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Modulos Elistat

Modulo JUZ

1 Conteudo do Madulo

1. Estudo do autoconhecimento

2. Arte-Terapia focada no trauma

)'( SINERGIA

Fr



Co-funded by the

Resultados da Aprendizagem
Conhecimento, competéncias e atitude a adquirir com o modulo Zr
‘51

Depois do mddulo, os participantes serao capazes de:
definir os conceitos de autoconhecimento, trauma, ansiedade, luto e perda H'

aprender sobre a especificidade das emocdes

iniciar a autorreflexao e aprofundar o autoconhecimento ‘

reorganizar traumas, ansiedades e outras emoc¢des avassaladoras

praticar Arte-Terapia especifica para lidar com trauma, ansiedade, luto e perda
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Principal Tema do Mddulo

Explica como a Arte-Terapia pode ser utilizada com certos disturbios ou patologias afetivas para
restaurar a funcionalidade de alguém e oferecer novas formas de gerir emocdes e reflexdes
internas para restabelecer a homeostase. Além disso, sao disponibilizadas atividades praticas
como exemplos, que podem ser aplicadas exatamente como descritas, adaptadas para casos
especificos ou servir apenas de inspiracao para desenvolver outros exercicios e atividades com
impacto semelhante.

Materiais e Documentos do Mddulo
Guia do Tutor
Curriculo
Ferramentas visuais




Unidade 1. Estudo do autoconhecimento gty

of the European Union

= Em termos de psicologia e psicoterapia, o autoconhecimento ou
autoconsciéncia é frequentemente definido como a capacidade de se envolver
em algum tipo de consciéncia reflexiva.

= A medida que se desenvolve um certo nivel de autoconsciéncia, a pessoa ira:
e comecar a ligar-se a sua propria identidade, unica,
* ter uma perspetiva mais precisa dos seus recursos e limites,
* ser capaz de avaliar melhor o seu proprio comportamento e compara-los
com os seus proprios padrdes e valores internos,
* tornar-se mais auto consciente.

= Uma pessoa com um elevado nivel de autoconhecimento sera capaz de abragar
atividades adequadas, sera mais decisiva sobre quando correr riscos e quando
renunciar, iniciara relacionamentos mais funcionais com os outros e sera capaz
de lidar e comunicar as suas proprias emog¢oes de uma forma mais funcional.
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Crie uma folha de arte que reflita quem vocé é Zr
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Crie uma dramatizacdo para refletir o papel quel’

teve/tem na sua familia | Zfl‘g‘rﬁ‘t’
"

= Escolha algumas pessoas do grupo para ajuda-lo a recriar uma cena da vida
presente ou passada de sua familia que melhor reflita o papel que vocé
teve/ainda tem na sua familia.

= Deve permanecer fora da cena, como diretor, e escolher outra pessoa para
desempenhar o seu papel.

= Pode-lhe ser pedido para trocar de lugar com outros “membros da familia” e
depois explicar ao grupo quais sao os sentimentos, 0s pensamentos etc. dessa
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Atividade 3.

Usando tintas corporais, desenhe as carateristicas que
Vé nos outros

= Existem sempre coisas que uma pessoa sabe sobre si mesma e que os outros
nao estao a ver, mas também ha coisas que os outros veem sobre a pessoa e
que a pessoa hao reconhece.

= Trabalhe em dupla. Escolha de entre as

tintas corporais disponiveis e desenhe na

&Q pele do seu parceiro uma carateristica (uma
c- forca) na qual reparou até agora. Depois

= Cada um de vocés é entao convidado a

\ 4
y interpretar a “tatuagem” na sua pele e
explicar o que acha que significa.

= Depois, cada um de vocés, como autores da
arte corporal, também explicara o que fez e
por que acredita que a “tatuagem” corporal
é representativa do seu parceiro.
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Unidade 2. Arte-Terapia focada no trauma ==
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= O trauma é uma experiéncia ou uma cadeia de experiéncias de alto sofrimento
emocional que desestabiliza o equilibrio do Eu, refletindo a incapacidade e inadequagao
de uma pessoa para se envolver em atividades e relacionamentos regulares.

= O trauma é muitas vezes um termo genérico usado para experiéncias nocivas ou dolorosas
excecionais, como o abuso fisico ou sexual, negligéncia na infancia, desastres naturais ou
acidentes, morte de um ente querido, guerra etc., mas nao se limita a esses.

= Muitas vezes, as experiéncias traumaticas de uma pessoa podem nao ser tao excecionais e
podem ndo parecer tdo traumaticas para outro individuo (p. ex., a perda do brinquedo
favorito, apaixonar-se por outra pessoa que nao corresponde).

= Assim, o trauma nao é sobre a experiéncia em si, mas sobre o grau de impacto emocional
gue essa experiéncia tem no equilibrio interior.

= (O trauma geralmente consome tudo e pode afetar todas as facetas da vida de uma pessoa
(carreira, relacionamentos, autoestima, padrdes de sono, saude fisica, capacidade de
funcionar na sociedade).

= Se nao for tratado adequadamente e em tempo Uutil, pode levar a disturbios mais graves
(transtornos de angustia aguda, transtorno de stresse pds-traumatico, ataques de panico,
ansiedade, depressdao, transtorno obsessivo-compulsivo, transtornos alimentares,
dependéncia de alcool ou drogas, etc.)

