantes que possam precisar de incentivo

PESSOAS ENVOLVIDAS individual, cuidador ou pessoal
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@ INSTRUCOES COMPLETAS

Introducéo

Cumprimenteos participantes calorosamente e peca-lhes que se sentem em circulo. Apresente a
sessdo e explique o foco no ritmo, na memdaria e na diversGo. Comece com um alongamento
suave e respiragéo.

Atividade

Comececompadrdes simples de palmas e percussé@o corporal. Oriente os participantes através de
ritmos bdsicos e deixe tempo para repeticdo e adeséo. Utilize ferramentas e “jogos de eco”. Toque
batidas curtas e peca aos participantes que as repitam. Incentive a criatividade e a lideranca
opcional por parte dos participantes. Toque ritmos familiares e pergunte se eles evocam
memorias. Use ritmos de valsa ou marcha e, em seguida, discuta quaisquer pensamentos ou
emog¢bes que eles despertem. Reforce suavemente a partilha de memorias. Conduza um ritmo
colaborativo. Comece com um ritmo bdsico e convide os outros a juntarem-se ou a sobrepor o0s
seus proprios padrdes. Incentive a escuta e a resposta uns aos outros.

Nota: se houver possibilidade e vontade, o0 maestro pode propor ao grupo inventar e construir
ferramentas novas e proprias.

Discussdo e feedback

Diminua o ritmoe acalme o grupo. Incentive uma breve partilha sobre como os participantes se
sentem e se algum ritmo foi significativo. Termine com uma salva de palmas e agradecimentos
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Exercicio corporal

Exercicio vocal

Jogos de riso

Inspirada no yoga do riso e na terapia dramadtica, esta
atividade combina exercicios guiados de riso com
movimentos ludicos e teatro improvisado simples. O
yoga do riso envolve riso deliberado e técnicas de
respira¢do para induzir emocgdes positivas, muitas
vezes combinadas com atividades que ajudam os
’ participantes a superar inibicées e alcan¢car um estado
METODOS infantil e ludico. Elementos da terapia dramdtica sdo
incorporados através de improvisagdo leve e relagoes
de dramatizacdio em pessoas idosas. O facilitador
conduz uma série de jogos estruturados que se
adaptam a diferentes capacidades fisicas e cognitivas,
garantindo que todos possam participar de forma
confortdvel e segura

TEMPO ALOCADO 30 minutos

(Apenas indicativo)

o Area aberta e espacosa com cadeiras dispostas
em circulo (para participa¢cdo sentada ou
pausas para descanso) Leitor de mdusica

e (opcional, para musica de fundo ou sinais
RECURSOS OU ritmicos de movimento) Aderegos simples, como

ITENS NECES‘S‘ARIOS‘ e lencos ou bolas macias (pqra inspirar
movimentos ludicos e interag¢édo) Agua e lengos
e« de papel (para hidratacdo e Ilagrimas de

alegria)
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DICAS UTEIS PARA
O FACILITADOR

Cofinanciado pela
Unido Europeia

Crie um ambiente alegre e acolhedor para ajudar os
participantes a sentirem-se a vontade.

Demonstre cada exercicio de forma clara e
entusiasmada.

Dé instrugoes simples e adapte-se as necessidades
fisicas.

Permita pausas e ajuste o ritmo de acordo com a
energia do grupo.

Garanta a seguran¢a emocional, respeitando os
limites e os niveis de participagdo.

Ofereca elogios e incentivo ao longo da sessdo
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@ INSTRUCOES COMPLETAS

Introducéo

O facilitadorapresenta a sessGo como um espaco ludico para risos e libertagdo emocional. Um
breve aquecimento com respira¢éo, alongamentos suaves e apresentacbes descontraidas ajuda
0s participantes a relaxar e a preparar-se.

Atividade

Exercicios de riso - Os participantes envolvem-se em atividades do tipo ioga do riso, como bater
palmas («Ho, ho, ha-ha-ha!»), cumprimentar-se com risos em vez de palavras e passar uma «bola
do riso». Estes exercicios tém como objetivo provocar risos reais por meio de imitacées divertidas
e exageradas.

Improvisag¢do ludica - Seguem-se jogos teatrais simples, como movimentos espelhados e sons
narrativos com pausas para risos. Os aderecos podem ser usados para uma pantomima
divertida. A énfase estd na imaginacdo, espontaneidade e alegria.

Discussdo e feedback

Osparticipantesvoltama sentar-se em circulo para um breve relaxamento e reflexéo. Séo
convidados a partilhar como se sentem ou a destacar um momento favorito. A sessGo promove a
libertacGo emocional e uma sensag¢éo de conexdo.
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Exercicio corporal

Exercicio vocal

Jomar um banho sonoro

Atividade de fala guiada usando sons. A escuta e a
participacdo em grupo sdo importantes para esta

*
METODOS‘ atividade, com foco na experiéncia sensorial. Os
participantes irdo alternar entre criar sons e recebé-los

apenas através da escuta.

TEMPO ALOCADO 20 minutos

(Apenas indicativo)

e Uma sala silenciosa com cadeiras dispostas em

RECURSOS OV circulo.

e Opcional: almofadas para maior conforto

ITENS NECESS ARIOS o Agua para hidratagéo vocal

o Use uma voz calma e suave e dé instrugoes claras.
Incentive a participa¢cdo, mas permita que as
e pessoas optem por ndo participar ou apenas
ouvir, se preferirem. Esteja atento aos
participantes que possam ser sensiveis ao som e

DICAS UTEIS PARA « certifique-se de que todos se sintam confortdveis
durante a atividade. Mantenha o grupo pequeno
O FACILITADOR no centro para evitar sobreestimulagéo.

e Mantenha uma atmosfera acolhedora e
divertida, sem pressdo ou julgamento.
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INSTRUCOES COMPLETAS

Introducéo

Comeceporcumprimentar o grupo calorosamente e convidar todos a sentarem-se
confortavelmente em circulo. Reserve alguns minutos para apresentar a atividade: uma
experiéncia sonora criativa onde exploramos a escuta em grupo e a conexéo. Se apropriado,
convide os participantes a partilharem se gostam de musica ou de cantar. Enfatize que ndo é
necessdrio ter habilidades vocais - a atividade é para apreciar o som, ndo para se apresentar.

Atividade

Convide 2-3 participantes para se dirigirem ao centro do circulo. Podem sentar-se ou ficar de pé
e fechar os olhos (ou olhar para baixo) para simplesmente ouvir. Reforce que estdo seguros e que
podem aproximar-se se preferirem permanecer sentados. Quando estiverem acomodados, o
resto do grupo comeca a cantarolar suavemente: tons delicados e variados, em diferentes
volumes e dire¢bes. Incentive cada participante a cantarolar ao seu proprio ritmo, deixando que
0s sons preencham o espac¢o ao redor daqueles que estdo no centro, como um «banho sonoro».
O objetivo ndo é harmonizar, mas criar uma paisagem sonora suave e animada. Deixe o som
continuar por cerca de 1 a 2 minutos e, em seguida, diminua suavemente. Convide outro
pequeno grupo para se sentar no centro e repita o processo. Repita quantas vezes o grupo se
sentir confortavel, geralmente 2 a 3 rodadas.

Discussdo e feedback

Depois de todosos participantes terem tido a sua vez (ou optado por observar), reina o grupo.
Convide a reflexdo com perguntas:

Como se sentiu ao estar no centro?
Como foi criar o som em grupo?
O som foi relaxante, energizante ou outra coisa?

Permita que os participantes partilhem verbalmente ou com um simples gesto ou palavra. Anote
todas as respostas. Encerre com um ultimo som partilhado, um longo «<hmm» em conjunto,
seguido de um momento de siléncio e um agradecimento ao grupo.
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Exercicio vocal

O circulo de histérias

Combase narevisdo da vida e em praticas narrativas,
os participantes sentam-se em circulo e partilham
historias pessoais inspiradas por um tema comum (por

L 4
METODOS exemplo, «O meu primeiro amor», «Uma vez fui

corajoso»). A atividade enfatiza a escuta respeitosa, a
alterné@ncia de turnos e a reflexdo coletiva.

TEMPO ALOCADO 30 minutos

(Apenas indicativo)

o Cadeiras dispostas em circulo Lista impressa de
o sugestdes temdticas Cronémetro ou reldgio para
controlar o tempo de fala. Opcional: objeto (para

RECURSOS OU’ ser passado durante as mudancgas), papel e
ITENS NECESS ARIOS' e canetas para anotacées, gravador de audio (com
consentimento)

o« Comece com uma breve saudacgdo e explique
claramente a atividade e as suas regras bdsicas.

o Use uma historia pessoal para moldar a partilha
e definir o tom.

o Deixe um momento de siléncio e reflexdo antes

DICAS UTEIS‘ PARA de iniciar a ronda de narrativas.
o Incentive a participagdo igualitdria e o respeito
O FACILITADOR por cada orador.
o Lembre aos participantes que eles sempre
podem passar.

