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Visao geral do médulo

Médulo 5 Desenvolvimento de competéncias de comunicacio e
socioemocionais para a implementacdo de atividades

teatrais com pessoas idosas

FEET el e ralele el O modulo 5 centra-se no desenvolvimento de competéncias
/ principais de comunicacdo e socioemocionais que facilitam a
conteudos implementacao de atividades teatrais com idosos. Este
moédulo foi concebido para melhorar as capacidades de
comunicacdo verbal e nao verbal dos participantes,
ajudando-os a exprimir claramente os seus pensamentos e
a responder com sensibilidade as diferentes necessidades
dos idosos. O mdédulo centra-se na importancia da empatia,
da adaptabilidade e da escuta ativa. Através da introducdo
de atividades praticas, incluindo a narracdo de histérias,
exercicios de espelhamento e cendrios de dramatizacdo
emocional, os participantes desenvolvem as suas
competéncias de escuta, expressdo de emogdes e promogao
de uma dinamica de grupo de apoio. Para melhorar as
competéncias verbais, ndo verbais e socioemocionais a
partir de casa, cada capitulo inclui dois exercicios
individuais que podem ser realizados individualmente.

No final do Médulo 5, os participantes estardo equipados
com diferentes ferramentas para criar experiéncias teatrais
inclusivas e envolventes que promovam a ligacdo social, o
bem-estar emocional e a autoexpressao entre os adultos

mais velhos.

Horario e calendario e (50 Min.): Apresentacao com introducdao do mdédulo,
objetivos, definicdes e conceitos chave, técnicas,

dicas, exercicios e atividades
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e (15 Min.): Recursos multimédia na apresentacao

e (40 Min.): Seis exercicios praticos para fazer em casa
individualmente (ver slides de apresentacao)

e (30 Min.): Implementacdao da Atividade de Grupo de
Aprendizagem Ativa #1 - O Circulo de Historias

e (30 Min.): Implementacdao da Atividade de Grupo de
Aprendizagem Ativa #2 - O Jogo do Espelho

e (50 Min.): Implementacao da Atividade de Grupo de
Aprendizagem Ativa #3 - Cendrios de Dramatizacdo
Emocional

e (25 Min.): Questiondrio final com varias perguntas

sobre o tema

Resultados de e Melhorar as competéncias: (1) Explorar formas de

aprendizagem do melhorar e desenvolver técnicas eficazes de

modulo comunicacdo verbal e nao verbal. (2) Melhorar as
competéncias sOcio-emocionais para envolver
melhor os participantes em atividades teatrais. (3)
Fornecer orientacbes para facilitar discussdes em
grupo, promover o trabalho em equipa e incentivar a
participacdo ativa dos idosos.

e Fornecer conhecimentos: (1) Definicbes e conceitos-
chave de comunicacdao verbal, comunicacao ndo-
verbal e competéncias socioemocionais. (2) Fornecer
atividades e exercicios para melhorar as
competéncias de comunicacdo verbal e nao verbal,
bem como as competéncias socioemocionais, tanto
em contextos de grupo como para pratica individual

em casa.
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No Palco na Era Dourada: Teatro
para um Envelhecimento
Saudavel

Bem-vindo ao Modulo 5:

Desenvolvimento de competéncias de comunicacao e
socioemocionais para a implementacao de atividades
teatrais com pessoas idosas

Introducao e visao geral

O moédulo 5 foi concebido para desenvolver competéncias essenciais de
comunicacdo e socioemocionais para individuos que facilitam atividades
teatrais com idosos. Este médulo fornece orientacdo pratica e conhecimento
para cuidadores, profissionais de salde social e mental, artistas e qualquer
pessoa interessada em aprender a apoiar adultos mais velhos (65+) em

ambientes criativos.

O médulo 5 foi concebido para melhorar as capacidades dos participantes em
matéria de comunicacdo verbal e nao verbal, ajudando-os a exprimir
claramente os seus pensamentos e a responder com sensibilidade as
diferentes necessidades das pessoas idosas. Centra-se na importancia da
empatia, da adaptabilidade e da escuta ativa. Através da introducdo de
atividades praticas, incluindo a narracdao de historias, exercicios de
espelhamento e cenadrios de dramatizacdao emocional, os participantes
desenvolvem as suas competéncias de escuta, expressao de emocgodes e

promocdo de uma dinamica de grupo de apoio. Para melhorar as
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competéncias verbais, nao verbais e socioemocionais a partir de casa, cada
capitulo inclui dois exercicios individuais que podem ser realizados

individualmente.

