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			Prefácio

			Antes de iniciar a apresentação desta obra, permita-me descrever brevemente a minha jornada profissional no mundo dos contos e oficinas. Sou formada em Psicologia há quase 20 anos, e meu trabalho na educação começou ainda mais cedo. Durante minha graduação, trabalhava como auxiliar de biblioteca e, como estudava Psicologia, a diretora me pediu para que eu fizesse algum trabalho na escola com a 5ª série, que hoje seria o 6o ano do ensino fundamental I. Na época montei minha própria oficina por meio de livros e materiais didáticos disponíveis na biblioteca e, trabalhando com as crianças, notei a incapacidade destas em manejar suas emoções e o quanto isso acarretava prejuízos em suas vidas. Isso me motivou a querer ajudar ainda mais as crianças e a escola.

			Após me formar, fui convidada para trabalhar em uma escola privada como psicóloga escolar em uma cidade vizinha à minha, onde permaneço até hoje. Durante meu percurso profissional sempre procurei entender um pouco mais as crianças e suas dificuldades, buscando cursos e especializações que pudessem ajudar na minha formação como psicóloga escolar para ajudar as crianças e nesse processo as oficinas se tornaram a minha grande paixão. 

			Quando conheci a Contoexpressão me apaixonei e vi o quanto ela poderia contribuir ainda mais com o meu trabalho, onde busco por meio dos contos e oficinas trabalhar questões socioemocionais e desenvolvimento infantil. Acredito que a educação emocional tem crescido nos últimos anos, pois somos ainda muito carentes nesse aspecto. Trabalhar educação emocional por meio de contos toca positivamente na vida das pessoas; digo isso pois meu trabalho se dá, em sua maioria, por meio de oficinas e contos terapêuticos. Vi a Contoexpressão como uma ferramenta muito potente e com resultados surpreendentes no meu trabalho como psicóloga escolar.

			Na Contoexpressão utilizamos os contos para o processo de autoconhecimento, adquirindo instrumentos que ajudem as pessoas a lidarem com os seus conflitos, sejam eles de ordem emocional, comportamental e até mesmo mental. Ao utilizar os contos estamos nutrindo nosso mundo interno e fortalecendo a imaginação para criar realidades mais prósperas. Por meio deles tudo se torna possível. Ao contarmos histórias para as crianças ampliamos sua visão de mundo, ajudando a superar dificuldades de aprendizagem, a baixa autoestima e a discriminação de qualquer tipo que sofram ou que venham a sofrer (gerando um espaço de prevenção e promoção de saúde mental).

			Conto Expressão é um livro de uma riqueza sem tamanho, pois traz os contos e com eles as oficinas, implementadas em diversas demandas. Esta obra foi carinhosamente construída em conjunto, em que oferece conceitos fundamentais e nos brinda com a vivência das oficinas. Com certeza, uma obra que tem muito a contribuir na prática da educação emocional e também terapia, não somente com crianças, mas também com adolescentes e adultos. 

			Senti-me honrada em poder participar desse momento de produção; escrever um livro é sempre a realização de um sonho, pois quando escrevemos deixamos sempre uma pista sobre o que amamos, sobre o que acreditamos sobre a vida. Recebi o convite da Claudine para prefaciar este livro lindo e amoroso, e destaco aqui a sua trajetória no mundo dos contos, que já brilha em diversos lugares do mundo, seja por sua presença iluminada e incansável originalidade, seja pelo carinho e ternura por suas alunas sempre com sorriso franco e vibrante. Este livro é cheio de esperança e posições reflexivas por meio das oficinas que dispõe. Recomendo a todos os pais, educadores, gestores, pesquisadores, enfim, a todas as pessoas que querem nutrir amor, resiliência e uma capacidade de todos em superar-se sempre.

			Malucha Nunes Caetano Pacheco

			Psicóloga e escritora

			Instagram: @psicomalucha

			Introdução

			Como utilizar este livro

			Contar histórias é acender uma fogueira em seu coração para que 

			a sabedoria e a imaginação possam transformar sua vida. 