« Momento no final para refletir sobre os temas e
experiéncias partilhados.
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INSTRUCOES COMPLETAS

Introducdo

Ofacilitadorda as boas-vindas aos participantes e explica o objetivo da atividade: partilhar
historias pessoais significativas com base numa sugestéo, para promover a empatia e a inclusdo.
Séo apresentadas as regras bdsicas: confidencialidade, respeito, um orador de cada vez, direito de
passar a vez.

Atividade

Ofacilitador seleciona uma sugestdo e a anuncia (por exemplo, «Uma vez eu fui corajoso»).
Todos pensam por um minuto. O facilitador primeiro compartilha uma breve histéria pessoal
para moldar o processo. Em seguida, um apds o outro, os participantes se revezam para
compartilhar suas historias. O uso de um objeto é incentivado para designar o orador. Cada
pessoa tem cerca de 2 a 3 minutos. Os outros ouvem sem interromper. Sugestdo: criar e usar
cartbes com sugestées tornarad esta atividade mais suave e inclusiva. Os participantes podem
escolher um cartéo com a sugestdo que preferirem (se estiverem dispostos de forma visivel) ou
podem tirar um ao acaso. Cartées com sugestbes tematicas (12 a 24 cartbes; uma sugestdo
por cartéo, palavra + icone simples:

Uma vez em que fui corajoso

Um lugar onde me senti em casa

Um vizinho/professor prestdvel

Uma musica ou um cheiro favorito

Um primeiro dia (escola, trabalho, cidade)
Uma pequena gentileza que recebi

Uma licdo que aprendi de forma mais dificil
Uma celebracdo que adorei

Um desafio que superei

Uma tradi¢céo que mantenho

Um passeio de que me lembro

Algo que me faz rir

Lembre-se de néo pressionar os participantes a partilharem a sua histéria se ndo quiserem;
pode criar um cartéo de «passagem» que eles podem usar para saltar a sua vez se ndo
quiserem falar.

Discussdo e feedback

Ofacilitador agradece ao grupo e propde uma breve reflexdo: “Como se sente ao partilhar ou ouvir? Que
histérias o marcaram? Que temas surgiram?” Enfatize o valor das histérias e expresse apreco pela
participag¢éo. Encerre com um gesto de unido (por exemplo, um aplauso do grupo ou um agradecimento).
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Exercicio vocal “
Fo+ograF|as e imagens

Exercicio corporal =
..f):.

4 -

Imagens que falam

Estaatividade combina fotos com narragéo guiada,
. imaginacdo sensorial e estimulacdo tatil de objetos.
METOD o g Promove a consciéncia corporal e a partilha colaborativa
através de uma abordagem narrativa multissensorial.

TEMPO ALOCADO 50-60 minutos

(Apenas indicativo)

e Imagens impressas
o Dispositivo com capacidade de grava¢do/reproducéo de

dudio (opcional)
RECURS Og OU e Objetos sonoros simples: papel, copos de plastico, conchas,
M areia, arroz em potes, garrafas de dgua, etc.
ITENS NECES S‘ ARIOS e Mesa e cadeiras, sala de relaxamento
e Caneta e papel (opcional para quem quiser escrever ou
desenhar)

o Comece com um incentivo gentil: nem todos estdo
prontos para falar imediatamente.
o Ofereca sugestoes de apoio e permita o siléncio - as
- memorias levam tempo.
DICAS UTEIS PARA o Para pessoas com deméncia, concentre-se mais nas
OF A CILIT AD OR emog.b'es ou sensagb‘.es do que na precisﬁ?.
. Considere gravar paisagens sonoras ou citagées (com
consentimento) para partilhar com as familias.
. Elogie e agradeca todas as contribuicdes: ouvir
também é participar.

OUTRAS Mudusico ou artista sonoro
PESSOAS ENVOLVIDAS (opcional, para conduzir a paisagem sonora)
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INSTRUCOES COMPLETAS

Introducéo

A reuniéo come¢a com um momento de boas-vindas dedicado a criar uma atmosfera serena e
de escuta mutua. O grupo reune-se e o facilitador apresenta o tema do dia com palavras
simples: «Hoje vamos viajar nas nossas memdorias através de imagens e sons». Esta breve frase
ajuda a orientar a imagina¢cdo dos participantes e a ativar imediatamente uma atmosfera
evocativa, intima e pessoal. Para preparar o corpo e a mente para a partilha, sGo propostos
alguns gestos suaves e acessiveis, como alongamentos simples das mdos, dedos ou bracos,
realizados lentamente e sem esforco. Este momento pode ser acompanhado por respira¢éo
guiada, convidando o grupo a inspirar profundamente e expirar calmamente, libertando
quaisquer tensbes. Estes pequenos gestos ajudam a centrar-se, a entrar em contacto consigo
mesmo e a criar as condicbes para uma escuta auténtica, tanto do seu mundo interior como do
dos outros.

Atividade

Observacgéo de fotos O facilitador convida os participantes a observar uma selecdo de imagens
propostas, que podem ser fotografias genéricas, mas evocativas - como uma praia, uma cena de
casamento, um mercado, um parque ou lugares familiares. Cada participante é livre para escolher
a imagem que mais ressoa com a sua memoria ou sensibilidade. Uma vez escolhida a imagem, o
grupo é guiado numa breve reflexdo pessoal. O facilitador faz algumas perguntas: «Que som lhe
vem a mente?», «Que cheiros ou sensacdes esta imagem desperta em si?». Como alternativa a
expressdo verbal, a pessoa pode ser convidada a fazer um gesto ou uma ag¢éo para descrever o
que vé ou para expressar uma emog¢@o. Esta abordagem é particularmente util para individuos
que tém dificuldade em se expressar verbalmente, como nos casos de deméncia ou doenca de
Alzheimer.

Criando paisagens sonoras Numa segunda fase da atividade, o grupo é convidado a escolher em
conjunto um tema comum de memoria: uma experiéncia familiar e reconhecivel que possa evocar
imagens e sensacbes comuns, como «Um dia na praia», «O mercado» ou «Um domingo em casa".
Esta escolha é feita de forma participativa, deixando espaco para as sugestbes que surgem
espontaneamente do grupo.
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Uma vez identificado o tema, os participantes comegcam a recriar os sons relacionados com esta
experiéncia, usando a voz, o corpo (como palmas, estalos de dedos ou percusséo leve nas pernas
e no peito) ou objetos simples. Cada som representa um elemento do ambiente evocado: as
ondas do mar, os gritos do mercado, o som dos pratos na cozinha, o radio ligado ao fundo. O
facilitador acompanha o grupo na constru¢éo de uma breve «histéria sonora», orientando os
sons, a sua ordem, repeticGo e intensidade, para que se crie uma verdadeira paisagem sonora
coletiva. Este processo € criativo e inclusivo, pois permite que todos participem,
independentemente da capacidade fisica ou linguistica. Se as condi¢cbes o permitirem, a execugdo
pode ser gravada. A audicdo partilhada da peca sonora final torna-se um momento significativo:
uma forma de restaurar o valor do processo vivido em conjunto e de reconhecer a beleza que
advém da memdria e da colaboragéo. Se desejado, é possivel enriquecer ainda mais a paisagem
sonora gravada, adicionando pequenos fragmentos vocais: memodarias, palavras-chave, pequenas
historias que os participantes decidem partilhar espontaneamente. Estes testemunhos, devolvem
um traco ainda mais pessoal e auténtico da experiéncia vivida, transformando a memdria
individual numa narrativa coral e significativa.

Discussdo e feedback

No final da experiéncia, é dedicado um espaco a reflexdo coletiva, essencial para dar sentido ao
que surgiu durante a atividade. O facilitador convida os participantes a partilhar as suas
impressées, fazendo perguntas simples e abertas, tais como: «Como se sentiu ao criar os sons?»
ou «Houve alguma coisa que o surpreendeu?». Este momento promove a autoconsciéncia e
incentiva a escuta mutua, oferecendo a todos a oportunidade de reelaborar as emocées e
memoaorias que surgiram no grupo.
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Exercicio vocal

Estac8es de radio

METODOS

TEMPO ALOCADO

(Apenas indicativo)

RECURSOS OU
ITENS NECESSARIOS

Cofinanciado pela
Unido Europeia

A atividade da estacdo de radio utiliza uma combinag¢éo
de:

e Imaginagdo guiada

e Improvisacdo leve

¢ Interpretacdo criativa
para incentivar a autoexpressdo, a interacdo social e a
participacdo alegre. Os participantes transformam-se
em estacoes de radio imagindrias, expressando-se
através da voz, historias, gestos ou can¢des. Podem
escolher a identidade da sua prépria estacdo ou
selecionar entre os temas sugeridos, tais como o Radio
Comico ou Bondade FM. Um objeto simbdlico, como um
microfone, pode ser utilizado para tornar a experiéncia
mais imersiva. O facilitador desempenha um papel
findpmesetith¢iaade axinoghigéioe ndoajustndatfluxo de

acordo com a energia do grupo.