No final do Mdédulo 5, os participantes estardo equipados com diferentes
ferramentas para criar experiéncias teatrais inclusivas e envolventes que
promovam a ligacdo social, o bem-estar emocional e a auto-expressao entre

os adultos mais velhos
Objetivos e resultados de aprendizagem

Os objetivos do Moddulo 5 centram-se em dotar os participantes de
competéncias, conhecimentos e estratégias essenciais para envolver os idosos
através do teatro. Este modulo apoia varios grupos-alvo, incluindo cuidadores
e profissionais de saude mental que trabalham com idosos e que estao
interessados em incorporar o teatro nos servicos de cuidados. Também se
destina a artistas e facilitadores culturais que envolvem adultos mais velhos
através de atividades teatrais e procuram competéncias para criar um
ambiente de apoio e inclusivo, bem como a alunos interessados em
abordagens baseadas no teatro para adultos mais velhos, com o objetivo de

desenvolver competéncias de comunicacdo e sécio-emocionais.

O moédulo 5 fornece ferramentas para explorar técnicas de comunicacao
eficazes, tanto verbais como nao verbais, que sao importantes para
estabelecer uma ligacao com os adultos mais velhos durante as atividades de
grupo. Tem como objetivo melhorar as competéncias socioemocionais, tais
como a empatia, a paciéncia e a adaptabilidade para promover um maior
envolvimento e interacdes positivas durante as atividades de teatro. O modulo

oferece estratégias para melhorar a dinamica de grupo, permitindo aos
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participantes liderar discussdes, incentivar o trabalho em equipa e promover

a participacdo ativa entre os idosos.

Além disso, o Modulo 5 tem como objetivo fornecer conhecimentos sobre
conceitos e definicdes relativos a comunicacdao verbal, comunicacao nao-
verbal e competéncias socioemocionais. Complementando estas ideias
fundamentais, inclui varios exercicios concebidos para desenvolver estas
competéncias tanto em grupo como num contexto individual em casa,
capacitando os facilitadores para melhorar e satisfazer as necessidades

emocionais e comunicativas dos proprios e dos adultos mais velhos.

A importancia da comunicacao e das competéncias socioemocionais nas

intervencoes teatrais com adultos mais velhos

As intervencdes baseadas no teatro podem desempenhar um papel importante
na reducdo do isolamento social e da solidao, apoiando o envelhecimento
saudavel e fortalecendo a cognicdo social em adultos mais velhos (McDonald
et al., 2024). A participacao ativa no teatro também aumenta a empatia, a
comunicacao social, a tolerancia e as interacdes sociais, proporcionando uma
forma de promover e melhorar as ligacdes sociais (Lewandowska & Weziak-

Biatowolska, 2023).

No entanto, os beneficios destas intervencdes nao se limitam apenas aos
participantes, mas estendem-se a quem conduz as atividades. Para apoiar os
adultos mais velhos, os educadores, os profissionais de teatro e os
profissionais, devem desenvolver as suas préprias competéncias de
comunicacdo e soOcio-emocionais. Este modulo apresenta técnicas de
comunicacao verbal e nao verbal, juntamente com atividades praticas que

podem ser praticadas individualmente ou em grupo.
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Criar um sentimento de confianca e conforto, facilitar a expressdao emocional
e adaptar-se as diferentes necessidades e capacidades dos adultos mais
velhos sdao competéncias essenciais para os envolver no teatro. Pequenos
ajustes no estilo de comunicacdo podem fazer uma grande diferenca na
melhoria das ligacGes sociais dentro do grupo, a0 mesmo tempo que

aumentam a confianca na capacidade de expressdao de cada um.