			Nancy Mellon 

			Embora a maioria dos livros sejam escritos e publicados para serem lidos, este é um livro que busca algo mais. Desejamos acender uma fogueira no seu coração, e motivá-lo a colocar em prática, tanto o que ensinamos como as propostas didáticas aqui contidas. 

			Conto expressão: o poder terapêutico dos contos em 60 oficinas de educação emocional é o resultado de um trabalho cuidadoso, honesto e sensível que consegue abarcar inumeráveis temáticas educativas e terapêuticas, as quais podem ser trabalhadas com grupos ou indivíduos de diversas idades. Algo tão amplo e didaticamente coerente só foi possível tendo em vista que para a sua criação contamos com a participação de profissionais que são referência em muitas áreas distintas (psicólogas, psicopedagogas, pedagogas, enfermeiras, terapeutas, arteeducadoras, contadoras de histórias etc.). 

			Para melhor aproveitar tudo o que este livro oferece, recomendo que primeiro leia a informação teórica contida na sessão que intitulamos “Contoexpressão e o poder terapêutico dos contos”.

			Depois você pode ler todo o livro para conhecer o seu conteúdo completo, ou, caso tenha a necessidade de aplicar alguma oficina, basta buscar aquela que mais se adeque à temática que você deseja tratar. Para ajudá-lo a encontrar o que está buscando, além do “Sumário por Capítulos”, que está no início do livro, também criamos um “Sumário por temas” que se encontra ao final. 

			As 60 Oficinas se encontram na Parte Prática, que se subdivide em “Contos de Fadas: Recontos e Inspirações” (com oito contos de fadas, recontados ou inspirados) e “Contos Autorais” (22 contos escritos pelas autoras), somando um total de 30 capítulos.

			Depois da “Parte Prática” você encontrará um capítulo destinado a “Dinâmicas de quebra-gelo” que foram sugeridas dentro das oficinas. 

			Além de tudo isso, no final do livro disponibilizamos um código QR por meio do qual você poderá baixar o material de apoio em PDF, que servirá de suporte às oficinas. 

			Começamos?

			Contoexpressão e o poder terapêutico dos contos

			Nada lhe posso dar que já não exista em você mesmo. Não posso abrir-lhe outro mundo de imagens, além daquele que há em sua própria alma. Nada lhe posso dar a não ser a oportunidade, o impulso, a chave. Eu o ajudarei a tornar visível
o seu próprio mundo, e isso é tudo.

			Hermann Hesse

			Somos seres narrativos! Embora vivamos dentro de um espaço de tempo linear, nos movemos dentro desse tempo, viajando do presente ao passado por meio das nossas memórias, que estão desenhadas no nosso inconsciente por meio de um fio narrativo que contém símbolos e metáforas. Dessa forma, podemos mudar o nosso passado, por meio da ressignificação da narrativa de vida, e podemos nos projetar ao futuro, criando histórias que esperamos que aconteçam. É também por meio da narrativa que interpretamos o mundo e as nossas vivências nele, porque a nossa realidade é resultante das histórias que nos contamos, sobre fatos que nos ocorrem. Por exemplo, duas pessoas estão caminhando na rua, começa a chover de maneira abundante, uma delas sorri, enquanto a outra fica extremamente irritada. Por quê? A que sorriu criou uma narrativa amável para esta experiência, por exemplo, enquanto a chuva caía, ela pode ter criado uma narrativa interna, na qual conversava consigo, dizendo “Chegarei em casa, tirarei essa roupa molhada e tomarei um banho bem quente. Depois vou ler na cama, amo ler escutando o barulho da chuva.” A outra pessoa possivelmente tenha ficado irritada porque criou uma narrativa interna mais negativa, algo como: “Que horrível ficar todo molhado! Se não me secar logo, ficarei doente, e se fico doente me prejudicará no trabalho.”

