Descanso

Criativo

@ 60 minutos

Objetivo

através da exploracdo ludica.

Materiais necessdrios

Materiais de arte (tintas, pincéis, papel)

Materiais de artesanato (fios, micangas,

tecido)

Assentos confortaveis ou tapetes de
relaxamento

Musica de fundo suave (opcional)
Lista de sugestdes de atividades
divertidas
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Atividades divertidas

Envolver os participantes em atividades que promovam o descanso criativo,
permitindo que recarreguem sua energia mental e despertem inspira¢do

Descricdo da ferramenta

Esta sessdao convida os participantes a
distanciarem-se do trabalho estruturado e
dedicarem-se a atividades Iudicas e
descomplicadas que despertam alegria e
restauram a energia mental. Ao se
envolverem na exploracao criativa sem a
pressao de produzir um resultado perfeito,
0s participantes podem reduzir o stress,
estimular a imaginagao e reconectar com a
sua curiosidade natural. As atividades
podem incluir pintura, artesanato,
producao musical ou outras experiéncias
praticas que priorizem o processo em
detrimento do produto. A ferramenta
promove um ambiente descontraido, onde
experimentacao, erros e abordagens nao
convencionais sao bem-vindos como parte
da jornada criativa.
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Instrucoes

1- INTRODUGAO (20 minutos)

e Apresentar o manual

e Dé tempo aos participantes para se familiarizarem com o manual e seu
conteudo

e Foco no capitulo Descanso Criativo

e Apresentar a importancia de praticar atividades divertidas como pratica e
informar aos participantes que esse sera o foco principal deste moédulo

2 - Atividade divertida de exploragcao (30 minutos):

Convide os participantes a selecionar uma atividade da lista fornecida ou escolher
as suas proprias (como pintar, fazer artesanato ou tocar um instrumento musical).
Incentive-os a mergulhar na atividade sem se preocupar com o resultado,
concentrando-se no prazer e no relaxamento que a atividade traz.

Sugira combinar musica ou sons da natureza para melhorar a experiéncia.

Yeja dicas para adotar
uma mentalidade ludica

em atividades criativas
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3 - Reflexao e brincadeira criativa (20 minutos):

Dé tempo para que os participantes reflitam sobre suas experiéncias
escrevendo num diario, desenhando ou discutindo com um colega.
Incentive-os a explorar quaisquer ideias ou insights que surgiram durante a
atividade.

Se o tempo permitir, convide os participantes a mudar para uma atividade
diferente e comparar as experiéncias.

4 - Partilha e discussao em grupo (Opcional, 15 minutos):

ReUna os participantes para uma discussao em grupo para que partilhem as
suas experiéncias, percepcdes e quaisquer explosdes criativas que tenham
encontrado.

Discuta como é que incorporar o descanso criativo nas rotinas diarias pode

beneficiar a salde mental e a criatividade.
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Dicas para adotar uma mentalidade ludica em
atividades criativas

Desbloguear a criatividade muitas vezes envolve romper com
estruturas rigidas e abracar a alegria da experimentac¢cao. Aqui estao
algumas dicas para ajudar a abordar atividades criativas com uma
mentalidade |ddica, priorizando a diversao e a exploragao em vez da
busca pela perfeicao.

1. Defina uma intencao de brincadeira

Comece com a intencao de se divertir e explorar, em vez de criar
algo perfeito. Essa mentalidade prepara o terreno para uma
experiéncia agradavel e sem stress.

Mantra: Use um mantra como "brincar, explorar, criar" para se
lembrar das suas intencdes ludicas durante a atividade.

2. Concentre-se no processo, hao no produto

Deixe-se envolver pelo processo, observando as cores, texturas e
sensacdes envolvidas.

Libertacao de expectativas: Abandone nocdes preconcebidas sobre
o produto final. Cada etapa é valiosa, independentemente do
resultado.
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3. Aceite os erros como parte do aprendizado

Veja os erros como oportunidades de aprendizagem e crescimento,
em vez de fracassos. Aceite-os como parte natural da jornada
criativa.

Tente usar "erros" como inspiracao para NOVOS rumos Nno seu

projeto. As vezes, mudancas ndo planeadas levam a descobertas
empolgantes.

4. Incorpore elementos ludicos
Experimente ferramentas ou materiais
incomuns, como pintar com os dedos ou
fazer musica com itens domeésticos.
Transforme a atividade num jogo.
Estabeleca desafios ou imponha
restricoes divertidas, como usar apenas
trés cores ou criar algo em apenas cinco

Minutos.
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Perguntas de reflexadao

e Que atividade escolheu e por qué?

e Como se sentiu ao participar nessa atividade?

Na brincadeira, descobrimos a liberdade de criar

sem medo e, nessa liberdade, encontramos
descanso.

e Surgiu alguma ideia ou inspiracao nova durante a
Sessao?

e Como é que pode incorporar o descanso criativo no
seu quotidiano?
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Site do projeto:

https://rest7.eu/

Parceiros do projeto
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