CITIZENS XELERATOR

AUTORREGULACAO

Atividade 1: Quem sou eu?

Atividades para promover as competéncias pessoais, sociais e de aprendizagem dos adultos

Descricdo das acdes incluidas no presente manual.

Titulo/nome Quem sou eu?
x Autorregulacao
[ Flexibilidade
[ Bem-estar
Competéncia [ Empatia
LifeComp [ Comunicagdo
abordada [J Colaboragdo
[0 Modelo de Pensamento
1 Pensamento critico
[] Gestdo da aprendizagem
Duragdo' 30 minutos
Tipo de atividade =~ Auto-reflexdo — Quem sou eu?

Esta é uma atividade de auto-reflexdo que ajuda os adultos a tomar
consciéncia das suas caracteristicas, o que pode ser Util para
reconhecer as proprias emogdes, pensamentos e comportamentos
em situacGes dificeis. Esta atividade é importante porque,
geralmente, é mais facil reconhecer as qualidades nos outros e ndo
em si préprio/a.

Breve descrigdo

Objetivos Promover a auto-consciéncia e a autoestima

e 1 facilitador/a
e 1 sala pequena com cadeiras em circulo
e Espelho
Para implementacgao presencial:
e Caneta e papel
Para implementagdo online:
e Quadro branco

E importante que os/as participantes escolhem adjetivos diferentes

Dicas para para as pessoas. No final da atividade, é importante explicar a

facilitadores/as® capacidade do cérebro humano em reconhecer apenas coisas que
ja conhece ou de que tomou consciéncia através da experiéncia.

Contexto?

1. O/afacilitador/a distribui papel e caneta ou, no caso a atividade seja realizada

Passo a passo , ) o
online, abre um quadro branco online onde os/as participantes possam

! pode ser continuo.

2 Materiais e recursos necessarios para a sua implementacgao, incluindo Fféeutsos financeiros, humanos e espacos. Caso seja
necessaria uma ficha de trabalho, utilize o seguinte documento para a preparar.

30 gue uma pessoa precisa de saber para implementar a atividade.
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escrever.

2. O/afacilitador/a pede aos/as participantes que peguem numa folha de papel
(ou num quadro online, se a atividade for online) e escrevam 1 ou 2
qualidades que mais apreciam nas pessoas proximas: familia, amigos/as,
personagens histdricas ou imagindrias do passado ou do presente.

3.  Em seguida, o/a facilitador/a pede aos/as participantes para relerem os
adjetivos, explicando que o cérebro humano sé é capaz de reconhecer coisas
gue ja conheceu ou experimentou.

4. O/afacilitador/a explica que a maior parte das caracteristicas que apreciamos
nos outros, na realidade ja as possuimos, umas em maior quantidade, outras
em menor quantidade.

5. O/a facilitador/a pede aos/as participantes para relerem as qualidades em
frente a um espelho, enquanto se olham a si proprios, com a afirmacdo: EU
SOU ...(adjetivos)

- ® Descobriu novas caracteristicas sobre si proprio?
Reflexdo e Como se sente, em perceber que tem muitas qualidades?
e Como acha que o auto-conhecimento pode ajudar na vida quotidiana?
Referéncias = https://www.lyk-z.no/en/
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