			Como você pode ver, as histórias que contamos influenciam na forma como nos projetamos nesse mundo. A Contoexpressão utiliza a narrativa como ponte que comunica cada pessoa com o seu próprio mundo interior. Os símbolos e metáforas existentes dentro dos contos são conduzidos ao interior do ser humano por meio do fio da narrativa, despertando e conectando-se com os símbolos pessoais. Esse processo natural é potencializado pelas ferramentas contoexpressivas, gerando um movimento de mudança de dentro para fora, ou seja, do pensamento para a conduta. Mas, o que é a Contoexpressão?

			Para poder responder a essa pergunta, considero necessário explicar como e por que surgiu a metodologia, a qual se entrelaça com a minha história pessoal. Antes de ser mãe havia lido dezenas de livros sobre como educar os filhos e, com tanta informação (além de trabalhar durante anos com o público infantil e adolescente), pensei que já estava preparada para esse desafio. Hoje dou risadas de mim mesma e da minha grande ignorância em relação à maternidade real. Os primeiros anos com o meu filho foram desastrosos, eu me sentia perdida e desesperada. Foi então que descobri o mundo mágico dos contos e como poderia usá-los para me comunicar com meu menino. Comecei a escrever histórias que lhe contava de acordo com as suas necessidades e o resultado foi incrível! Em pouco tempo observamos que ele se nutria dos contos e que isso gerava uma mudança positiva no seu comportamento. 

			Posteriormente comecei a pesquisar sobre o assunto e foi quando decidi fazer a minha primeira formação nessa temática – um Mestrado em Contos e Fábulas Terapêuticas, no Instituto de Psicologia IASE (com sede na Espanha, onde atualmente sou docente). Ao embarcar nesta incrível aventura, também passei por um processo de amadurecimento e cura, o qual resolvi compartilhar a fim de ajudar a pais, mães e profissionais.

			Foi então que me deparei com um grande problema: o que para mim parecia simples e prático, para outros era complexo de entender, pois além de não possuírem os conhecimentos teóricos e práticos que eu havia acumulado, também não existia uma metodologia clara a seguir. Além disso, muitos utilizavam os contos de maneira equivocada, por pensar que conto é coisa de criança e fácil de aplicar… não tinham ideia da complexidade e profundidade do tema. A fim de tornar esse conteúdo mais acessível, resolvi criar uma metodologia muito didática, a qual denominei Contoexpressão.

			1. Sobre a Contoexpressão

			A Contoexpressão é a arte de compartilhar, provocar e despertar conhecimento, de maneira sensorial e simbólica por meio de contos. É uma técnica que busca produzir mudanças de pensamento, que culminarão em mudanças de conduta, auxiliando o ser humano no árduo processo de buscar uma melhor versão de si. 

			Consideramos a Contoexpressão uma arte, já que partimos do ponto de vista de que o educador (dentro desse conceito integramos todos aqueles que, de alguma forma, compartilham conhecimento) é um artista. A educação é a arte de inspirar no outro o desejo de aprender e transcender, é a arte de comunicar e despertar conhecimento de modo consciente e respeitoso. Você poderá observar que utilizamos esta técnica, não com o objetivo de impor conhecimento, mas sim, de compartilhar, despertar e provocar conhecimento por meio do uso dos símbolos existentes no conto.

			Trata-se de uma experiência sensorial, cujo objetivo é despertar os símbolos internos e o conhecimento adormecido no inconsciente, transportando-o e projetando-o de modo material a fim de que seja observado tanto pelo expressante como pelo facilitador (você verá isso de maneira mais clara nas oficinas).

			Ferramentas contoexpressivas:

			Tudo isso será feito utilizando quatro ferramentas contoexpressivas: 

			1. Conexão emocional: Conexão com o facilitador (criação ou fortalecimento do vínculo) ou com os símbolos existentes nos contos, a fim de que a compreensão seja mais profunda e fluida. 

			2. Metáforas e símbolos existentes nos contos: Partiremos dos símbolos existentes no inconsciente coletivo e que aparecem na história, a fim de que o expressante, consiga conectar com os seus próprios símbolos, e assim experimentar o conto, de modo pessoal, vivenciando as experiências dos personagens como se fossem suas (aprendizagem vicária). Dentro das metáforas também criei uma ferramenta específica que se chama “Metáfora Sensorial”, utilizada para provocar o conhecimento sobre conceitos muito complexos. A Metáfora Sensorial de um conceito complexo (amor, perdão, resiliência etc.) é criada por meio de um processo que pode envolver o uso da maiêutica, expressão artística, os sentidos, sensações e percepções e a memória (no desenvolvimento das oficinas que compõem este livro empregamos diversas metáforas sensoriais). 

