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O Guia do Sistema de Formacao REST 7 foi criado para dar

Introducado

suporte a formadores, trabalhadores da juventude, educadores e
organizacoes na implementacao eficaz da Toolbox REST 7.

Enguanto a Toolbox fornece o qué (21 ferramentas praticas), este
Guia explica o como, oferecendo orientacdes passo a passo para
iImplementar as ferramentas em contextos de formacao juvenil.

O Guia foi projetado para ser flexivel e modular. Os formadores
podem usar ferramentas individuais em workshops
iIndependentes ou combinar varias em programas estruturados
que variam de intensivos de um dia a ciclos de formacao de

varias semanas.

O objetivo geral é capacitar os jovens a explorar,
entender e aplicar os sete tipos de descanso nas

suas vidas pessoais e sociais, promovendo bem-estar,
equilibrio e resiliéncia.
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Trabalhadores da juventude

Formadores e facilitadores

ONGs e organizacdes comunitarias

Educadores que trabalham em contextos de aprendizagem

formal e nao formal

Como usar
este guia

Como um manual para a preparacao de
workshops usando ferramentas REST 7
Como estrutura curricular de formacao para
montar programas mais longos.

Como um recurso para o desenvolvimento

de praticas restaurativas reflexivas com jovens.
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O REST 7 € construido em torno de sete tipos de descanso, cada um

Os Sete Tipos de Descanso

abordando diferentes dimensdes do bem-estar. Reconhecer e praticar essas
formas de descanso ajuda os jovens a recarregarem as energias de forma
holistica.

Descanso fisico: Relaxar o corpo através de alongamentos, respiracao,
higiene do sono e movimentacao consciente.

Descanso mental: dar a mente uma pausa da estimulagao constante
através de escrita de diarios e pausas digitais.

Descanso emocional: criar espacos seguros para expressar e processar
sentimentos com honestidade, com o apoio de outras pessoas.

Descanso social: aprender a estabelecer limites, gerir a baixa energia e
verificar as préprias necessidades em contextos sociais.

Descanso sensorial: reduzir o excesso de estimulacdo envolvendo-se cor
ambientes tranquilos, espacos silenciosos, natureza e musica..

Descanso criativo: restaurar a imaginacao e a inovacdo através de
atividades divertidas, meditacao e exercicios de resolucao de problemas.

Descanso espiritual: cultivar a paz interior e o significado através da

N OO

gratidao, da gentileza para consigo e de praticas reflexivas.

Co-funded by the
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O sistema de formacao é baseado na
aprendizagem experiencial.

Cada ferramenta segue um ciclo de:

Introducao: Contexto, partilha do

objetivo da sessao. m

Experiéncia guiada: Exercicios e atividades praticas.

Reflexao: Registo no diario, discussao ou autoavaliacao.

Integracao: Planeamento de ac¢des, licoes para o quotidiano.

Formato

Duracao da sessao: 60-75 minutos

Grupo: Flexivel, idealmente 6 a 20 participantes

Modo: Adequado para sessdes presenciais e online
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Papel do
facilitador

Criar um ambiente seguro e de apoio
Guiar sem julgar
daptar o tempo e as atividades as necessidades dos participantes

Incentivar a abertura, respeitando os limites pessoais

Preparar os materiais com antecedéncia

Usar linguagem inclusiva e acessivel

Oferecer alternativas (por exemplo, escrever um diario em vez

de partilhar em voz alta)

Incentivar a participacao voluntaria
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Utilizacdo das ferramentas

Cada tipo de descanso possui trés ferramentas praticas
(21 no total). Os formadores podem:

o Usar ferramentas de forma independente para
explorar um tipo de descanso.

« Combinar diferentes tipos para criar variedade nas
sessoes.

o Sequenciar ferramentas em workshops mais
longos ou programas de varios dias. x .

/ |
Ao selecionar ferramentas: \ / J
///(/ /

o Considere a energia atual e o estado emocional ao
grupo.

« Combine ferramentas com o resultado desejado
(relaxamento, criatividade, reflexao, conexao).

o Permita flexibilidade: os participantes podem
responder de forma diferente a cada tipo de descanso.

*
& s
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Orientacdo do formador por ferramenta

Cada ferramenta da Toolbox REST 7 esta estruturada

com objetivos, materiais e instrucoes.

Este guia acrescenta informacoes para o formador:

Quando usar: Melhores contextos para aplicar a
ferramenta.

Dicas de facilitacao: como introduzir, ritmar e adaptar
atividades.

Desafios e solucdes: Lidar com relutancia, distracao ou
emocoes fortes.

Acompanhamento: Sugestdes para manter a pratica
além da sessao.

Orientacoes detalhadas sao
fornecidas no anexo.




Guia do Sistema = f
de Formacdo —

As ferramentas podem ser combinadas

Para criar programas estrutu rados.

