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ESTAPA 1

Apresentagdo da investigagdo e das conclusdes

das etapas anteriores do projeto.

INTRODUCAO

1.

Dar as boas vindas aos participantes explicitando os objetivos do workshop,
duracao esperada, tarefas e métodos que irao ser trabalhados.

2. Pedir aos participantes que se apresentem brevemente. Comece por si.

OBIJETIVOS MATERIAIS

1. Apresentacao do projeto e das
etapas ja realizadas e futuras.

2. Apresentacao das opinides dos
jovens acerca de questoes de
satde mental que foram inc-
luidas na investigacao dos dois
paises (Portugal e Polonia).

Projetor Multimédia para pro-
jecdo dos resultados e fotos das
etapas anteriores do projeto.

Duracao total:
cerca de 90 minutos

Descricao do Workshop
ATIVIDADES:

Descricao do stress e consequentes implicacoes na satide men-

tal (10 minutos)

Breve descricao do fator Stress e das suas implicacoes para a saide mental

dos jovens;

STRESSE - Um cendrio de juventude

5



6

Descricao de estratégias positivas que podem ser aplicadas pelos jovens
para reducao do seu stress e ansiedade;

Descricao e reflexao acerca da lista de fatores positivos e negati-
vos realizadas pelos jovens no Workshop Scenario anterior (10
minutos)

Breve apresentacao das listas de fatores positivos e negativos para a satide
mental realizada pelos jovens no Workshop anterior;

Reflexao sobre as listas apresentadas baseada nas seguintes questoes:
«  Como podemos adotar uma atitude positiva em relacao a vida?
«  Como diferenciar entre stress positivo (motivador) e prejudicial?

«  Como utilizar o stress de forma positiva? (Ex: Organizando o meu tem-
po melhor = menos stress

« O que é aceitacdo e como nos podemos aceitar a n6s mesmos e mostrar
aceitacdo para as outras pessoas? (Ex: Apoiando-nos uns ao outros em
vez de competir.)

«  Como lidar com situacoes desafiadoras e quando pedir ajuda?
+ O que fazer quando os nossos colegas nao nos aceitam?

« Baixa autoestima: como se manifesta e como desenvolver melhor au-
toestima?

« Empatia - o que é e como nos ajuda?
«  Fazsentido confiar nos outros e em si mesmo?

«  Como lidar com a pressao na escola?
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ESTAPA 2

No final da apresentagao das etapas anteriores
deve ser feita uma breve apresentagdo das
seguintes atividades deixando os jovens
embaixadores em conjunto com a turma
decidir qual mais adequada para ser aplicada.

ATIVIDADE | — Define as tuas necessidades (20 minutos)

A forma como vives, e se te rendes ou nao ao stress, depende em grande parte
das tuas proprias acoes e decisoes. Neste sentido pergunta a ti mesmo:

« O que faria e como me comportaria (numa situacao particular, ou na maio-
ria das circunstancias da vida) se nfo estivesse com medo, nao me sentisse
stressado ou acreditasse mais em mim, etc.

O objetivo é a reflexdo daquilo que o jovem gostaria que acontecesse em diver-
sas situacoes se nao sentisse tanto stress e acreditasse mais nas suas capacida-
des. Numa folha A4 o jovem deve escrever as suas conclusoes.

EXEMPLOS:

+ Diria o que realmente queria em vez de dizer o que as outras
pessoas esperam que eu diga;

o Falaria com os meus professores e outros alunos em sala de
aula sem hesitacao;

o Iria a reunidoes com meus colegas;
» Diria aos meus amigos e entes queridos que me importo com eles;

e Definiria os meus planos para o futuro, etc.
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ATIVIDADE Il - Criagao de um Mapa Positivo (25 minutos)

O que te apoia ou impede de viver em harmonia e perseguir o que realmente
queres nao sdo apenas os teus amigos e familiares, mas todos os aspectos que
afetam as tuas emocoes e sentimentos, criar atitudes e conviccoes especificas
em ti, e dar mais qualidade a tua realidade cotidiana.

MATERIAL.:
* Folha de Papel Grande (A1 preferencialmente)
* Folha de Caderno mais pequena

¢ 2 Marcadores Coloridos

TAREFAS:

1. Nafolha de papel grande, desenha um circulo no meio e marqu-
e-a com a palavra eu. O circulo representa-te a ti, porque tu és a
imagem do qual vais escrever em seu redor.