			3. Método socrático: A Maiêutica ou método socrático, era o modo como o filósofo Sócrates ensinava aos seus alunos. Nesse método (que foi difundido por Platão) o professor guia o aluno, ajudando-o a parir (isso significa maiêutica) determinado conhecimento por meio de perguntas. Ou seja, as perguntas guiam o aluno ao conhecimento de maneira respeitosa. 

			4. Atividade didática: Seu objetivo é fortalecer a aprendizagem dos conceitos trabalhados, além de despertar o conhecimento que desejamos compartilhar, ou ajudar a projetar parte do mundo interior, para que possa ser observado tanto pelo expressante como pelo facilitador. 

			Como você pode observar, estamos diante de uma metodologia que respeita os processos internos de cada pessoa, despertando o conhecimento sobre alguma circunstância específica que esteja “madura para a colheita”. 

			Outra coisa que considero importante esclarecer é que o fato de tratar-se de uma atividade de cunho pedagógico ou terapêutico não suprime a parte artística da contação de histórias, que é tão necessária, conforme ensina Cléo Busatto:

			A narração oral de histórias não deveria jamais perder a condição primeira dessa antiga arte, que é funcionar como uma ponte entre as diferentes realidades. [...] Acredito que não se deveria perder a referência da narração e do conto simbólico como mediador entre real e sonho, natureza e cultura, consciente e inconsciente, funcionando como força unificadora e fazendo a síntese das experiências humanas

			(BUSATTO, 2006, p. 83) 

			Por esta razão, recomendamos que ao compartilhar histórias contadas neste livro, lembre-se de que se trata de um ato artístico, e não apenas o compartilhamento de saberes. Portanto, viva a arte de contar histórias, vibre com as nuances do texto, pratique a leitura (caso não possa memorizar a história) para que os ouvintes possam sentir as emoções do texto fluindo por meio de você. 

			Agora que você já conhece um pouco mais sobre o enfoque desta metodologia, seguiremos aprendendo mais sobre o poder dos contos, porém antes, gostaria de esclarecer que todas as coautoras deste livro são facilitadoras contoexpressivas certificadas, e, portanto, criaram as suas oficinas de forma muito responsável e respeitosa. 

			2. O poder terapêuticos dos contos e a quem vai dirigido

			Ao dizer que trabalho com contos, a maioria das pessoas pensa que me dedico exclusivamente ao público infantil. Porém, os contos são apenas para as crianças?

			Você observará na parte prática deste livro que o público das oficinas são tanto as crianças, como os adolescentes e adultos, pois as facilitadoras contoexpressivas compreendem que todos somos seres narrativos, conforme também defende Rudolf Steiner (2012):

			A alma humana tem uma necessidade inextinguível de que a substância dos contos flua por meio das suas veias, do mesmo modo que o corpo necessita ter substâncias nutritivas que circulem através dele.

			Bruno Bettelheim, psicólogo e psicanalista que dedicou grande parte de sua pesquisa científica à utilização de contos no desenvolvimento da criança, explica que: 

			As histórias contribuem com mensagens importantes para o consciente, o pré-consciente e inconsciente infantil. Ao referir-se aos problemas humanos universais, especialmente aqueles que preocupam a mente da criança, essas histórias se comunicam com seu pequeno “ego” em formação, estimulando o seu desenvolvimento. À medida que as histórias são decifradas, elas dão crédito consciente e corpo às pulsões do id e mostram os diferentes modos de satisfazê-los,
de acordo com as exigências do ego e do superego.