45-60 minutos

o Cadeiras dispostas em circulo ou semicirculo. Um

e conjunto de cartdes com sugestoes de estacoes de
radio, que podem incluir: Radio Poesia (cartoes
com poemas curtos e famosos), Radio Sonhos,
Radio discos perdidos, Desporto FM, Radio
Nostalgia, Cozinha da avé FM, etc. Opcional - Um

o objeto para representar um microfone (por
exemplo, bola macia ou objeto semelhante)
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DICAS UTEIS PARA
O FACILITADOR

OUTRAS
PESSOAS ENVOLVIDAS

Cofinanciado pela
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« Enfatize que néo ha respostas erradas.

e Reforce o espirito de diversdo, liberdade e
conexdo.

e Mantenha a energia, a leveza e o ritmo
adaptadveis ao grupo.

e Incentive aplausos ou vivas apdos cada
«transmissé@o».

Convidado opcional
(por exemplo, musico ou ator) - para estimular a imaginagdo.
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INSTRUCOES COMPLETAS

Introducédo

Comece por reunir o grupo e apresentar a ideia de uma forma descontraida e curiosa. O
maestro pode dizer:

«Hoje vamos fazer algo um pouco diferente: vamos transformar-nos em esta¢ées de radio! Cada
um de vocés tem a sua transmiss@o especial, e vamos sintonizar e ouvir o que estd a tocar.»

Atividade

Antesdemergulhar no cerne da atividade, pode ser util perguntar:

«Costumam ouvir radio? Que tipo de estacdes conhecem: musica, noticias, desporto, programas
de entrevistas? Tém alguma favorita?»

Em seguida, o facilitador pode indicar algumas estacdes de rddio locais e nacionais ou perguntar
aos participantes quais conhecem e gostam.

Os participantes podem personalizar a sua estacGo com base numa radio real que conhecam no
seu pais ou criar uma que reflita a sua personalidade, interesses ou estado de espirito. Esta
mistura de memoria e imaginacdo apoia a expressdo emocional, a partilha cultural e o
envolvimento ludico.

O grupo prossegue com 0S passos seguintes.

1- Tire uma carta com uma estacgdo de rdadio

O apresentador introduz o primeiro passo, no qual todos recebem/tiram uma sugestéo: um dos
cartbes com as estacbes de radio. Se alguém néo souber o que fazer, pode oferecer-se para fazer
isso em conjunto, dar uma sugestdo ou talvez trocar de cartdo.

Alguém poderd desempenhar o papel de «sintonizador», indicando ou chamando a esta¢éo com
a qual o grupo se conectard a seguir. Pode usar um microfone de brinquedo ou um lembrete que

€ passado de mdo em méo. Quem o tiver nas mados estara oficialmente no ar.

Se o grupo for pequeno, pode fazer uma unica viagem e prolongar o tempo para
reflexdo/partilha.

Néo had pressdo para se apresentar. Se alguém quiser apenas dizer o nome da sua estagdo ou
mesmo passar adiante, tudo bem. E importante celebrar o momento de cada pessoa.
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Ideias para estacbes de radio:
e Radio Nostalgia - Cante, cantarole ou dance ao som de uma musica antiga que adora.
e Bondade FM - Diga algo simpdtico a alguém na sala.
e Rddio Comico - Conte uma memoria engracada ou um enigma divertido.
e Rddio Paixdo- Partilhe um passatempo ou atividade de que gosta.
e Rddio metereoldgica - Faca uma previsdo engracada ou dramdtica
* Rddio Poesia - Leia ou invente um poema curto.
e Tradicb6es FM - Fale sobre um feriado, festival ou costume da sua regiéo.
e Rddio de Enigmas - “O que é mais leve do que uma mola, mas que ndo consegue segurar por
muito tempo?”
¢ Cozinha da avo FM - Descreva um prato que lhe traga memorias da infancia.
e Desporto FM - Fale sobre o seu desporto favorito.
e Raddio Natureza - Fale sobre animais ou plantas da sua regido.
e Rddio Sonhos - Quais s@o os seus sonhos?
e Rddio discos pedidos - Quais sdo os discos pedidos que gostaria de ouvir?
¢ Rddio fofoca - Fale sobre historias engra¢adas que poderiam ser partilhadas aqui.
e Rddio Memorias - Fale de uma memdria muito significativa ou engracada.
e Rddio Amizade - ...
e Rddio Trabalho - ...
e Radio Sabores - ...
e Rddio Conversa de Café - ...

2 - Crie a sua propria estagdo de radio

Depois de todos terem tido a sua vez com um cartéo, é hora de improvisar.

«Agora que explordmos algumas estacdes diferentes, vamos ser ainda mais criativos. Desta vez,
podem criar a vossa propria estacdo! Se pudessem transmitir qualquer coisa, que tipo de
estacdo seriam?»

O facilitador deixa todos a pensar por um momento. Alguns podem ter uma ideia
imediatamente, enquanto outros podem precisar de um pouco mais de tempo.

Em seguida, incentive os participantes a expressarem a sua criatividade da maneira que
quiserem, através de um sussurro, uma voz com um tom divertido, uma mdusica curta, efeitos
sonoros ou apenas algumas palavras simples. NGo ha maneira certa ou errada de fazer isso.

E importante manter a energia calorosa e soliddria e celebrar a criatividade de cada pessoa, seja
qual for a forma que ela assumir.

Se o grupo quiser, pode fazer uma ronda bonus, misturar algumas estacbes ou experimentar as
transmissées dos seus companheiros.
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Discussdo e feedback

No final, é fundamental agradecer a todos pela participagcdo. Uma sugestdo para concluir
poderia ser:

«Hd muitas formas de se expressar, histérias, sons, piadas, até mesmo uma palavra gentil.
Obrigado por partilharem as vossas estacdes connosco!»

Cofinanciado pela
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Fotografias e imagens

Exercicio vocal

Quadros do coracgao

Osparticipantes trazem fotos pessoais (familia, autorretratos,
animais de estimagdo, pontos de referéncia, natureza, imagens
, abstratas, recortes de jornais). O facilitador orienta a sessdo
METODO g usando o estilo Tellegacy/ACHI: sugestdes especificas que criam
a conexdo e ativam suavemente a memodria. A sessdo inclui
perguntas abertas e outras mais profundas para reflexdo, de
acordo com o nivel de conforto dos participantes.

TEMPO ALOCADO

60 minutos
(Apenas indicativo)

e Fotos pessoais (familia, animais de estimagédo, pontos

de interesse, retratos, natureza, imagens abstratas)
RECURSOS OU o Oppiomul: conjunto de fotos de para
ITENS NECESS ARIOS- participantes que ndo trouxerem fotos pessoais
e Musica de fundo suave para criar uma atmosfera
acolhedora

o Crie um ambiente acolhedor e sem julgamentos, onde
todos os participantes se sintam seguros para
partilhar. Use linguagem corporal de apoio e incentivo

o gentil.
B o Alterne perguntas simples e divertidas com
DICAS UTEIS PARA perguntas mais profundas e reflexivas.
e Preste atencdo a sinais ndo verbais - sorrisos, gestos
O FACILITADOR : i

- como sinais positivos de envolvimento.

o Permita que os participantes pulem perguntas, se
preferirem.

« Esteja ciente de potenciais gatilhos emocionais;
redirecione gentilmente, se necessdrio.
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INSTRUCOES COMPLETAS

Introducgdo

Ofacilitador prepara o espaco de forma acolhedora e descontraida, organizando as cadeiras em
circulo e, se possivel, um local onde as fotos possam ser projetadas ou mostradas a todos
facilmente. Em seguida, explica aos participantes que as fotos serGo usadas para partilhar
historias e memorias, que néo hd respostas certas ou erradas, apenas memorias e sentimentos.