Com base nos resultados do grupo de discussdo AGE_THEA, este moddulo
destaca a importancia de uma formacao eficaz para os profissionais que
trabalham com adultos mais velhos através do teatro. As competéncias
essenciais de comunicacao, como a escuta ativa, o envolvimento interativo e
até a incorporacao do humor, sdao necessarias, juntamente com as
competéncias de gestdo emocional, para garantir relacdes saudaveis e
interacdes positivas. Sem estas competéncias fundamentais, os profissionais
podem ter dificuldade em estabelecer uma ligacdo com os participantes,
particularmente com os adultos mais velhos que enfrentam desafios
cognitivos como a deméncia ou a doenca de Alzheimer. O médulo 5 do
programa de formacdao AGE_THEA tem como objetivo fornecer orientacao para
criar um ambiente seguro, melhorando e desenvolvendo a comunicacao e as
competéncias socioemocionais e oferecer algumas ferramentas e técnicas
para enfrentar estes desafios, garantindo que as intervencdes teatrais possam

ser mais impactantes, inclusivas e de apoio a todos os participantes.
Comunicagado verbal nas atividades teatrais

Quando pensamos em comunicacdao, lembramo-nos frequentemente de
trocas verbais, como ouvir um amigo, telefonar a um familiar ou conversar

com um colega. As competéncias de comunicacao verbal sao essenciais para
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envolver os participantes nas atividades teatrais e garantir resultados

positivos.

A comunicacdo verbal pode ser definida como "a interacdo humana através da
utilizacdo de palavras ou mensagens em forma linguistica". Coloquialmente,
refere-se a fala, particularmente em ambientes presenciais, enquanto que,
academicamente, inclui formas mediadas, comunicacdo escrita e, por vezes,

até linguagem gestual (Oxford Reference).

Os principais componentes de uma comunicacdo verbal eficaz incluem a
clareza, o tom e os sons, o ritmo, o significado e a expressao de pensamentos,
ideias, sentimentos ou necessidades. Envolve também a utilizacao de
simbolos e a relacao entre o emissor e o recetor. A adaptabilidade na
comunicacado é particularmente importante no contacto com os adultos mais

velhos.

De acordo com esta definicdo, a comunicacao verbal engloba a utilizacdao de
palavras e mensagens escritas para exprimir ideias, pensamentos ou
sentimentos. A clareza é fundamental para a comunicacdao. Assegurar que a
linguagem é clara e facil de compreender ajuda a evitar mal-entendidos. O
tom da voz pode acrescentar contexto emocional, influenciando
significativamente a forma como as mensagens sdo percebidas e interpretadas
pelos outros. Além disso, o ritmo a que falamos pode afetar a compreensao,
especialmente no caso dos adultos mais velhos, que podem necessitar de um

ritmo mais lento para compreenderem plenamente a informacao.

E importante ter em conta a pessoa com quem se estd a comunicar e a sua
capacidade de ouvir e compreender a linguagem utilizada, especialmente
quando se exprimem pensamentos ou emocdes complexas. A relacdo entre o

emissor e o recetor é fundamental para uma comunicacdao bem sucedida, uma
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vez que uma interacao eficaz depende da capacidade de ambas as partes se
ligarem e compreenderem as intencdes uma da outra, minimizando assim os

mal-entendidos.

Especialmente quando se trabalha com adultos mais velhos, a adaptabilidade
é crucial, uma vez que os ajustes no tom, velocidade e simplicidade podem
influenciar a sua compreensao e envolvimento nas atividades teatrais. A
empatia e a paciéncia sdo essenciais para criar um ambiente de apoio, respeito
e inclusdo em que os participantes se sintam respeitados, compreendidos e
totalmente incluidos nas interacdes, o que aumenta a sua participacao, prazer

e bem-estar geral.
Técnicas para uma comunicacao verbal eficaz

Para melhorar a comunicacao verbal nas atividades teatrais, podem ser Uteis
varias técnicas fundamentais. Em primeiro lugar, é essencial ouvir ativamente
e resumir o que foi comunicado. Isto implica prestar muita atencdo ao orador,
concentrar-se totalmente nas suas palavras e clarificar a sua mensagem

parafraseando os pontos-chave para garantir a compreensao.

Além disso, a utilizacdo de perguntas abertas incentiva o dialogo e permite
que os participantes se exprimam melhor. Ao dar respostas, especialmente se
forem criticas, é importante oferecer um feedback construtivo que se centre

na melhoria e ndo na critica.

Ouvir as mensagens de comunicacao verbal com uma mente aberta também
é fundamental; esta abordagem ajuda a criar um ambiente seguro onde os
participantes se sentem valorizados e respeitados. Por vezes, é igualmente

importante nao fazer juizos de valor durante as conversas, especialmente
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quando nao concordamos com uma determinada opinidao, uma vez que isso

promove a confianca e a abertura.