/ Workshop\

de um dia

Exemplos:

(6 horas)
Manha: Descanso Fisico (Alongamentos Suaves) \ J

+ Descanso Mental (Pausa Digital)

Meio-dia: Descanso Emocional (Seja Real Sobre Emocdes)

Tarde: Descanso Sensorial (Criar um Espaco Silencioso) +

Descanso Criativo (Atividades Divertidas)

Encerramento: Descanso Espiritual (Gratidao)

Semana 1: Introducao ao REST 7 + ferramentas de descanso fisico
p rograma ae Semana 2: Ferramentas de descanso mental e emocional
varias Semana 3: Ferramentas de descanso social e sensorial
semanas Semana 4: Ferramentas de descanso criativo e espiritual

Semana 5: Integracao e Reflexao
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A avaliacao é fundamental para entender o

de Formacdo

Avaliacdo e Reflexdo

Impacto das sessoes:.

o Reflexao do participante: diarios, formularios de
feedback ou partilha em grupo.

e Notas do facilitador: Observacdes da dinamica
de grupo, mudancas de energia e participacao.

e Follow-up: incentivo aos participantes a relatar a
aplicacao das ferramentas no quotidiano

Questoes para reflexao:

e O que aprenderam sobre

descanso?

e Como é gque a sessao afetou o vosso bem-estar?

e Que ferramentas consideram mais relevantes ?
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O Guia do Sistema de Formacgao REST 7 é mais do que um

Conclusodes

manual. E um caminho para promover resiliéncia, equilibrio e
bem-estar entre jovens. Ao contactarem com os sete tipos de
descanso, os participantes aprendem a reconectar com seus
corpos, mentes, emocgoes e comunidades, enquanto os
formadores adquirem ferramentas praticas para cultivar essas
competéncias essenciais.

Através da flexibilidade, criatividade e reflexao, a estrutura REST
7 pode ser adaptada a diversos contextos de trabalho com
jovens, capacitando individuos e grupos a descobrir o que o
descanso significa para eles. O guia garante que o descanso nao
seja visto como um tempo de inatividade passivo, mas como
uma pratica ativa e intencional que fortalece o crescimento
pessoal e o bem-estar coletivo.

Ao integrar estas praticas no quotidiano € nos programas para
jovens, tanto os formadores como os participantes podem criar
habitos sustentaveis que promovam a saude, a criatividade e a
conexao de longo prazo. O projeto REST 7 lembra-nos a todos:

O verdadeiro descanso é a chave para viver plenamente.

Co-funded by the
European Union
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Anexo - Orientacdo do formador por ferramenta

Descanso Fisico

e Quando usar: No inicio de uma sessdo ou apds longos periodos
sentado.

» Dicas de facilitagdao: demonstre lentamente; enfatize “ouga seu A lo N g amen to
corpo”; mantenha a atmosfera leve.

o Desafios: Os participantes podem se sentir constrangidos - S U q V e
incentive os participantes a manter os olhos fechados.

e Follow-up: Sugira rotinas de alongamento didrias de 5 minutos.

e Quando usar: Para acalmar o grupo, reduzir o stress ou encerrar uma

sessdo intensa.

l pratica de
e Dicas de facilitagdo: use uma voz calma; lembre os participantes de ndo
res p i rac d O e forgar a respiragao; adapte-se para maior conforto.
H

e Desafios: Tontura ou inquietagdo » oferecer ciclos mais curtos, postura

meditCI(;CIO sentada.

e Follow-up: incentive o uso antes de dormir ou de tarefas estressantes.

e Quando usar: Em sessodes focadas no bem-estar ou quando os \
participantes relatam fadiga. . . \

» Dicas de facilitagao: Apresente ajustes praticos no estilo de vida; H I g | e n e d O
convide o grupo a compartilhar rotinas.

e Desafios: Ceticismo (“N&o consigo mudar meu sono”) » foco em S O N O
passos pequenos e realistas.

/J
» Follow-up: Sugira registrar em diario os padrbes de sono e as \ /

mudancgas.

I -
TORKIYE LLUSAL AJANSI
S ==
]
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Anexo - Orientacdo do formador por ferramenta

Descanso Mental

\ e Quando usar: Para autorreflexdo ou libertacdo emocional.

\
| + Dicasde facilitagdo: fornecga instrugdes; garanta privacidade; nao
Workshop de

obrigue a partilha.
Didrio
L 4

e Quando usar: Com grupos que usam dispositivos em excesso ou

» Desafios: Resisténcia a escrita » oferecer desenho ou anotagdes de

VOZ.

e Follow-up: incentive um breve registro diario.

durante formacao intensiva.

» Dicas de facilitacdo: enquadre como uma experiéncia; ofereca
alternativas conscientes.