Atividade

Cada participante é convidado a trazer consigo uma ou duas fotografias significativas das suas
vidas. Podem ser fotos da infancia, momentos importantes, entes queridos ou simplesmente
imagens que evoquem algo forte. O exercicio comeg¢a com um momento de observacéo coletiva:
uma foto de cada vez é mostrada ao grupo. O facilitador pode optar por ndo especificar o dono,
dando assim aos outros participantes a oportunidade de adivinhar quem é. Em seguida, convida
aqueles que quiserem a partilhar livremente as suas impressdes, comentdrios ou sentimentos
sobre a imagem. Isso estimula o olhar empdtico e criativo do grupo, permitindo que cada
imagem viva mesmo fora da sua histéria. Somente apos essa primeira fase de observa¢éo, a
palavra é dada a pessoa que trouxe a foto. O participante conta o que quiser: onde e quando foi
tirada, quem séo as pessoas retratadas, que momento da vida ela representa, que emoc¢do estd
ligada aquela imagem. A historia pode ser longa ou curta, séria ou leve: todas as contribui¢des
sdo recebidas com atencdo e respeito. Como alternativa a express@o verbal, a pessoa pode ser
convidada a fazer um gesto ou uma a¢Go para descrever o que V€ ou para expressar uma
emocdo. Esta abordagem é particularmente util para individuos que tém dificuldades em
expressar-se verbalmente, como nos casos de deméncia ou doenca de Alzheimer. O facilitador
pode entdo orientar a analise aprofundada com algumas perguntas estimulantes, adaptando-as
a sensibilidade do grupo e da pessoa.

Perguntas mais simples:

«Quem estd a sorrir nesta foto?»

«Had algum animal de estimag@o nesta foto? Conte-nos sobre eles!»

«Isto lembra-lhe um lugar favorito que jd visitou?»

«Com quem estava quando esta foto foi tirada?»

«0 que estava a acontecer logo antes ou depois desta foto?»

"Que comida ou cheiro lembra daquele dia?"

«Que estag¢do do ano é que se vé nesta foto? Gosta desta época do ano?»

«Havia alguma musica a tocar quando esta foto foi tirada?»

«Que roupas as pessoas estdo a usar? Elas lembram-te alguma ocasiéo especial?»
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«Esta foto faz-lhe rir? Porqué?»

«Se tivesse de associar uma musica a esta foto, qual seria?»

«Que movimento, gesto ou danca esta imagem lhe lembra?»

«Hd algum aroma, som ou sabor que associaria a este momento?»

«Se tivesse de escrever uma frase, um poema ou uma legenda, o que diria?»

Perguntas mais profundas e reflexivas:

«Como se sente ao olhar para esta foto?»

«O que € que esta foto diz sobre si ou sobre a sua familia?»
«Que licdo esta memdria tem para si?»

«Com quem gostaria de poder conversar nesta foto?»

«Esta foto lembra-lhe algo de que se orgulha?»

«O que diria ao seu eu mais jovem deste periodo?»

«Hd alguém nesta foto em quem pensa frequentemente?»
«Que palavras lhe vém a cabe¢a quando vé esta foto?»
«Como se sente em relagGo a este lugar ou momento agora?»
«O que gostaria que os outros se lembrassem de si nesta foto?»

Outros participantes sdo convidados a fazer perguntas, adicionar comentdrios e evocar imagens
semelhantes das suas proprias vidas. Isto transforma o exercicio numa conversa em grupo, onde
as historias se entrelacam e cada imagem se torna uma oportunidade para a memoria coletiva.
No final de cada apresentacdo, o facilitador recolhe as palavras-chave, as imagens evocadas, os
gestos ou frases que surgiram e constroi com o grupo uma legenda poética ou teatral da foto, que
pode ser escrita num cartaz e lida em voz alta. Se uma musica tiver sido indicada, podem ouvi-la
juntos, talvez até cantar. Se um movimento tiver sido proposto, o grupo pode tentar reproduzi-lo,
entrando simbolicamente «dentro» da foto, transformando a memaoria em acdo partilhada.

Discussdo e feedback

Quando todostiverempartilhado, peca a todos que escolham uma palavra com o grupo para
resumir as sensacdes sentidas durante o exercicio ou convide a uma breve reflexéo com ideias como:

«Qual foi a coisa que mais gostou ao partilhar as suas memarias hoje?»

«Alguém aprendeu algo novo sobre outro participante?»

«Qual histéria ou memdaria o fez sorrir mais?»

«Hd alguma memodria que o tenha surpreendido ou feito pensar de forma diferente?»

A atividade termina com um agradecimento caloroso e um lembrete: as memdarias e as historias
conectam-nos através do tempo e das geragdess.
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O que vejo, o que sinto

METODOS

TEMPO ALOCADO

(Apenas indicativo)

RECURSOS OU
ITENS NECESSARIOS

DICAS UTEIS PARA
O FACILITADOR

Cofinanciado pela
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Fotografias e imagens

Exercicio vocal

Os participantes exploram uma ou mais fotografias
e escrevem palavras ou pensamentos espontdneos
que lhes vém a mente. Refletem sobre estas
associacoes e identificam temas ou emocgoes
recorrentes. Depois disso, podem partilhar os seus
pensamentos em pequenos grupos ou em pares.

40 minutos

e Mesas e cadeiras para os participantes
e Sdo fornecidas imagens impressas.

e Folhas de papel em branco ou revistas
o Canetas ou lapis

e Opcional: musica de fundo suave

o Explique que ndo ha respostas certas ou erradas.
As palavras podem ser abstratas, emocionais ou
literais. Garanta um ambiente tranquilo e

« acolhedor. Ofereca apoio, se necessdrio (por

exemplo, «Qual é a primeira palavra que lhe vem

a@ mente quando vé esta foto?»). Dé espaco e

tempo para o siléncio, pois algumas ideias podem

o demorar um pouco para surgir. Adapte-se aos
participantes com deméncia, simplificando a

o linguagem e encurtando o processo. .
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INSTRUCOES COMPLETAS

Introducéo

Comece a atividade e apresente a sessGo como uma exploracdo das emoc¢bes através de fotos e
palavras. Explique que cada participante ird escolher uma ou mais fotos e escrever as primeiras
palavras, pensamentos ou emocgbes que lhe vierem a mente ao olhar para cada imagem. Reforce
que a atividade néo tem a ver com ser um bom escritor, mesmo uma palavra ou sentimento é
suficiente, e ndo hd respostas certas ou erradas.

Atividade

Forneca uma selecéo de imagens. Dé a cada pessoa uma caneta e papel ou ldpis. Pe¢ca que olhem
para uma foto de cada vez e escrevam palavras espontdneas ou frases curtas que vierem a mente.
Podem ser memdrias, emog¢bes,cores, sensacbes ou qualquer coisa que a imagem evoque.

Apds algum tempo, convide-os a olhar para as palavras que escreveram e perguntar a Si mesmos:
«Vejo algum tema aqui?» «Hd algum sentimento ou mensagem que transparece nesta foto e nestas
palavras?» «Isto lembra-me algo de que gosto, algo que perdi ou algo que desejo?» Como alternativa
a escrita ou a expressdo verbal, a pessoa pode ser convidada a realizar um gesto ou uma ag¢do para
descrever o que vé ou para expressar uma emocgdo. Esta abordagem é particularmente util para
individuos com dificuldades de escrita ou em casos de deméncia ou doenca de Alzheimer. Sugira
temas que eles possam perceber, como pertencimento, solidGo, alegria, dor, coragem, unido ou
mudanca. Enfatize que ndo hd problema se nenhum tema for encontrado, pois o processo de
reflexéo em si ja é muito valioso. Incentive os participantes que se sentirem a vontade a partilhar o
que descobriram em casal ou em pequenos grupos. Se estiver a trabalhar com participantes com
deméncia ou express@o verbal limitada, isto pode ser adaptado para uma conversa assistida com
base nas suas respostas ou gestos.

Discussdo e feedback

Apdso tempo criativo e a partilha (opcional), redna o grupo. Convide a reflexéo com perguntas

como: «Houve alguma palavra ou sentimento que o surpreendeu?» «Como foi conectar memdarias e
emog¢bes através de uma foto?» «Hda algum tema que lhe pareca importante hoje?» Reconheca o
processo de cada pessoa e agradeca-lhes pela sua abertura. Encerre o exercicio com algumas
respiracées relaxantes e uma lembranca calorosa de que cada foto traz consigo uma historia, e cada
histéria nos ajuda a compreender a nds mesmos e aos outros.
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METODOS

TEMPO ALOCADO

(Apenas indicativo)

RECURSOS OU
ITENS NECESSARIOS

DICAS UTEIS PARA
O FACILITADOR

OUTRAS
PESSOAS ENVOLVIDAS
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Fotografias e imagens

Linhas entre memérias

Osparticipantes escolhem uma foto que tenha
significado para eles. Usando ldpis de cor, desenham
livremente ao redor da foto numa folha de papel,
adicionando linhas, formas ou cenas. A énfase esta na
expressdo, e ndo na arte.

