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Objetivo
Ajudar os participantes a vivenciar o poder restaurador de uma conversa

Emocional

aberta e honesta como meio de alcancar o descanso emocional. A sessGo
visa criar um ambiente seguro para a partilha de pensamentos, sentimentos
e experiéncias, permitindo que os participantes libertem fardos emocionais,
ganhem perspectiva e se sintam ouvidos.

Materiais necessarios Descricdo da ferramenta

Esta ferramenta foca na expressao verbal

Assentos confortaveis dispostos em circulo como um caminho para o repouso
para incentivar a abertura emocional. Por meio de conversas guiadas,

Copias impressas do manual de descanso exercicios de escuta ativa e partilha
ermocional reflexiva, os participantes sao incentivados

Canetas e papel ou didrios para anotacdes &l GPRIEEE] CCEOES CUS [pesselin il &

e reflexdes reprimir. A pratica é construida em torno

Um crondmetro para gerenciar rodadas de da confianca, da empatia e do respeito

: - mutuo, ajudando os individuos a processar
discussao

sentimentos, obter clareza e fortalecer a

Opcional: bastao ou objeto para indicar

t4 a fal resiliéncia emocional. No final da sessao, os

guem esta a falar o N . .

participantes entenderdao como "desabafar
intencionalmente em ambientes

acolhedores, como parte de seu

autocuidado regular.
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Instrucodes

1- INTRODUGCAO (20 minutos)

e Apresentar o manual

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

e Foco no capitulo Descanso Emocional

o Apresente a importancia de conversar sobre o0 assunto como uma pratica
e informe aos participantes que esse sera o foco principal deste moédulo.

2 - Estabelecer regras basicas

O facilitador estabelece um ambiente seguro e respeitoso, estabelecendo diretrizes
claras: ouvir sem interromper, evitar julgamentos, respeitar a confidencialidade e
falar com base em experiéncias pessoais. Essas regras sao essenciais para criar um
espaco onde os participantes se sintam seguros para partilhar.

3 - Compartilhamento em pares ou em pequenos grupos

Os participantes sao divididos em pares ou pequenos grupos.

Cada pessoa tem um tempo definido (por exemplo, 5 a 7 minutos) para falar
enquanto o seu parceiro ouve atentamente, sem oferecer conselhos

ou solucdes, apenas reconhecimento e presenca.

Esta etapa permite que os participantes libertem
pensamentos sem a pressao do feedback imediato.
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4 - Reflexao em grupo
O grupo reune-se novamente, e o facilitador convida os voluntarios a
partilharem as suas reflexdes sobre a experiéncia, seja sobre o que falaram ou
como se sentiram ao serem ouvidos com atencao. Essa discussao destaca o alivio
emocional e a clareza que podem advir de uma conversa franca.

5 - Diario e insights pessoais

Os participantes reservam alguns minutos para escrever sobre o que
descobriram durante o exercicio: emoc¢des que surgiram, padrdes que
perceberam ou novas perspectivas que adquiriram. Isso ajuda a integrar a
experiéncia e a identificar maneiras de aplicar a pratica de "falar sobre o assunto"
na vida quotidiana.

6 - Criar uma rede de apoio

O facilitador incentiva os participantes a identificarem pelo menos uma pessoa
nas suas vidas com quem possam contar quando precisarem de descanso
emocional. Também pode sugerir a formacao de circulos de apoio entre pares
para acompanhamentos continuos.

7 - Encerramento

A sessao termina com um lembrete de que buscar o descanso emocional
através da conversa € um sinal de forca, nao de fraqueza. Os participantes sao
incentivados a encarar a conversa como uma pratica regular para manter o bem-

estar emocional.
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Perguntas de reflexdao

e Sente que consegue explicar claramente o que é descanso
emocional?
e Como é gque o ato de falar abertamente afetou o seu estado

emocional?

O simples ato de ser ouvido pode ser

profundamente curativo.

e Como é gque vocé pode incorporar “falar sobre o assunto” na
sua rotina diaria ou semanal?

e Em gquem é que pode confiar para |lhe proporcionar um
espaco seguro para descanso emocional?

e Como foi ouvir sem falar ou dar conselhos?
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Site do projeto:

https://rest7.eu/
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