Finalmente, a utilizacdo de uma linguagem simples e clara é importante,
especialmente quando se trabalha com adultos mais velhos. A utilizacao de
terminologia direta ajuda a garantir que as mensagens sdo facilmente
compreendidas e promove interacdes positivas nas atividades teatrais. Ao
incorporar estas técnicas, os facilitadores podem melhorar significativamente
as suas capacidades de comunicacdo e melhorar a experiéncia geral dos

participantes.
Exercicios a solo para melhorar as competéncias de comunicacao verbal

Dois exercicios eficazes a solo podem ajudar as pessoas a melhorar as suas
capacidades de comunicacdo verbal. O primeiro exercicio é a Leitura em Voz
Alta com Enfase. Nesta atividade, os participantes selecionam uma passagem
de um livro ou artigo e Iéem-na em voz alta, experimentando varios tons,
ritmos e volumes. Ao dar énfase a diferentes palavras ou frases, podem alterar
a emocao expressa ho texto. Esta pratica nao s6 desenvolve a variedade vocal,
como também melhora a enunciacao clara e a comunicacao expressiva, que

sao essenciais para envolver verbalmente os outros em atividades teatrais.

O segundo exercicio é a Reflexao Diaria em Voz Alta. Os participantes podem
escolher um tema, como uma memboria favorita ou uma experiéncia recente,
e falar sobre ele em voz alta durante cinco minutos. O objetivo é organizar os
pensamentos de forma clara e utilizar uma variedade de palavras descritivas
para expressar pormenores de forma vivida. Esta pratica ajuda a criar clareza
e confianca na expressao verbal, o que é particularmente util para uma
comunicacao eficaz em ambientes de grupo. Ao praticar regularmente estes

exercicios em , os individuos podem desenvolver a sua capacidade de articular
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pensamentos e sentimentos de forma mais eficaz e melhorar as suas

interagdes com os outros.

Atividade de aprendizagem ativa num ambiente de grupo #1 - O circulo de
histérias

O Circulo de Historias € uma atividade dinamica de grupo concebida para
melhorar as capacidades de comunicacdo e a criatividade. Neste exercicio, os
participantes sentam-se em circulo e, a vez, acrescentam uma linha a uma
historia colectiva. O principal objetivo da atividade é ouvir atentamente cada
contribuicao, ligar ideias e construir sobre o que os outros partilharam,
criando uma narrativa coesa. Esta atividade melhora significativamente as
capacidades de escuta, uma vez que os participantes devem prestar muita
atencdo uns aos outros para manter o fluxo da histéria. Além disso, incentiva
a articulacao clara, permitindo que os individuos expressem o0s seus
pensamentos de forma criativa. Ao envolverem-se neste processo
colaborativo de narracdo de histérias, os participantes também desenvolvem
as suas capacidades criativas de narracao de historias, uma competéncia
essencial em contextos teatrais. Este exercicio nao sé promove um sentido de
comunidade e de colaboracdo, como também proporciona uma forma

divertida e cativante de melhorar a comunicacdo verbal.
Comunicacao Nao-Verbal nas Atividades Teatrais

A comunicacdo ndo-verbal é um aspeto fundamental quando se pretende
melhorar a interacdo e a compreensao, especialmente quando se trabalha com
pessoas idosas. Enquanto a comunicacao verbal se baseia em palavras faladas,
os sinais ndo verbais incluem uma vasta gama de pistas que podem afetar os
resultados da comunicacdo. Muitos adultos mais velhos podem enfrentar

desafios especificos, como a perda de audicdo ou dificuldades cognitivas, que
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podem impedir a sua capacidade de participar em trocas verbais. Por
conseguinte, compreender e utilizar eficazmente a comunicacdo nao verbal

torna-se essencial nestes contextos.