45 minutos

o Mesas e cadeiras para todos os participantes

o Fotografias pessoais

e Se os participantes ndo tiverem as suas proprias
fotografias, serd fornecida uma sele¢éo de exemplos

o Papel A4 branco ou de cor clara

o Lapis de cor

o Opcional: cola ou fita adesiva, se as fotografias néo
estiverem pré-impressas na folha

« Opcional: musica de fundo tranquila

e Dé instrucdes simples; exemplos visuais podem ser
uteis. Incentive a expressdo artistica: desenhos
o abstratos sdo tdo bem-vindos quanto a arte
figurativa! Seja sensivel as reacées emocionais que
« podem surgir a partir das fotos. Faca perguntas
sensiveis e abertas (por exemplo, «Que cores acha
e« Que pertencem a esta meméoria?» ou «O que
gostaria de acrescentar em torno desta foto?»).

Os terapeutas de arte podem melhorar a
experiéncia em alguns contextos.
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INSTRUCOES COMPLETAS

Introducdo

Apresente asessGo como uma forma criativa de explorar memdrias pessoais usando fotografias.
Incentive cada participante a escolher uma foto que lhe diga algo. Pode ser uma foto de familia,
uma paisagem, um momento significativo ou até mesmo uma imagem da qual néo se lembra
claramente, mas que os atrai. Se os participantes precisarem de ajuda para escolher, ajude-os.
Explique que eles colocardo a sua foto no centro de uma pagina em branco e usardo ldapis de cor
para desenhar livremente ao redor dela. Eles podem desenhar qualquer coisa que lhes vier a
cabeca, como formas, cores ou pequenas cenas. Informe-os de que néo hd certo ou errado; néo se
trata de arte, mas de sentimentos, memorias e imaginacdo. Se o ambiente for adequado, pode
comecar a tocar musica suave durante a atividade.

Atividade

Quando todos tiverem os seus materiais, pe¢a-lhes para comegcarem a colocar a foto escolhida
no papel. Se necessdrio, ajude-os a cold-la ou prendé-la com fita adesiva. Incentive-os a
comecar a desenhar a volta da imagem, contornd-a, criar uma moldura ou deixar as linhas
fluirem para fora como memorias que se estendem no espaco. Alguns podem querer desenhar
algo que se lembram da foto; outros podem simplesmente escolher cores ou padrées. Ambos
sdo bem-vindos. Lembre-os de trabalhar devagar e aproveitar o processo.

Se necessdrio, ofereca apoio ao sentar-se por perto, observar ou fazer algumas perguntas como:
«Do que se lembra quando vé isto?»

«Que cores combinam com esta foto?»

«Hd algo que gostaria de acrescentar sobre isso?»

Aguarde pelo menos 20 a 30 minutos para que o desenho seja feito em um ritmo natural.

Discussdo e feedback

Quando os participantes estiverem prontos, convide aqueles que se sentirem a vontade para
segurar ou descrever os seus desenhos. Faca perguntas abertas, como:

«Gostaria de nos contar algo sobre o que criou?»
«Como é que esta foto o/a fez sentir hoje?»

Os participantes também podem simplesmente apreciar as criagbes uns dos outros. Termine a
sessGo com um agradecimento caloroso e uma breve reflexdo: a memoria e a imaginacdo sdo
ferramentas poderosas que existem em qualquer idade, e expressa-las através da cor pode ser um
processo bonito, curativo e de conexdo.

Cofinanciado pela
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Exercicio vocal Fotografias e imagens

[

Mapa corporal

Inspirados pela narrativa do mapa corporal, os
participantes utilizam o contorno do corpo para
4 representar simbolicamente sensacdoes, emog¢des ou
METODOS. memorias através de cores, simbolos e desenhos. Este
processo criativo incentiva a autoexpressdo e a exploragdo

emocional.

TEMPO ALOCADO

45 minutos
(Apenas indicativo)

e Papel grande (rolos ou folhas coladas) com
RECURSOS OU contornos corporais
. e Marcadores, lapis de cera, lapis de cor
ITENS NECES S ARIOS e Opcional: materiais para colagem, tesouras, cola,
autocolantes, fita adesiva
e Cadeiras, almofadas de chéo

o Explique claramente o uso metafoérico do contorno
do corpo

DIC AS UTEIS' P ARA « Reforce que néo é necessdrio ter talento artistico.
« Dé sugestdoes como «Onde sente alegria?»
0] FACILITADOR « Respeite o siléncio ou a partilha verbal durante o
processo

Cofinanciado pela
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INSTRUCOES COMPLETAS

Introducdo

Ofacilitador dd as boas-vindas ao grupo e apresenta o conceito de mapeamento corporal como
uma forma criativa de refletir sobre as emo¢bes, memorias e experiéncias de cada um. Os
participantes séo incentivados a ver o contorno do corpo como uma tela simbdlica, uma
representacéo externa do seu mundo interior. O facilitador explica que néo é necessdrio ter
talento artistico e que ndo ha certo ou errado para completar esta atividade.

Atividade

Osparticipantes recebem um contorno corporal grande ou podem tracar o seu proprio contorno
com ajuda, dependendo da mobilidade e do conforto. Usando uma variedade de materiais de
desenho, eles comecam a preencher o contorno com imagens, cores, palavras ou formas que
refletem como se sentem no seu corpo, memdarias significativas associadas a certas partes do
corpo ou sensacbes que frequentemente percebem. O facilitador pode oferecer sugestbes
opcionais, como «Onde sente stress?» ou «Que parte do seu corpo associa a alegria?» Os
participantes séo livres para trabalhar em siléncio ou conversar entre si durante o processo.
Podem ser feitas adaptacbes para aqueles que preferem trabalhar sentados ou que tém
problemas de mobilidade. Apds a sessdo de desenho, os participantes sdo convidados (mas
néo obrigados) a partilhar algo sobre o seu mapa corporal: o que escolheram expressar e
porqué. O facilitador promove um espaco respeitoso para a partilha. Se os membros do grupo
se sentirem a vontade, os mapas podem ser pendurados pela sala.

Discussdo e feedback

Asessdo termina com uma reflexdo em grupo, enfatizando a singularidade da histéria de cada
participante e o poder da expressdo visual. O facilitador agradece e convida os participantes a
levarem as suas obras de arte para casa ou a deixa-las para futuras exposicdes

Cofinanciado pela
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Meméria nas minhas maos

METODOS

TEMPO ALOCADO

(Apenas indicativo)

RECURSOS OU
ITENS NECESSARIOS

DICAS UTEIS PARA
O FACILITADOR

OTHER FIGURES
INVOLVED

Cofinanciado pela
Unido Europeia

Osparticipantes sdoconvidados a pensar numa memoria,
numa histéria ounum sentimento do seu passado que
gostariamde expressar. Usando argila macia, moldam uma
forma simples que pode ser abstrata ou representativa.
Depois de moldar, podem pintar a sua peca de argila com
cores que parecam relacionadas com a sua memdria. A
énfase esta na exploracdo e na diversdo, ndo na arte. Os
facilitadores e facilitadores fornecem um apoio gentil e
ajudam a manusear os materiais, se necessdrio.

60 minutos

o Mesas e cadeiras

e Argila macia seca ao ar (ou plasticina para facilitar o
manuseamento)

« Opcional: Ferramentas bdsicas para trabalhar argila
(seguro para todos os niveis de habilidade)

« Aventais ou len¢dis de prote¢do

« Tintas e pincéis ndo toxicos

« Bacias com dgua e panos para limpar as méos

« Opcional: musica de fundo suave

+ Dé instrucdes claras e simples e mostre um exemplo,
se for atil. Lembre aos participantes que as formas

o podem ser abstratas. As formas e texturas também
sdo importantes! Dé mais tempo para manusear a
argila e pintar lentamente. Apoie os participantes

o« Ccom sugestdes gentis, como: «Que forma parece
adequada para esta meméria?» Incentive os

» participantes a partilharem historias, se quiserem,
mas nunca os force a fazé-lo.

Os terapeutas de arte podem enriquecer a
sess@o sempre que possivel.
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@ INSTRUCOES COMPLETAS

Introducdo

Explique que a sessdo de hoje é sobre explorar memdrias através do toque e da cor. Informe-os
de que irGo moldar a argila com as mdos e pintd-la como quiserem. N&o hd certo ou errado, a
criagcdo de cada um é especial.

Atividade

Explique que a sessdo de hoje é sobre explorar memorias através do toque e da cor. Informe-os
de que irGo moldar a argila com as mdos e pinta-la como quiserem. Né&o ha certo ou errado, a
criacdo de cada um é especial. Alternatively, participants could either create freely, or, if it feels
easier, work around a simple theme - for example: nature, shapes or imaginary creatures. Guide
them with light questions such as:

“What did you make?”
“How did you feel while creating it?”
“What name would you give your piece?”