			(BETTELHEIM, p. 12)

			A linguagem simbólica é um valioso recurso que se esconde por trás da simplicidade das histórias e que é usada para expressar problemas, etapas ou fatos por meio de símbolos ou imagens direcionadas ao inconsciente humano, sugerindo possibilidades e alternativas. Graças a essa linguagem específica, as crianças veem suas preocupações e desejos expressos. Atualmente, usamos essa linguagem para representar coisas que não estão ao alcance do entendimento humano, isto é, coisas que não podemos explicar com fatos, ou que a sua compreensão seria muito difícil se explicássemos de modo racional. Sobre isso, Hans C. Andersen dizia:

			Devemos chamar cada coisa pelo seu verdadeiro nome, porém se não é possível, podemos fazê-lo através do conto.

			Porém, nesses anos de dedicação a este trabalho, observei e experimentei uma grande necessidade do público adolescente e adulto como destinatários da educação ou terapia por meio da narrativa. Já ministrei diversos programas de educação emocional para esses públicos, assim como também as minhas alunas e facilitadoras contoexpressivas (psicólogas, educadoras, coaches e terapeutas). 

			Por que isso acontece? É muito simples: cada adolescente e adulto carrega consigo a criança que foi. Essa criança está ali, muitas vezes escondida e tímida, esperando uma oportunidade de se libertar e desfrutar das histórias e todas as suas possibilidades. 

			Agora que já deixamos claro que podemos utilizar as histórias com todos os públicos, vamos compreender melhor onde reside o poder terapêutico e educativo dos contos. Vejamos essa reflexão de Ben Okri (2015): 

			É fácil esquecer como são misteriosos e poderosos os contos. Fazem o seu trabalho em silêncio, de maneira não visível. Trabalham com todo o conteúdo da mente e se transformam em parte nós enquanto nos mudam.

			É interessante destacar que os contos possuem ao menos cinco funções ou utilidades que influenciam a vida do ser humano (DIEZ RIENZI; DOMIT PALAZUELOS):

			1. Mágica: estimular a imaginação e a fantasia.

			2. Lúdica: entreter e divertir.

			3. Ética: transmitir ensinamentos morais e identificar valores.

			4. Espiritual: compreender verdades metafísicas e filosóficas.

			5. Terapêutica: encontrar nos personagens e situações, referentes para a vida. Encontrar também orientação para compreender o nosso mundo interior e nossos conflitos.

			Considero importante ressaltar que um conto sempre deve estimular a imaginação e a fantasia; do contrário será apenas um conselho e esse não é o objetivo do conto (ainda que às vezes sirva de conselho, não deve ter essa estrutura). De forma imaginativa os contos, ajudam os conflitos internos da pessoa, conforme ensina Sheldon Cashdan em seu livro La bruja debe morir (A bruxa deve morrer):

			Os contos de fadas resolvem os conflitos oferecendo à criança um cenário no qual podem representar esses conflitos internos. Quando escutam um conto de fadas, as crianças projetam inconscientemente partes de si mesmas sobre os distintos personagens do relato, os quais utilizam como depositários psicológicos dos elementos que lutam no seu interior. Por exemplo, a rainha diabólica em Branca de Neve encarna o narcisismo, e a jovem princesa, com quem se identificam os leitores, personifica aquela parte do Ego que luta por superar a inclinação ao narcisismo. Derrotar a rainha representa o triunfo das forças positivas
internas sobre os impulsos da vaidade.

			(página 32 [tradução própria])

			Esse processo de se colocar no papel do personagem é o que chamo de vivência vicária dos contos, ou seja, a pessoa (ao ler ou escutar o conto) se coloca no papel dos personagens (principalmente dos protagonistas), e por meio dessa experiência empática consegue compreender as situações vivenciadas no conto. Ou seja: experimenta vicariamente as situações vividas pelo protagonista (medos, lutas, desafios, perdas e também as suas vitórias). A vivência vicária se constitui em um verdadeiro exercício para a vida, no qual a pessoa, experimentando as vivências do protagonista, aprende como enfrentar-se a situações semelhantes, porém a partir de um lugar seguro. 

			Por que acontece isso?