A comunicacao nao-verbal é definida como a transferéncia de informacao de
uma pessoa para outra sem a utilizacdo de palavras ou linguagem falada. Pode
manifestar-se de varias formas, incluindo expressdes faciais, linguagem
corporal e até mesmo o tom de voz (Encyclopaedia Britannica). Os principais
componentes da comunicacdao nao verbal incluem o riso, o choro, os gestos,
a postura corporal, as expressdes faciais, o contacto visual, o espaco pessoal,
os sinais tacteis, os sinais olfactivos, as variacbes de tom ou as pausas
dramaticas. Cada um destes elementos contribui para a paisagem emocional
da comunicacdo, permitindo que os individuos expressem pensamentos e
sentimentos para além das palavras. Por exemplo, as expressoes faciais
podem mostrar uma série de emocodes, ajudando a clarificar a intencao
subjacente a uma acdo, enquanto a linguagem corporal pode indicar abertura,
encorajamento ou apoio, o que tem um impacto especial no envolvimento de

adultos mais velhos em atividades teatrais.

Os adultos mais velhos ou as pessoas com deficiéncias cognitivas podem
depender mais de pistas visuais para compreender, o que torna a clareza na
comunicacdao nao verbal especialmente importante quando se exprimem
pensamentos, emocdes ou intencdes. Uma comunicacdo ndo verbal bem
sucedida ajuda a que as intencdes sejam corretamente compreendidas e evita
erros de comunicacao. Durante as atividades, as estratégias nao verbais, como
o espelhamento de emocdes e a demonstracao de abertura, sao essenciais
para estabelecer uma ligacdo e um envolvimento com os participantes.

Espelhar as emocdes ajuda a validar os sentimentos, criando um sentimento
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de empatia e encorajamento. Demonstrar abertura através de uma linguagem
corporal descontraida e de um contacto visual suave cria um ambiente seguro
e convidativo e ajuda a criar confianca e a capacitar os idosos para

participarem mais livremente na expressao criativa.
Técnicas para uma comunicag¢do nao verbal eficaz

As técnicas de comunicacao nao verbal sdo essenciais para envolver os adultos
mais velhos nas atividades teatrais. Uma abordagem importante é a utilizacdo
de gestos e expressoes faciais para reforcar as instrucoes verbais e melhorar
a compreensdo, especialmente para os participantes com deficiéncias
auditivas. Gestos claros e expressivos podem ajudar a passar as mensagens

de forma mais eficaz e garantir que todos estao na mesma pagina.

Outra técnica consiste em adaptar a sua postura e linguagem corporal para
mostrar abertura. Manter um contacto visual suave ndao s6 demonstra atencao,
como também ajuda a criar confianca e ligacdo com os participantes. Além
disso, a utilizacao do espelho permite aos facilitadores refletir as emocoes e
os gestos dos participantes. E também vital ajustar a distincia e o espaco
pessoal de acordo com os niveis de conforto dos adultos mais velhos. Ser
sensivel as suas preferéncias pode fazer com que os participantes se sintam
mais confortaveis. A utilizacdo de pausas ou momentos de siléncio da aos

participantes o tempo necessario para reflectirem e responderem.

Por ultimo, os facilitadores devem ter em atencdo o ritmo dos movimentos e
dos gestos. Os movimentos lentos podem ajudar os idosos a processar a
informacdo de forma mais eficaz, enquanto a variacdo do ritmo pode

acrescentar um elemento dinamico aos exercicios.
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Exercicios a solo para melhorar as competéncias de comunicagao verbal

Dois exercicios eficazes a solo podem melhorar as competéncias de
comunicacdao ndao-verbal. O primeiro exercicio é a Pratica de Expressao Facial.
Nesta atividade, os participantes colocam-se em frente a um espelho e
praticam a expressao de varias emocdes, como a felicidade, a tristeza, a
surpresa e a raiva, utilizando apenas as suas expressoes faciais. Passar um
minuto em cada emocdo permite que os individuos percebam as mudancas
subtis nas suas carateristicas e como essas mudancas podem comunicar
diferentes sentimentos. Este exercicio aumenta a consciéncia das pistas faciais
e melhora a capacidade de exprimir emocdes sem recorrer a palavras,
tornando-o uma ferramenta perfeita para envolver os outros de forma nao

verbal.

O segundo exercicio é o Diario da Linguagem Corporal. Os participantes sdo
encorajados a manter um diario durante uma semana, documentando as
interacdes diarias e concentrando-se nas pistas nao verbais que observam em
si préprios e nos outros. Esta pratica reflexiva convida os individuos a analisar
a forma como a linguagem corporal, os gestos e as expressoes faciais
influenciam as suas interacdes. Ao estarem atentos a estes sinais, 0s
participantes podem desenvolver uma visdao mais profunda da forma como os

sinais ndo verbais afectam a sua comunicacdo e as suas relacoes.