Em alternativa, os participantes podem criar livremente ou, se acharem mais fdcil, trabalhar em
torno de um tema simples (por exemplo: natureza, formas ou criaturas imagindrias). Podemos
entéo orienta-los com perguntas leves, como:

«O que fez?»
«Como se sentiu enquanto criava?»
«Que nome daria a sua obra?»

Discussdo e feedback

Quando todos tiverem terminado, convide aqueles que desejarem partilhar a mostrar a sua obra e
contar algo sobre ela. Os outros podem apenas ouvir e observar. Encerre com um agradecimento
e um lembrete de que as memdrias e a arte podem trazer conexéo e alegria em qualquer
momento da vida.

Cofinanciado pela
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~THE A

De mim para nés

METODOS

TEMPO ALOCADO

(Apenas indicativo)

RECURSOS OU
ITENS NECESSARIOS

DICAS UTEIS PARA
O FACILITADOR

OUTRAS
PESSOAS ENVOLVIDAS

Cofinanciado pela
Unido Europeia

Fotografias e imagens

Esta atividade envolve a criagéo de colagens artisticas para
a narrativa visual individual e em grupo. Ela se concentra na
transformacdo de materiais para melhorar o foco mental,
incentiva a autoexpressdo ndo verbal e promove o
envolvimento criativo por meio de experiéncias sensoriais.
A discusséo em grupo e a reflexdo emocional apoiam uma
conexdo mais profunda.

60 minutos
(ajustdvel; pode ser dividido em duas sessdes)

e Revistas, jornais, papel colorido

e Tesouras, cola em bastéo

o Folhas de papel, cartolina para cartazes grandes

o Marcadores, lapis de cor, autocolantes ou texturas
opcionais

o Capas protetoras para mesas ou aventais (opcional)

e Reforce aos participantes que néo é necessdrio ter
talento artistico.

o Dé sugestades gentis (por exemplo, «Escolha uma
imagem que o faca sentir calmo/feliz/forte»).

o Incentive a exploracdo tatil: sinta os materiais,
aprecie as texturas.

o Tenha cuidado ao usar tesouras - adapte-as com
materiais pré-cortados, se necessdrio.

o Celebre cada contribuicdo com feedback positivo.

o Pode tocar musica suave ao fundo para melhorar o
ambiente.

Terapeuta de arte ou facilitador de artes
expressivas (opcional)
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INSTRUCOES COMPLETAS

Introducéo

Aatividade comeca com uma breve discussGo em grupo, durante a qual os participantes sdo
convidados a escolher em conjunto um tema comum que possa orientar todo o processo criativo.
Temas como «As estacdes da vida», «O meu lugar favorito» ou «Emogbes em cores» oferecem
ideias amplas e acessiveis, capazes de estimular a memoria, a imaginacéo e a partilha. Depois de
identificar o tema, cada participante reflete de forma pessoal sobre o que este conceito evoca para
si, deixando emergir imagens, memarias e emocaes.

Atividade

Colagem individual - Cada participante recebe materiais de papel para fazer uma colagem.
Nesta fase, todos déo forma a um trabalho visual pessoal, escolhendo livremente cores,
formas e imagens capazes de expressar pensamentos, sensacbes ou fragmentos de
experiéncias relacionadas com o tema escolhido. O facilitador acompanha o trabalho com
discricdo e oferece apoio sem julgamentos, lembrando que ndo hd maneira certa ou errada
de construir uma colagem: cada escolha é significativa e vdlida.

Montagem em grupo - Uma vez concluida a fase individual, o grupo retune-se para combinar os
trabalhos numa unica composicéGo coletiva. As colagens pessoais sGo dispostas num grande
cartaz ou numa superficie comum, de forma colaborativa, deixando espaco para sobreposicées,
justaposicbes espontdneas e conexdes visuais. Esta montagem coletiva representa um momento
precioso de didlogo simbdlico entre as diferentes contribuicées: os trabalhos individuais comeg¢am
a «conversar entre si», a entrelacar-se, sugerindo ligacées novas e inesperadas.

Discussdo e feedback

Aatividade terminacom umapartilha aberta. Cada participante tem a oportunidade de contar a
sua parte do trabalho e o significado que ele traz consigo. O grupo observa e reflete sobre toda a
composicGo, questionando que tipo de historia coletiva surgiu: o que a colagem nos diz como um
todo? Que emocgbes ela desperta? Se possivel, o trabalho final é exposto num espaco visivel e
acessivel, valorizando assim o trabalho realizado.

Cofinanciado pela
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Exercicio vocal

O que é para si? O que poderia ser?

METODOS

TEMPO ALOCADO

(Apenas indicativo)

RECURSOS OU
ITENS NECESSARIOS

DICAS UTEIS PARA
O FACILITADOR

Cofinanciado pela
Unido Europeia

Nestaatividade em grupo, os participantes sentam-se

em circulo e passam um objeto comum(como uma bola
de ténis). Cada pessoa partilha um significado criativo
ou metaforico que o objeto tem para ela e, em seguida,
passa-o adiante com a mesma pergunta. O exercicio
estimula a imaginagdo, a expressdo através de palavras
e gestos e a conexdo do grupo. As variagcdes incluem
adivinhar o peso do objeto ou imaginar «o que poderia
ser», promovendo uma intera¢cdo Iludica e uma
descoberta partilhada.

10 minutos

Exemplos de objetos a serem usados: bola de ténis,
novelo de la.

« Aanticipmntde fantasia: alguns
podem inicialmente dar respostas literais. O

facilitador pode oferecer exemplos criativos ou
usar o humor para estimular a imaginagéo.

o Aceitacdo de propostas: todas as imagens sdo
validas. Ndo ha respostas erradas, e todas as
contribuicoes sdo aceites sem julgamento.

« Apoiar quem estd com dificuldades: se alguém
ndo souber o que dizer, pode passar a vez ou
inspirar-se no que ja foi dito. O grupo também
pode ajudar com sugestaes.
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INSTRUCOES COMPLETAS

Introducéo

Parainiciar esta atividade, os participantes séo dispostos em circulo, criando um espaco aberto

e acolhedor que promove o contacto visual e o relacionamento. O facilitador apresenta
brevemente o exercicio e explique que o objetivo é conhecer-se melhor de uma forma leve e
divertida, descobrindo semelhancas e diferencas e reconhecendo as experiéncias que temos em
comum.

Atividade

Ofacilitador segura um objeto simples e comum na méo - por exemplo, uma bola de ténis - e
mostra-o ao grupo, passando-o pelas méos sem dizer nada. Em seguida, pergunta a todos, com
um tom de curiosidade e brincadeira: «Na sua opiniéo, o que é este objeto para si?»

Neste ponto, o jogo comega: o primeiro participante pega o objeto na mdo e diz o que ele poderia
representar para ele ou ela, deixando a imagina¢éo livre. Pode ser algo com um
sentido/significado realista, inventado ou metaforico.

Depois de expressar a sua imaginacéo, o participante passa o objeto para o parceiro a sua
esquerda (ou direita) e coloca a pergunta: «O que é isto para ti?»

O proximo participante toma a palavra e, por sua vez, da outra defini¢do criativa do objeto,
passando-o entéo para o seguinte. O jogo continua assim, de forma suave e sem
interrupgles, até que todos no circulo tenham falado. Cada participante também pode imitar
0 que o objeto representa para ele, usando o corpo, a voz, 0 espaco.

Outra rodada pode ser feita com a pergunta: «O que poderia ser?»

Outra variagdo deste exercicio envolve os participantes tentarem quantificar o peso do objeto. O
facilitador pergunta a todos: «Quanto pesa?» No final, o peso real é revelado e comparado com
as respostas dos participantes para ver quem chegou mais perto do peso real.

Discussdo e feedback

Nofinaldo exercicio,pode perguntar aos participantes como foi a sesséo, destacando
dificuldades, constrangimentos e novas varia¢des que poderiam enriquecer o exercicio e tornd-lo
mais interativo.

Cofinanciado pela
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A mala

METODOS

TEMPO ALOCADO

(Apenas indicativo)

RECURSOS OU
ITENS NECESSARIOS

DICAS UTEIS PARA
O FACILITADOR

Cofinanciado pela
Unido Europeia

Exercicio vocal

Esta atividade utiliza uma mala real cheia de objetos
evocativos para estimular a imaginag¢do, a memoria e a
narrativa. Os participantes passam a mala fechada entre
si, refletindo sobre o seu peso, conteudo e as viagens que
ela representa. Em seguida, escolhem um objeto e
partilham histérias pessoais ou memdrias relacionadas
com ele (variante «A minha mala») ou imaginam
preparar a mala para outra pessoa, transformando os
objetos em presentes e mensagens simbdlicas (variante
«Mala para outra pessoa»). A atividade promove a
conexd@o, a partilha emocional e a transmissdo de
experiéncias.