			Lemos e escutamos histórias de situações que em realidade não vivenciamos literalmente. Por exemplo, como podemos entender e interpretar o que sente Branca de Neve quando está no bosque sozinha e perdida, se possivelmente jamais experimentamos de fato esta situação? Como podemos compreender o medo de Chapeuzinho Vermelho diante do Lobo Mau, quando nunca realmente nos encontramos com tal figura? Para compreender essas situações, nossa mente vincula esses símbolos a experiências similares que vivemos e emoções que sentimos. Nunca nos encontramos com um lobo que fala, porém em algum momento nos sentimos ameaçados por alguém que, de maneira inconsciente e automática, foi interpretado pela nossa mente como um “lobo mau”. Quem nunca se sentiu perdido em algum momento, tal qual Branca de Neve no bosque? Emprestamos essas emoções e memórias inconscientes aos personagens do conto, nos misturamos com eles e com as suas vivências, e assim o conto vai fazendo um caminho dentro de nós, que nos ajuda a encontrar respostas aos nossos medos, a raiva, dúvidas, desilusões etc., gerando um processo de cura e aprendizagem. 

			Assim sendo, podemos dizer que o conto é como o fio de ouro que Ariadne entregou ao seu amado Teseu, para que entrasse no labirinto e pudesse matar o terrível Minotauro1. O fio da narrativa nos conduz em segurança ao nosso interior, um lugar muitas vezes escuro onde guardamos sentimentos, lembranças, dores, que necessitam ser elaboradas (vencidas tal qual o Minotauro). É no interior do labirinto onde encontraremos as nossas sombras, as quais devem ser iluminadas porque somente assim serão vencidas. 

			Por fim, gostaria de destacar algo que considero de grande importância: “Os contos não se explicam”. Cada pessoa interpreta uma história a partir de sua perspectiva de vida, a qual é formada pelas experiências que vivenciou. Nesse ato de interpretar, projetamos nosso mundo inconsciente, como se a história fosse o nosso próprio reflexo sobre uma poça de água turva. Portanto, cada pessoa vai entender o que precisa da história para integrar ao seu mundo neste exato momento. Ao explicar um conto o que você faz é impor sua visão do mundo aos outros. Na verdade a sua interpretação pode ser muito rica e profunda, porém pode também matar o caminho que o conto está percorrendo dentro da outra pessoa, o que implica que algo que ela precisava aprender, reconhecer ou despertar em si mesma, pode ser sufocado.

			Gostaria de salientar que por tratar-se de um tema altamente profundo, este livro não possui por objetivo esgotá-lo, ao contrário, é apenas um instrumento de provocação para a sua curiosidade. Tudo o que compartilhei é como uma gota num oceano muito vasto. Se achou esta temática interessante, sugiro ler a bibliografia recomendada e, inclusive, buscar uma formação nesta matéria. 

			3. Oficinas de educação emocional

			Antes de mais nada, considero importante compreender o que é a educação emocional e para isso compartilho uma definição do Dr. Rafael Bisquerra Alzina, que considero muito acertada. 

			A educação emocional é um processo educativo contínuo e permanente, que visa promover o desenvolvimento das competências emocionais como elemento essencial do desenvolvimento integral da pessoa, a fim de habilitá-la para a vida. Tudo isso visa aumentar o bem-estar pessoal e social.

			(BISQUERRA, 2012, p. 90). 

			O mesmo autor afirma que o objetivo da educação emocional podem ser resumido da seguinte forma: 

			•  Adquirir uma melhor compreensão das emoções.

			•  Identificar emoções em outras pessoas.

			•  Desenvolver a capacidade de regular as próprias emoções.

			•  Prevenir efeitos nocivos de emoções negativas.

			•  Desenvolver a capacidade de gerar emoções positivas.

			•  Desenvolver a capacidade de automotivação.

			•  Adotar uma atitude positiva em relação à vida.