Atividade de aprendizagem ativa num ambiente de grupo #2 - O jogo do

espelho

No Jogo do Espelho, os participantes trabalham em pares para melhorar a sua
compreensao da comunicacao ndo verbal. Um participante assume a lideranca
enquanto o outro o segue e espelha os seus movimentos e expressoes. O lider

utiliza gestos, expressdes faciais e linguagem corporal para exprimir uma
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série de emocdes ou accoes, permitindo que o seguidor pratique o reflexo
desses sinais com precisdao. Apds alguns minutos de espelhamento, os
participantes trocam de papéis, dando a cada pessoa a oportunidade de liderar
e seguir. Este exercicio foi concebido para ajudar os participantes a tornarem-
se mais conscientes dos sinais nao verbais e a compreenderem melhor como

a linguagem corporal comunica emocodes e intencoes.
Desenvolvimento de competéncias socioemocionais em atividades teatrais

As competéncias socio-emocionais facilitam as interacdes durante as
atividades teatrais e promovem o bem-estar geral dos participantes, em
particular dos individuos mais velhos. As aptiddes socioemocionais, também
designadas por competéncias socioemocionais, incluem uma vasta gama de
capacidades que apoiam a inteligéncia emocional, a interacdo social e a
autorregulacdao. Incluem competéncias sociais como a cooperacdo e a
empatia, qualidades motivacionais como o autocontrolo e a resiliéncia, e
tracos de personalidade como a conscienciosidade e a estabilidade emocional

(Frontiers in Psychology).

As competéncias socioemocionais importantes para as atividades teatrais
incluem a confianca, a resolucao de conflitos, a comunicacdo verbal, a empatia
e a capacidade de compreender as emocOes dos outros. Além disso,
qualidades como a integridade, a auto-consciéncia, a autorregulacao
emocional, a paciéncia, o encorajamento e as capacidades de lideranca sao
essenciais para construir relacdes saudaveis e gerir conflitos. Por exemplo, a
paciéncia e a empatia permitem que os facilitadores e os participantes
estabelecam uma ligacao positiva, enquanto a auto-consciéncia ajuda os
individuos a reconhecer e a gerir 0s seus pensamentos e sentimentos. Em
conjunto, estas competéncias estabelecem confianca, incentivam o
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envolvimento e criam um espaco seguro para a auto-expressdo e a

criatividade no teatro.

E importante notar que os individuos mais velhos podem enfrentar desafios
Unicos na auto-expressao emocional devido a alteracdes cognitivas
relacionadas com a idade, deficiéncias sensoriais ou limitacdes de saude
fisica. Desafios psicoldgicos como o luto, o isolamento social e as mudancas
na independéncia podem complicar a sua capacidade de processar e
comunicar emocdes. Reconhecer estes desafios no teatro é importante para
criar um ambiente de apoio que favoreca a auto-expressdo e o bem-estar

emocional.
Técnicas para o desenvolvimento de competéncias socioemocionais

Para cultivar as competéncias socioemocionais durante as atividades teatrais,
podem ser utilizadas varias técnicas. Em primeiro lugar, é essencial mostrar
empatia para com os participantes, criando uma atmosfera de apoio onde eles
se sintam seguros para experimentar, gerir e expressar as suas emocoes. Esta
abordagem empatica ajuda os participantes a sentirem-se valorizados e

compreendidos e cria uma ligacdo emocional mais profunda as atividades.

A flexibilidade é também crucial; os facilitadores devem manter-se adaptaveis
as necessidades emocionais dos participantes ao longo das atividades. Isto
significa ser sensivel aos diferentes estados emocionais dos individuos e
ajustar o ritmo ou o foco das atividades conforme necessario. Os facilitadores
também podem participar em debates sobre possiveis estratégias para lidar

com emocoes dificeis que possam surgir durante estas atividades.