30 minutos

e Mala ou caixa vintage Itens variados: fotos,

o perfumes, dculos de sol, um fato de banho, protetor
solar, um chapéu, um colar, um molho de chaves, um
livro antigo, fotografias, um lenco, um postal, etc.
Canetas, papel, cola (para desenhar ou escrever uma

e memoria) Cadeiras dispostas em circulo Opcional:
musica

e Mantenha as apresentacdes curtas

o Fale de forma clara e lenta e mantenha contacto
visual.

o Incentive a partilha, permita pausas e respeite o
siléncio.

o Esteja preparado para apoiar reacées emocionais com
empatia.

o Ofereca opcdes ndo verbais para participagéo
(desenho, sele¢éo de imagens).

92



INSTRUCOES COMPLETAS

Introducdo

Explique o objetivo da atividade. Neste exercicio, uma mala é o centro das aten¢des. Uma mala
real, claramente visivel, que contém uma série de objetos variados: dculos de sol, um fato de
banho, protetor solar, um chapéu, um colar, um molho de chaves, um livro antigo, fotografias,
um lenco, um postal, etc. Objetos simples e evocativos, escolhidos para sugerir imagens, lugares,
emocgoes, viagens.

Atividade

Oexercicio comega com a apresentacéo coletiva da mala. Ela funciona como uma ferramenta
simbdlica e funcional: algo que os participantes podem ver, abrir e explorar, despertando a
curiosidade, a narrativa e a emocgdo. Ajuda a estimular a meméaria sensorial e a imaginagdo,
criando um ritual ludico e envolvente.

Antes de abrir a mala e descobrir o que ela contém, é proposto um momento introdutdrio
imaginativo: a mala, fechada, é passada de méo em mdéo entre os participantes. Todos podem
segurd-la por alguns momentos e responder a algumas perguntas sugestivas, tais como: Quanto
pesa esta mala para si? O que acha que estd dentro dela? Para onde vai com ela? De onde vem?
Este passo estimula imediatamente a imagina¢éo e cria uma atmosfera de escuta e curiosidade,
preparando o grupo para o jogo teatral e narrativo que se seguird.

Na fase seguinte, depois de colocd-la sobre uma mesa, cada participante é convidado a
aproximar-se e escolher um dos objetos propostos. E aqui que comecam duas variantes
possiveis, que podem ser alternadas ou atribuidas livremente.

1- A minha mala

Cada participante imagina ter de se preparar para uma viagem. A viagem pode ser real ou
imagindria, no passado ou no presente: férias na praia, uma visita a um parente distante, um
regresso a cidade natal. O objeto escolhido torna-se o ponto de partida para contar o que leva
consigo, porqué e o que representa.

O participante pode partilhar uma anedota relacionada com o objeto ou uma experiéncia
semelhante: «Este chapéu lembra-me quando fui pela primeira vez a Madeira, com o meu
marido. Era 1965...»

O facilitador convida todos a partilharem brevemente algo que gostam de recordar. Em seguida,
peca a cada um que escolha um objeto ou apresente o seu. Use dicas como:

«O que isto lhe lembra?»

«Como se sentiu?»

«Com quem tudo isso o coloca em contacto?»

Cofinanciado pela
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2 - Mala para outra pessoa Nesta verséo, pede-se ao participante que imagine preparar a mala
para uma pessoa imagindria: uma jovem que parte para a sua primeira aventura sozinha, um
neto que vai estudar no estrangeiro, ou outra personagem ficticia. Aqui, o objeto escolhido
transforma-se num presente, numa mensagem simbdlica: «Coloquei este colar na minha mala,
porque pertencia a minha mde, e quero que o leves contigo como um amuleto da sorte...» A énfase
passa para a transmisséo, para a passagem de experiéncias, para o cuidado e a memdria que se
tornam um desejo para o futuro. Nota (opcional): Pode oferecer papel e canetas se alguém quiser
escrever uma nota para juntar aos itens, especialmente na parte do exercicio em que a mala é
preparada para outra pessoa.

Conteudo sugerido para a caixa de viagem:

Apoia a orientacdo e a memoria espacial; convida a

R e escolher o destino.

Simboliza movimento e transi¢des; sugere historias

Bilhete de comboio ou aviao . .
pessoais de viagem.

Sugere férias ou locais ensolarados; acrescenta

Oculos de sol .
humor ou nostalgia.

Evoca o vento, a praia ou as montanhas; pode ser

Len hapé i i
enco ou chapéu de tecido tocado, cheirado ou usado.

Servem como pistas diretas para contar historias,

Postais ou fotografias Wg w3
cada um com um destino unico.

. . . Adiciona um toque divertido de aventura ou
Bussola ou veiculo de brinquedo

exploracao.
Etiqueta de bagagem ou diario de Usados para "rotular" viagens imaginarias ou
viagem desencadear novas.
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Protetor solar

O aroma familiar do verao lembra aos
participantes os dias de praia, sol e férias.

Livro

Simbolo de introspecdo, conhecimento ou
companhia em momentos de solidao.

Conjunto de chaves

Lembra casas, lugares queridos, portas que se
abrem ou fecham na vida.

Maquilhagem ou joias

Objetos relacionados com o autocuidado, o desejo
de agradar, a beleza.

Peluches ou brinquedos

Ligacdo com a infancia, criangas, ternura.

Discussdo e feedback

Reflita sobreos sentimentos partilhados, as conexdes do grupo e as memorias. Reconhe¢a o
valor emocional das historias. Agradeca aos participantes.

Cofinanciado pela
Unido Europeia
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Exercicio vocal Fotografias e imagens

A viagem Exercicio corporal

Combina narrativa, imagina¢éo, movimento e estimulos
sensoriais para ajudar as pessoas idosas a recordar ou
inventar experiéncias de viagem significativas. Os
participantes respondem a estimulos visuais (postais,
fotos), manuseiam objetos sensoriais (de uma «caixa de
° viagem») e partilham memédrias ou viagens imagindrias.
METODOS Uma encena¢do leve em grupo («estamos todos na
mesma viagem») promove a criatividade e a conexdo.
Este método apoia a memodria, a autoexpressdo, a
interacdo social e o envolvimento emocional, tudo de
uma forma ludica e inclusiva.

TEMPO AI.OCADO 45 minutos

(Apenas indicativo)

e Cadeiras dispostas em circulo ou semicirculo. Postais

e ou imagens impressas de locais conhecidos, pontos de

RECURSOS OU referéncia ou cendrios naturais Coluna de musica ou

ITEN ¢ NECESS ARIOS\ e telefone com sons ambientais curtos relacionados com
viagens (por exemplo, comboio, ondas, passaros)

o Use um tom gentil e caloroso para convidar a

i participagdo.
DICAS UTEIS PARA « Exposicdo: néio se limite a contar - use objetos e
postais para estimular memédrias.
O FACILITADOR o Seja flexivel: aceite o siléncio, a imaginagéo ou

respostas curtas com igual valor.

UTRAS Assistentes e co-facilitadores podem ajudar a
0 distribuir materiais, escrever mensagens ou apoiar

PESSOAS ENVOLVIDAS participantes timidos.
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INSTRUCOES COMPLETAS

Introducdo

Oexercicio combina narrativas pessoais, dramatizagdes imaginativas e envolvimento sensorial
para convidar as pessoas idosas a uma exploracdo reflexiva e alegre de experiéncias de viagem
reais ou imagindrias. A atividade é flexivel e pode ser ajustada de acordo com diferentes niveis
cognitivos, niveis de energia ou origens culturais. Incentiva tanto a expressdo verbal como a
participacdo néo verbal através da interacdo com objetos, imagens e sons.

Atividade

Osparticipantes séo convidados a recordar experiéncias de viagem passadas (reais ou

simbdlicas) usando recursos visuais, como postais ou fotos de pontos turisticos. Isto ajuda a
memoria episodica, a orientacdo no tempo e no espaco e a identidade pessoal. Exemplos de
perguntas:

«Jd esteve num lugar como este?»
«Qual foi a sua viagem mais memoravel?»
«O que este lugar lhe faz sentir?»

Em seguida, como numa viagem em grupo, os participantes imaginam que estéo todos a viajar
juntos (por exemplo, num comboio, autocarro, barco ou avido). Este cendrio de dramatiza¢Go
estimula a imaginac¢éo, a interac@o, a brincadeira e a criatividade conjunta. As cadeiras sdo
dispostas imitando a disposicdo real dos assentos no veiculo escolhido: duas filas paralelas
para o autocarro ou comboio, com uma cadeira a frente para o motorista ou facilitador do
comboio, que pode ser interpretada por um dos participantes. Uma vez «a bordo», a viagem
imagindria comeca: os participantes simulam fisica e vocalmente os movimentos do

gsfcatly, seguindo curvas, subidas, descidas, travagens bruscas, buracos na
desaceleragbes, solavancos, com os seus corpos e vozes. Cria-se assim uma pequena simulagdo

de coro, onde todos reagem de forma pessoal, mas coordenada, ao percurso comum.