2. Pega na folha mais pequena e escreve tudo o que te afeta e a ma-
neira como te sentes:

EXEMPLOS:

» Pessoas com quem tens um relacionamento emocional, seja bom ou di-
ficil (pessoas especificas - familiares, amigos, conhecidos, professores). O
critério de escolha aqui é que o teu relacionamento com essas pessoas pre-
cisa ter um impacto em ti mesmo.

« Atividades que te dedicas, tempo relativo a escola, tarefas domésticas,
hobbies, e coisas que fazes regularmente, por exemplo ler, ver TV, navegar
na internet, tempo nas redes sociais, etc.
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Sonhos e objetivos que pensas com frequéncia, por exemplo ver um amigo,
ter uma namorada / namorado, ser um estudante melhor, ser popular na
escola, perder/ganhar peso, etc.

Finalmente, tudo o que ¢ dificil de categorizar, mas que também consideras
uma parte da sua vida, por ex. pensar muito ou preocupar-se com o futuro.

Agora pensa em como as coisas que listas-te te afetam.
Apoiam-te ou sobrecarregam-te?

Se alguém te ignora ou é mau para ti, ou por exemplo, estés a ter dificuldades
com uma disciplina na escola, entao essas sao coisas sao um fardo para ti.

Se tens um bom amigo, uma paixao na vida ou praticas um desporto, entao
essas sao coisas que te dao apoio

Coloca todas as coisas que listaste na folha maior da seguinte
forma:

Todas as coisas que sao as mais proximas de ti e que mais o afetam, devem
ser colocadas mais proximo do teu circulo EU.

Coisas que sao um pouco menos importantes devem ser colocado um po-
uco mais longe de ti, e assim por diante.

Marca todas as coisas que lhe dao suporte com uma cor e todas as negati-
vas numa cor diferente.

CONCLUSOES DA ATIVIDADE

Se fizeres este mapa teras uma representacao grafica das forcas que afetam
a tua vida de uma forma mais real.

Usando duas cores diferentes seras capaz de ver quantos elementos te su-
portam, e quantos sao um fardo emocional que te fazem sentir indefeso ou
stressado e que podias nao te ter apercebido.
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ATIVIDADE Ill — Quebra as tuas regras (25 minutos)

Em muitos casos, se quisermos tornar mais facil para nés mesmos lidar com
situacOes inconvenientes e que nos provocam emocoes desagradaveis (que
nos fazem percepcionar desfavoravelmente), tendemos apenas a formar uma
regra que “nos ajuda” a de alguma forma. Por exemplo, se nao nos sentimos
atraentes para os outros, paramos de nos encontrar com eles. Se acredita-
mos que nao somos inteligentes o suficiente, evitamos falar em grupos, etc.
Solugoes deste tipo sao na verdade mais uma armadilha, porque nos fazem
diminuir ainda mais a nossa autoestima.

Mas se nao nos apercebemos disto, entdo podemos fazer disso o nosso “modus
operandi”.

O objetivo desta atividade é construir uma tabela como a representada a se-
guir com as tuas regras.

MATERIAL: Folha A4 e Caneta.

1. Apresentar uma tabela semelhante a que se segue:
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2. Continuando com o exemplo anterior, o desafio é aprender a
responder a perguntas com confianca e aceitar o risco de que a
tua apresentacao possa nao ser a melhor no momento mas sera
o teu melhor.

3. Numa folha listar outras regras que o jovem consiga identificar
numa tabela como a anterior. O objetivo é transformar estas re-
gras em desafios positivos alterando os teus pensamentos me-
nos bons e transformando as tuas emoc¢oes em positivas.

CONCLUSAO

Agradeca aos participantes o seu empenho e trabalho.

Perguntar aos participantes o que levam deste workshop para a sua vida/ qu-
otidiano. Partilhe também os seus sentimentos e insights.

APRENDIZAGENS:

Fornecer aos jovens ferramentas e exercicios acerca da sua saide mental, per-
mitindo-lhes ter uma visao mais positiva acerca e identificarem recursos pes-
soais em situacoes menos positivas.

Promover o trabalho de jovens para jovens, conseguindo uma abordagem
numa linguagem mais adaptada aos seus contextos.

Trabalhar com os adolescentes usando a metodologia SWOT.
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