Incentivar os participantes a reconhecerem as suas emocoes é outra técnica

importante. Esta pratica permite que os individuos partilhem os seus
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sentimentos sem receio de serem julgados. Ao validar as suas emocdes e
experiéncias, os facilitadores expressam abertura, o que é essencial para

promover interacdes e ligacdes positivas entre os participantes.
Exercicios a solo para melhorar as competéncias socioemocionais

Dois exercicios eficazes a solo podem melhorar as competéncias
socioemocionais, promovendo a auto-consciéncia e a regulacdo emocional. O
primeiro exercicio consiste em manter um diario de gratiddao. Os participantes
sdo encorajados a escrever uma ou duas coisas pelas quais estdo gratos todos
os dias. A par de cada entrada, devem refletir sobre a razdo pela qual apreciam
esses aspectos e sobre a forma como essas reflexdes os fazem sentir. Esta
pratica melhora o pensamento positivo, uma compreensao mais profunda das

emocoes pessoais, a auto-consciéncia e a regulacdo emocional.

O segundo exercicio é a Meditacdo da Atencao Plena. Os participantes devem
reservar 10 a 15 minutos para praticar a atencao plena. Durante este tempo,
concentram-se na sua respiracdo, observam o0s seus pensamentos e
reconhecem o0s seus sentimentos sem os julgar. Este exercicio melhora a
auto-consciéncia e a regulacdo emocional, permitindo que os individuos
desenvolvam paciéncia e uma melhor compreensao das suas reaccoes
emocionais. Ao praticar a atencao plena regularmente, os participantes podem
aprender a reagir as suas emocoes de forma mais reflectida, o que pode levar
a um maior bem-estar emocional. Para apoiar esta pratica, pode ser
incorporada musica calmante, ajudando a criar um ambiente tranquilo

propicio a meditacdo.

Atividade de aprendizagem ativa num contexto de grupo #3- Cenarios de

dramatizacdo emocional
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Na atividade Cenario de Dramatizacdo Emocional, os participantes participam
num exercicio destinado a melhorar as suas competéncias socioemocionais
através de situacOes da vida real. Para comecar, o facilitador divide os
participantes em pequenos grupos ou seleciona voluntarios. A cada grupo ou
voluntario é entdo atribuido um cendrio que envolve um conflito ou um desafio
emocional, como um desentendimento entre amigos ou a tarefa de dar um
feedback construtivo sobre o comportamento social. A medida que os
participantes encenam os cenarios atribuidos, concentram-se em empregar
empatia e estratégias de comunicacdao eficazes para resolver a situacao e
trabalhar no sentido de um compromisso. Esta abordagem permite que os
individuos pratiquem a expressdao de emocodes e a reacdao ponderada, que sao
componentes essenciais da resolucdo de conflitos. Durante ou apds a
dramatizacao, o facilitador conduz um debate sobre os sentimentos e as
respostas observadas ao longo da atividade. Os participantes sao encorajados
a refletir sobre as suas experiéncias, dindmicas emocionais e técnicas
utilizadas. Esta sessao de balanco é crucial para recolher ideias e criar uma

maior compreensao emocional entre os participantes.

- o,
i - ’& - o
m Cofinanciado pela - €bpaznzE™ - i Plght

Unido Europeia lecompagniemalviste ASOCIATIA HABILITAS. 5o

FINANCIADO PELA UNIAO EUROPEIA. OS PONTOS DE VISTA E OPJNIOES EXPRESSOS SAO DA EXCLUSIVA RESPONSABILIDADE DO(S) AUTOR(ES) E NAO REFLETEM NECESSARIAMENTE
0S PONTOS DE VISTA E OPINIOES DA UNIAO EUROPEIA OU DA AGENCIA NACIONAL PARA OS PROGRAMAS COMUNITARIOS NO DOMINIO DA EDUCAGAO E DA FORMACAO PROFISSIONAL
(ANPCDEFP). NEM A UNIAO EUROPEIA NEM A ANPCDEFP PODEM SER RESPONSABILIZADAS PELOS MESMOS.



3 ' “No Palco na Era Dourada: Teatro para um

Envelhecimento Saudavel”
NUMERO DO PROJETO: 2023-1-R001-KA220-ADU-000160973

Aplicacdes da comunicacao e das competéncias socioemocionais na promocao

do bem-estar

As atividades teatrais sdo uma ferramenta poderosa para criar ambientes de
apoio que melhoram o sentido de comunidade e colaboracdo entre os idosos.
Através da participacdo em atividades de grupo, os individuos podem
melhorar as suas capacidades de trabalho em equipa e treinar a sua

capacidade de empatia, reforcando os lagos sociais e ganhando autoestima.