			Isso significa que não basta realizar uma atividade esporádica de educação emocional. É necessário criar um programa consistente, que perdure no tempo e que facilite o desenvolvimento das habilidades emocionais de maneira sistemática (conforme corrobora a meta análise realizada por Durlak, J. A. e Weissenberg, R. P. em 2005). Para ajudar a alcançar este objetivo, criamos este livro o qual possui 60 oficinas que abordam diversas temáticas que podem ser utilizadas para criar um programa de educação emocional que você poderá implementar no seu consultório, escola, casa, atelier etc. 

			Por que por meio de oficinas?

			Vemos crescer o interesse de atividades ou terapias que utilizam o formato de oficina. Isso está acontecendo porque nas oficinas o participante (na contoexpressão denominado “expressante”) é parte ativa do processo de aprendizagem. Mas o que é uma oficina? 

			Natalio Kisnerman define a oficina como unidades produtivas de conhecimento baseadas em uma realidade concreta, a fim de transformá-la e na qual os participantes trabalham convergindo teoria-prática. 

			Para Nidia Aylwin de Barros e Jorge Gissi Bustos de Barros, uma oficina é um processo pedagógico no qual alunos e professores desafiam em equipe problemas específicos. E acrescentam “A oficina é concebida como uma equipe de trabalho, geralmente formada por um professor e um grupo de alunos em que cada um dos membros dá a sua contribuição específica. O educador dirige os alunos, mas ao mesmo tempo adquire com eles experiência das realidades concretas nas quais as oficinas se desenvolvem.”

			No que concerne a Contoexpressão, podemos definir a oficina como um espaço de trabalho social e participativo, que visa a construção de conhecimento e enriquecimento emocional, social e psíquico dos expressantes, a fim de gerar ferramentas que ajudarão a enfrentar e resolver problemas concretos fora do espaço de aprendizagem. Os agentes que participam diretamente desse processo são: facilitador e expressante. 

			O facilitador ocupa o papel de mentor e guia, facilitando o processo de aprendizagem no qual o expressante está imerso. Há um texto de Rubem Alves  que considero apropriado para explicar o trabalho do facilitador contoexpressivo:

			Educar é mostrar a vida a quem ainda não a viu. O educador diz: “Veja!” e, ao falar, aponta. O aluno olha na direção apontada e vê o que nunca viu. Seu mundo se expande. Ele fica mais rico interiormente… E ficando mais rico interiormente ele pode sentir mais alegria – que é a razão pela qual vivemos. 

			O facilitador contoexpressivo é esse educador que cria um ambiente (oficina) que em sua totalidade aponta numa direção, provocando a curiosidade do expressante. É importante esclarecer que é considerado um facilitador contoexpressivo aquela pessoa que recebeu formação específica que o certifique como tal. 

			No outro lado da equação encontramos o expressante que é parte ativa desse processo e não somente um mero receptor de informação. Ele participa na construção de conhecimento, elaborando as propostas iniciadas pelo facilitador, por meio da captação dos símbolos compartilhados e projetando neles os seus símbolos pessoais. O expressante é quem materializa o processo de conhecimento, inclusive propondo alternativas às provocações do facilitador. Isso é assim, porque em ocasiões, a direção apontada pelo facilitador é apenas um ponto de partida, já que muitas vezes aquilo que ele propõe, se expande dentro do expressante, fazendo nascer novos questionamentos e outros caminhos a seguir. Dentro desta dinâmica, os contos se constituem no fio condutor da temática que se propõe desenvolver, disponibilizando um leque de símbolos que servirão de ponte e elementos de provocação. 

			Na Contoexpressão podemos dividir as oficinas em três categorias, que se encontram também neste livro:

			1. Oficinas pedagógicas.

			2. Oficinas de provocação.

			3. Oficinas terapêuticas.

			Cada oficina deste livro está muito bem explicada, para que você possa aplicá-la ainda que não tenha estudado a metodologia. Porém, em relação às oficinas terapêuticas (identificadas como tal), orientamos que caso você não tenha conhecimento sobre atividades terapêuticas em grupo, se abstenha de aplicá-las. 

			Caso você queira aprender mais sobre a temática tratada neste livro, queira ser um facilitador ou facilitadora Contoexpressiva Certificada, criar e aplicar as suas próprias oficinas, basta entrar em contato para informar-se sobre os cursos disponíveis. 