» Desafios: Ansiedade sobre notificacdes perdidas » permitir
desconexao gradual.

» Follow-up: Sugira horas “sem tecnologia” em casa.

¢ Quando usar: Para estimular a criatividade ou durante uma sessdo
relaxante a tarde.

Sonhando

+ Dicas de facilitagao: oriente com voz suave; permita siléncio; enfatize
aco rd d d (@) que nao ha “maneira certa” de imaginar.
* Desafios: Inquietacdo - seja breve, adicione musica suave.

* Follow-up: Sugira usar a imaginagao para resolver problemas.

TURKIYE LLUSAL AJANSI

s (=S
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Anexo - Orientacdo do formador por ferramenta

Descanso Sensorial

¢ Quando usar: Em sessdes de gestao de stress ou atengdo plena.
¢ Dicas de facilitagao: oriente a visualizagao; incentive o uso dos sentidos.

Desafios: Recursos limitados » adapte-se com imaginagao. % F&QQ

e Follow-up: Incentive a criagdo de pequenos espagos pessoais em casa.

franquilo

e Quando usar: Ao ar livre ou em programas com foco ecoldgico.
Conexdo com a « Dicas de facilitacdo: use objetos naturais reais; oriente a reflexdo imersiva.
Na t ureza « Desafios: Contexto urbano » substituir por sons/imagens da natureza.

e Follow-up: Sugira caminhadas diarias ou plantas em espacos de

convivéncia.

e Quando usar: Apods discussdes intensas ou no final de uma sessao. f
» Dicas de facilitagcao: Crie uma playlist relaxante; incentive a escrita M 0 S i C q

no didrio depois de ouvir.

» Desafios: Gostos musicais diferentes » oferecer variedade. A cdad l man te

» Follow-up: Sugira a criagao de playlists pessoais relaxantes.

TURKIYE LLUSAL AJANSI
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Anexo - Orientacdo do formador por ferramenta

Descanso Criativo

/ \ ¢ Quando usar: Atividades de ice-breaking ou energizantes.

o L] \“
At I V I d q d e S + Dicas de facilitagdo: mantenha a atmosfera lUdica; incentive a

d ive I't i d O S | criatividade do grupo.

/ o Desafios: Timidez » comece com atividades de baixo risco.

_

* Follow-up: Incentive intervalos regulares para brincar.

¢ Quando usar: Para reduzir o stress e aumentar o foco. /
« Dicas de facilitacio: use praticas meditativas guiadas curtas; At en Q ao

concentre-se na respiragdo e na consciéncia. P le nga e

» Desafios: Inquietagao » mantenha as sessdes breves, permita

Meditacdo

nmovimento. /

e Follow-up: Sugira 5 minutos diarios de atencgao plena. — /

* Quando usar: Sessdes de formagao de equipa ou inovagao.

/EX ercicios d e » Dicas de facilitagdo: enquadre os desafios como diversao; celebre a
reso lU Qd (o) d e criatividade.

p ro b le mas * Desafios: Medo do fracasso » enfatize de que todas as ideias sdo

validas.

* Follow-up: incentive debates reflexivos apds a resolucdo de

problemas.

I L/
TURKIYE LLUSAL AJANSI
¥ISH i |
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Anexo - Orientacdo do formador por ferramenta

Descanso Emocional

e Quando usar: Ice-breaker em sessdes de literacia emocional.

/ Seja Real

Sobre as

» Dicas de facilitagdo: modele a vulnerabilidade; crie uma atmosfera

segura e sem julgamentos.

suas
Emocoes

* Desafios: Hesitagcao em partilhar » permitir diario privado.

* Follow-up: incentive check-ins com colegas de confianga.

ﬁq sse te m p (o) e Quando usar: Em workshops de dinamica de grupo.
com

» Dicas de facilitacdo: destaque a influéncia positiva dos colegas;
estimule a reflexao sobre os niveis de energia.
p essodas » Desafios: Alguns podem nao ter pessoas inspiradoras » sugira
i n$p|r0dorqs imaginagdo ou modelos a seguir.

e Follow-up: incentive um gasto de tempo intencional com colegas que

oferecam apoio.

e Quando usar: Resolucdo de conflitos ou sessdes de apoio entre pares. f

« Dicas de facilitagao: ensine a escuta ativa; garanta turnos de fala

equilibrados. Desq bafe

e« Desafios: Vozes dominantes » usar rondas estruturadas.

e Follow-up: Sugira a criagao de grupos de apoio entre pares.

TURKIYE LLUSAL AJANSI
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European Unien




Guia do Sistema = f
de Formacdo —
]

Anexo - Orientacdo do formador por ferramenta

Descanso Social

\

stabelecendo\‘

Quando usar: Sessdes de assertividade ou autocuidado.