O facilitador pode fazer perguntas sobre para onde estdo a ir, o que vém ou fazem ao longo do
caminho, que surpresas ou obstaculos encontram, etc.

Nota - Sons de fundo relacionados com viagens (por exemplo, comboios, ondas, pdssaros, ruidos
de mercado) podem ajudar a imergir os participantes na viagem imagindria e tornar a experiéncia
mais vivida, especialmente para pessoas com deficiéncias visuais ou deméncia.

Esta atividade foi concebida para ser flexivel e culturalmente sensivel, permitindo que os
participantes se conectem através de memorias pessoais ou da imaginacdo coletiva de cendrios.
Para apoiar isto, pode usar pistas visuais (por exemplo, postais ou fotos) que reflitam uma
variedade de marcos reconheciveis, temas naturais universais e marcos locais.
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Monumentos famosos para inspiracdo e reconhecimento:
e O Coliseu (Itdlia)
A Torre Eiffel (Franca)
A Acrdpole (Grécia)
o O Paldcio do Parlamento (Roménia)
e Torre de Belém (Portugal)
Stonehenge (Reino Unido), Sagrada Familia (Espanha), Portdo de Brandemburgo (Alemanha), etc.

Cenas gerais da natureza e do estilo de vida:
e Montanhas
o O mar ou uma praia tranquila
e Uma estrada numa aldeia rural
o Uma estacdo ferrovidria
o Uma praca de mercado
e Um jardim botanico
« Um piguenique no campo

Discussdo e feedback

Ofacilitador pode concluirpedindo aos participantes que contem onde foram, como foi a
viagem, que pessoas conheceram, etc.
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Exercicio corporal

Exercicio vocal

Para onde este cheiro o |leva?

Oexerciciobaseia-se numa propriedade bem conhecida do
sistema nervoso: os sinais olfativos atingem diretamente
dreas do cérebro envolvidas na memoria e nas emogaes,
como o hipocampo e a amigdala. Esta atividade de
' reconhecimento olfativo utiliza frascos com especiarias,
METODOS‘ ervas e alimentos para evocar memdrias através do
cheiro. Os participantes cheiram cada frasco, refletem
sobre as sensacoes e memorias que ele desperta e, em
seguida, partilham as suas experiéncias num circulo de
grupo respeitoso. O exercicio promove a consciéncia
sensorial, a expressdo emocional e a escuta atenta.

TEMPO ALOCADO 40 minutos

(Apenas indicativo)

o Vdrios recipientes/frascos pequenos contendo

RECURSOS OU ervas aromdticas, alecrim, orégéos, manjericéo,
2 lavanda, dgua de rosas, horteld, café, azeite,
ITENS NECESSARIOS vinagre, baunilha, cogumelos, detergente, etc.

o Sensibilidade olfativa e alergias: pergunte com |
antecedéncia se alguém tem intolerdncia ou |
desconforto a certos odores e evite substancias

muito pungentes ou irritantes.

. e Reacdes emocionais: um cheiro pode evocar
DICAS UTEIS PARA memorias dolorosas ou melancdlicas. O facilitador
O FACILITADOR deve estar preparado para acolher estas emocgaes,

deixando espac¢o, mas sem forcar a partilha.
e Respeito pelo ritmo individual: nem todos
processam as memorias da mesma forma. Alguns
serdo capazes de falar imediatamente; outros

preferirdo ouvir ou reelaborar em siléncio.
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INSTRUCOES COMPLETAS

Introducdo

Esteexercicio de reconhecimento olfativo é uma atividade muito util, especialmente para pessoas
idosas que desejam estimular as suas capacidades mentais e para pessoas com um baixo grau
de deméncia ou com dificuldades cognitivas ligeiras.

Atividade

Ofacilitador salienta que muitas vezes nos esquecemos do poder do olfato e de como ele pode
afetar-nos com uma memdria distante que é reavivada simplesmente por um cheiro, seja ele
agradavel ou desagradavel.

Apds esta introducdo, convide os participantes a aproximarem-se da mesa onde estdo dispostos
os frascos contendo as diferentes especiarias, liquidos ou alimentos. Os frascos podem ser
abertos um de cada vez ou deixados a disposicdo, dependendo do numero de participantes e do
contexto.

Cada pessoa, individualmente, pode escolher um frasco, abri-lo, cheirar o seu contetido e dedicar
alguns momentos a ouvir as sensa¢bes evocadas. O facilitador convida-o a acolher qualquer tipo
de reacdo, mesmo que a memoria néo seja imediata ou que o cheiro desperte um sentimento
negativo: o importante € observar e ouvir o que surge.

Qual é o cheiro? Do que se trata? Para onde o/a leva?

Ap0s este primeiro contacto sensorial, o facilitador propée um momento de partilha em circulo.
Quem desejar pode contar o que aquele cheiro lhe lembrou: um episédio, um rosto, um lugar,
uma sensa¢éo. Mesmo memorias fragmentdrias ou emoc¢oes vagas tém valor e merecem espaco.
E importante criar um clima de escuta respeitosa e profunda, em que cada testemunho seja
recebido sem julgamento, com siléncio e atencdo.

Discussdo e feedback

Nofinaldo exercicio,pode perguntar aos participantes como foi a sesséo, destacando
dificuldades, constrangimentos e novas variagdes que poderiam enriquecer o exercicio e tornd-lo
mais interativo.
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~ Anexo 1 - Cartses "No Momento"

Dancar ao som da
sua musica
favorita.

Alguns momentos a balancar
ou a dancar sentado ao som da
musica.

Cheirar a sua flor

e favorita!

Ly, A X
#,1 Reserve um momento para cheirar ou
. OF PO imaginar a sua flor favorita.

us ‘ gl.‘l}* E,* g

B\ o
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V- 1

L " .
Abrir um presente

*

surpresa.

Represente a emogao de abrir um presente. ,J

l

mmmmmm

Comer a sua

sobremesa favorita

Mime ou descreva o sabor de
uma sobremesa deliciosa,

Cofinanciado pela
Unido Europeia 105




e

4N

Falar ao
telefone, boas
ou mas
noticias

Finja que esta a receber
noticias importantes.

Procurar um
telemovel
perdido.

Finja procurar o

quarto.

PEeEl Cofinanciado pela
3l Unido Europeia
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Tentar abrir
um
frasco preso.

Use as maos para
imitar o movimento de
girar uma tampa

teimosa.

Pisar numa
pDOCa.

Finja reagir a uma
surpresa fria, mas

divertida!

Bl Cofinanciado pela
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Amor a
primeira
vista.

Imagine ver alguem e
sentir uma conexao
imediata! .. ON

A caminhar no
gelo.

Cuidadosamente,
\ imite o equilibrio no
gelo escorregadio.
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>
E é
STHEA

Provar X
algo muito

picante.
Reaja a uma

comida
picante.

Cozinhar uma
pizza invisivel
com pressa.

Finja fazer uma pizza com estilo! Se
pudesse fazer uma pizza agora, 0 que
colocaria nela?

&F
p {,
) T
=)
=)
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Procurar os
oculos que
estao na sua
cabeca.

Finja a procurar, depois perceba
que estavam la o tempo todo.

Pintar um ovo
de Pascoa que
5€ parte,

Finja decorar um ovo e, em
seguida, reaja ao vé-lo partir-se.

Cofinanciado pela
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Tentar conter
um espirro
(na igreja/no
teatro)

Tente reprimir um espirro e
a tensao!

IIII ropoan Union

Vestir uma
crianca
Inquieta

Tente vestir um casaco ou
sapatos numa crianga.

IIII ropean Union

RN Cofinanciado pela
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Anexo 2 - Cartées "EstacSes de radio”

| [
e
F: :Q (Y L , .
" 7/ Radio

Poesia

Radio de
enigmas
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Um ano depois, continuas a ver a sua
reflexao quando olhar para mim.

O que € mais leve do que uma mola,
% mas que nao consegue segurar por
-

muito tempo?

{’* o A Qual é seu, mas todo mundo usa?

Cofinanciado pela
Unifo Europaia

_;"Ah O que pode viajar pelo mundo, mas
B W ) ao mesmo tempo fica num canto?

Tenho folhas mas nao sou uma
arvore. Eu abro mundos sem precisar
de bilhete. O que sou?

Mostra as horas sem falar. O que é?
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Radio
Nostalgia
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Bondade FM
»

=

o
\ =Y

=
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Radio Paixao
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Radio discos
pedidos

h-

.....
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N
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Radio
Memorias
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Radio Sabores
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Radio Conversa
de Café
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Anexo 3 - material para "Mapa corporal”
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