O desenvolvimento de competéncias socioemocionais é particularmente
benéfico para melhorar a salude mental. Estas competéncias permitem aos
individuos compreender e gerir melhor as suas emocodes, o que conduz a uma
reducdao da ansiedade e do stress. Ao aprenderem a exprimir 0S seus
sentimentos de forma mais eficaz, os participantes podem construir relacoes
mais saudaveis, o que é essencial para o bem-estar emocional. Este aspeto da
ligacdo é importante para os adultos mais velhos, que podem sentir
isolamento ou soliddo na sua vida quotidiana. Além disso, a participacdao em
exercicios teatrais ndo s6 promove a saude emocional, como também estimula
a funcao cognitiva e a criatividade. A combinacdo de interacao social,
expressao emocional e envolvimento criativo permite que os adultos mais
velhos prosperem tanto emocional como cognitivamente. Através destas
aplicacbes da comunicacdo e das competéncias socioemocionais, o teatro
torna-se uma grande oportunidade para melhorar a qualidade de vida em

geral.

Dicas para integrar a comunicacao e as competéncias socioemocionais na

pratica regular

Para integrar a comunicacdo e as competéncias socioemocionais nas

atividades teatrais, é importante criar um ambiente confortavel e aberto onde
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0Ss participantes se sintam seguros para se exprimirem sem receio de
julgamento. Criar uma atmosfera de aceitacdo encoraja a partilha de emocodes,

o que ajuda a criar confianca.

E fundamental incorporar exercicios que promovam a escuta ativa. Facilite
discussdes em pares ou conduza reflexbes em grupo, lembrando aos
participantes que devem ouvir atentamente uns aos outros. Esta pratica ndo
s6 melhora as suas capacidades de escuta, como também cria uma melhor

compreensdo das perspectivas dos outros.

A utilizacdo de cenarios de dramatizacao da aos participantes a oportunidade
de praticar as suas competéncias de comunicacdo e socioemocionais em
contextos realistas. Isto prepara-os para interacdes na vida real, permitindo-

lhes explorar uma série de respostas emocionais num ambiente seguro.

A introducdo de exercicios de atencdao plena antes ou durante as atividades
teatrais pode aumentar ainda mais a consciéncia que os participantes tém das
suas emocoes e promover a regulacdo emocional. As técnicas de atencao

plena melhoram a concentracao e a clareza emocional.

Também é importante celebrar as conquistas individuais e do grupo, por mais
pequenas que sejam. Oferecer um feedback positivo aumenta a confianca e

incentiva a participacdo e o crescimento continuos.

A inclusao de exercicios fisicos, como a improvisacao de movimentos ou a
danca expressiva, ajuda a melhorar a consciéncia corporal e permite que os

participantes se liguem fisicamente as suas emocoes.

Por fim, ap6s a conclusdo das atividades, organize debates para refletir sobre

as experiéncias e os sentimentos. Incentive os participantes a exprimirem o
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que sentiram durante os exercicios, reforcando a sua compreensao emocional

e as suas capacidades de comunicacao.
Avaliacao e feedback nas atividades teatrais

Depois de explorarmos varias informacdes, dicas e ideias de exercicios,
gostariamos de salientar a importancia do feedback e da avaliacdo no
desenvolvimento das competéncias sociais e pessoais dos participantes. Para
determinar se estas competéncias melhoraram, os facilitadores tém a sua
disposicdo varias ferramentas. Check-ins regulares, formularios de feedback,
discussdes e observacoes informais podem reunir informagdes valiosas sobre
0 crescimento emocional e cognitivo dos participantes. A implementacao
destas praticas de reflexdo permite que os facilitadores avaliem os seus
métodos de ensino e facam os ajustes necessarios com base nas respostas e
nos niveis de envolvimento dos participantes. O feedback recolhido dos
participantes permite aos facilitadores aperfeicoar e adaptar continuamente

as suas abordagens e melhorar o seu apoio aos adultos mais velhos.

Ao assegurar que cada participante recebe o incentivo e os recursos de que
necessita, os facilitadores podem melhorar a eficacia das atividades teatrais,
promovendo o bem-estar e uma experiéncia positiva para todos os

envolvidos.
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