= A Arte-Terapia aplicada aos casos de trauma permite que as pessoas se expressem sem
precisar verbalizar as suas emogdes e assim poderem curar a sua dor mesmo que nao a
reconhecam conscientemente ou nao se sintam fortalecidas o suficiente para revivé-la.
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Desenhe/pinte um barco no mar, uma tempestade e um
farol e reflita sobre si como passageiro do barco

= Reflita e discuta em grupos pequenos:

* Como e atempestade? Como o taz sentir?
e Sente-se sozinho? Tem mais alguém consigo no mesmo barco?
* Que recursos tem gue podem levar seu barco até a costa?

e Quem é que o esta a guiar ou tem potencial para o guiar do farol para
chegar a costa? A quem pediria para ajuda-lo?

* Que acOes precisa tomar para chegar em seguranca? Sera dificil ou facil
chegar a costa? O que o tornaria mais facil?



Atividade 2. $ S P
Escolha uma musica que o inspire a ser forte e confiante P X i

e dance de forma a sentir essa for¢a e confianca Z‘rl‘gt—a-t»
=

= A musica e a danca sdo terapéuticas.

= Usar o corpo para expressar um certo estado de espirito ou emogao tem um
forte efeito sobre a mente e pode induzir esse sentimento ou convicgao.

Partilhe os seus sentimentos e pensamentos com
0 grupo.
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Unidade 3. Arte-Terapia focada na

ansiedade

A ansiedade é um sentimento de preocupacao, inquietagdo ou medo que pode ocorrer
numa situacao que nao esta bem definida, que é fora do comum e cujo desfecho ainda
nao pode ser previsto. Todos se podem sentir ansiosos em tais situacoes.

O transtorno de ansiedade, por outro lado, € uma condi¢cao na qual os individuos podem
sentir preocupacao e medo intensos, excessivos e persistentes em situacdes quotidianas.
Nesses casos, a resposta emocional de uma pessoa é desproporcional em relacao a
situacao.

As técnicas de Arte-Terapia podem ser utilizadas para ajudar a expressar e aliviar os
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sentimentos de ansiedade e cultivar a calma e tranquilidade. Quando o individuo esta
focado na criatividade, a sua atencdo desvia-se das ruminag¢des preocupantes. Assim, o
sistema nervoso comeca a regular-se e abrira espago para outras emogdes e pensamentos.
Além disso, como a Arte-Terapia apoia a expressao nao verbal de emogdes, ajuda o
individuo ansioso a afastar-se dos pensamentos falados internos e contribui para estruturar
uma visdao mais geral da situacao.
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A ansiedade a expressar-se i %
a si propria

= Cole um papel em branco na sua frente e tenha os seus lapis por perto. Feche os
olhos. Respire profundamente algumas vezes. Entre em contato com um sentimento
de ansiedade. Sinta-o no seu corpo, preste atencao nesse sentimento e observe-o.

Com os olhos ainda fechados e sem pensar muito, comece a rabiscar no papel em
branco um desenho continuo sem tirar o lapis do papel, assim como a ansiedade se
expressaria no papel. O movimento deveria parar quando a expressao do sentimento
parasse.

= Pode agora olhar para o desenho, virando também a pagina se necessario, e tentar
encontrar um significado para ele, continuando a desenvolver o desenho. Assim que
o desenho estiver completo, tente imaginar um didlogo com a ansiedade no papel.
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Atividade 2.

Faca uma colagem de calma e seqguranga

Feche os olhos, respire fundo algumas vezes e lembre-se de um momento e de
um lugar em que se sentiu seguro e relaxado.

Em seguida, crie uma colagem com os diversos materiais a mao.

Terminada a colagem, pode apresentar ao grupo e imaginar-se naquele lugar.
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Unidade 4. Arte-Terapia para luto e perda ===
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O luto é a resposta natural a perda de alguém querido.

= Embora as pessoas processem a perda de forma diferente, alguns sintomas de luto sao
comuns na maioria dos casos: tristeza, soliddao, medo, choro, pensamentos e memorias
intrusivas, desesperanca, dorméncia.

= A maioria das pessoas tende a isolar-se dos outros enquanto esta de luto, e por isso
precisamente os sentimentos podem ser realmente amplificado.

= Assim como nos outros casos de emocdes avassaladoras, a Arte-Terapia tem o potencial de
facilitar a expressao das emogdes e reduzir a sua intensidade, ao mesmo tempo em que
desencadeia a exploracdao de sentimentos subjacentes associados a perda.

= Também pode ajudar as pessoas a ligarem-se e lutarem juntas contra o desalento e a
solidao, especialmente se conduzidas em grupo.
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Converse com a pessoa que perdeu (a técnica da cadeira [¥

vazia) Zrl‘g‘rdt’
L

= Pense numa pessoa que perdeu na sua vida. Lembre-se da aparéncia dessa
pessoa. Imagine que a pessoa que perdeu vai sentar-se a sua frente, na cadeira

vazia, agora mesmo e que conversam juntos.

= Refletir sobre:
e O que gostaria de dizer ao seu querido? Ha algo que gostaria de
perguntar? O que gostaria que ele/ela soubesse?

O que acha que seu querido diria? O que acha que suas palavras seriam
em resposta a sua pergunta?

* 0O que gostaria que o seu ente querido lembrasse dessa conversa? O que
€ que vai levar consigo desta conversa?
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Faca um presente para o que partiu

= Use qualquer técnica que goste para isto: pode ser um desenho, uma colagem, l‘ﬁl

uma representacao em argila, um trabalho de contas ou areia, uma
composicao musical ou uma danca etc. U

= Descreva o presente que fez e a pessoa para quem o fez. Explique aos outros
por que escolheu fazé-lo dessa maneira especifica.
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