Dicas de facilitagao: use dramatizacao; normalize o dizer “nao”.

Desafios: Medo da rejeigcao » reformular limites como autorrespeito.

Limites

Follow-up: incentive diarios de limites.

y

_

¢ Quando usar: Quando os participantes se sentem esgotados ou

desconectados. 'B CI i X q

» Dicas de facilitagdo: normalize os ciclos de energia; pratique guias

de comunicacgado. ene I'g 1A
o Desafios: Culpa por dizer ndo » dramatizar recusas empaticas. \ )
o Follow-up: Crie um “plano de baixo consumo de energia”.

/ \\ * Quando usar: No inicio das sessdes ou durante as transi¢oes.

aca check-

» Dicas de facilitagdo: use cartdes de sentimentos; incentive a expressao

in Consigo criativa.

* Desafios: Dificuldade em nomear emocdes » oferecer escaneamento

proprio

corporal.

* Follow-up: sugira check-ins diarios de 5 minutos.

TURKIYE LLUSAL AJANSI
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Anexo - Orientacdo do formador por ferramenta

Descanso Espiritual

Quando usar: Sessdes sobre autoestima ou bem-estar.

Seja gentil
consigo

Dicas de facilitagao: use afirmacgdes; modele a autocompaixao.

Desafios: Resisténcia a autocompaixao » normalizar a pratica. 2 :
PERERS . préprio

Follow-up: Sugira afirmacdes diarias.

/ e Quando usar: Como atividade de encerramento ou sessdo de reflexao.
» Dicas de facilitagcao: use exercicios criativos (por exemplo, arvore da
G ra t i d d (o) gratid&o).

» Desafios: Esforco para identificar pontos positivos + comecgar em

ponto pequeno (prazeres simples).

e Follow-up: Incentive diarios de gratidao.

» Quando usar: Para sessdes de crescimento pessoal ou lideranga. f
» Dicas de facilitagao: use visualizagao guiada; permita registo num

diario privado. Mfm
» Desafios: Desconforto com a introspecgao » normalizar o siléncio e

a escolha.

e Follow-up: Sugira rituais de reflexdo mensais.

TURKIYE LLUSAL AJANSI

s (=S

European Unien


https://www.canva.com/design/DAF_39NYVtg/jCEg8Nknsr4v8RENQ9r9kw/view?utm_content=DAF_39NYVtg&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=uniquelinks&utlId=hb9b2a764d4
https://www.canva.com/design/DAF_39NYVtg/jCEg8Nknsr4v8RENQ9r9kw/view?utm_content=DAF_39NYVtg&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=uniquelinks&utlId=hb9b2a764d4
https://www.canva.com/design/DAF_39NYVtg/jCEg8Nknsr4v8RENQ9r9kw/view?utm_content=DAF_39NYVtg&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=uniquelinks&utlId=hb9b2a764d4
https://www.canva.com/design/DAGbgphzQ2I/pNSA2u0LrqgnSJMAhoiGXA/view?utm_content=DAGbgphzQ2I&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=uniquelinks&utlId=h4df46d51d2
https://www.canva.com/design/DAGxupzA9_Y/bDp7tgSGPQGRrx0avB2YiQ/view?utm_content=DAGxupzA9_Y&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=uniquelinks&utlId=hd8f53ade5b

Site do projeto:

] 4
]
.

Numero do projeto:

2023-1-TRO1-KA220-
YOU-000152886

https://rest7.eu/

[ ] .
#AMADORA ’ Y. )
I N QV.A InstmLon&gnnaﬂon R&LKS E N 0 I_

LEARNING FOR LIVING DERNERI
https://amadorainova.pt/ https://instructionandformation.ie/ https://ilksenol.org.tr/
?pEMEN?,
OYs W
il la]
LU
a7 w2 o @
W <
(=P \ Ohf CHANCENGLEICH
\%‘(O B S in Europa e.v.
Uyt S 2 gy
ot
https://cdc-lu.org/ https://www.ch-e.eu/en/

© 2024 by Rest 7 Project. Esta obra esta licenciada com uma
Licenga Internacional Creative Commons Atribuicao-
NdoComercial-Partilhalgual 4.0:
http://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/

Financiado pela Unido Europeia. As opinides e pontos de vista
Co-funded by ) " .
) expressos sao, no entanto, da responsabilidade exclusiva do(s) autor(es)
the European Union e nao refletem necessariamente os da Unido Europeia ou da Agéncia
Executiva Europeia para a Educagao e a Cultura (EACEA). Nem a Uniao
Europeia nem a EACEA podem ser responsabilizadas por eles.



https://instructionandformation.ie/
https://ilksenol.org.tr/
https://cdc-lu.org/
https://amadorainova.pt/
https://www.ch-e.eu/en/
https://rest7.eu/