			Claudine Bernardes

			Escritora e Especialista em Contos Terapêuticos

			Formadora em Contoexpressão

			As nossas emoções podem ser gigantescas

			1

			Neste capítulo, utilizando como base o reconto “O Gigante sem coração”, apresento duas oficinas por meio das quais os participantes compreenderão que é natural sentir emoções e que elas são reações instintivas a eventos e pensamentos. Também compreenderão que todas são necessárias no processo de desenvolvimento humano, porém, para que tenhamos uma melhor qualidade de vida, devemos aprender a identificá-las, acolhê-las e geri-las adequadamente.

			por claudine bernardes

			O gigante sem coração

			Ah, quem dera eu pudesse arrancar o coração do meu
peito e atirá-lo na correnteza, e então não haveria
mais dor, nem saudade, nem lembranças. 

			Paulo Coelho

			Em uma época perdida no tempo, habitava um gigante em um remoto reino. Tão grande era o gigante, como grande era o seu coração. Esse enorme coração fazia um ruído estranho que lhe incomodava, algo assim como: “tac-tac-tatac-tac-tatac”. Um dia, cansado daquele barulho, meteu a mão no peito, arrancou o coração e o guardou em uma caixa, que escondeu em um lugar onde ninguém a encontraria. Mas você sabe o que acontece quando arrancamos o coração do peito? No lugar cresce um ninho de vespas. E foi isso o que aconteceu! No peito do gigante cresceu um ninho de vespas que fazia um zumbido estranho. Ah! Mas do ninho o gigante não reclamou! E não demorou muito para que ele se transformasse no terrível Gigante Sem Coração, que saiu pelo reino rodando a baiana. Se tinha fome, atacava as granjas, pisava nas plantações sem dó e só por diversão. E pobre de quem o encontrava pelo caminho: ele lançava um raio que transformava as coisas em pedra imediatamente! Todos temiam o Gigante Sem Coração.

			Mas aquele reino era regido por um jovem rei muito severo que, de forma implacável, perseguiu o gigante e o capturou, condenando-o a viver o resto dos seus dias na masmorra do castelo, um lugar escuro e frio. Passaram-se os anos e o Gigante Sem Coração foi esquecido por todos, transformando-se em uma lenda. Somente algumas pessoas sabiam que ali, no fundo do castelo, habitava um gigante. Entre elas estavam os sete príncipes, filhos do rei. Um dia, o mais jovem, que era muito curioso, encontrou a chave da porta que levava à masmorra e a abriu com cuidado. Realmente, era um lugar escuro, mas o príncipe, armado de coragem e com um candeeiro na mão, desceu pouco a pouco e com cuidado.

			— Quem está aí? É melhor não seguir... ou posso transformar você em pedra – disse uma voz grave, tentando simular autoridade.

			O jovem príncipe iluminou o lugar de onde vinha a voz e ali encontrou o gigante, era grande, sim, mas já não tinha o olhar terrível de outrora.

			— Posso ir embora se quiser ou posso ficar um pouco e contar algumas histórias do que acontece lá fora. 

			Enquanto o gigante o observava, o príncipe abriu uma pequena janela, que trouxe um pouco de luz àquela escuridão. E esse foi o primeiro de muitos encontros, todos furtivos, porque ninguém deveria saber da amizade de ambos. Um dia, o príncipe propôs libertar o amigo, mas o gigante disse que não era uma boa ideia porque continuava sendo um ser sem coração. Mas o jovem príncipe, que também era teimoso, disse que o ajudaria a recolocar o coração no peito e, sem esperar mais, abriu a porta e guiou o gigante até a saída do castelo. Havia tanta luz que o pobre gigante ficou cegado e, quando os moradores do reino o viram, começaram a gritar de medo. Foi um alvoroço! O gigante ficou tão confuso que nem pensou direito, começou a lançar raios que transformavam todos em pedras e desapareceu pelo caminho. Sabendo que deveria resolver aquela catástrofe, o príncipe saiu em busca do amigo sem coração. E sabe de uma coisa?! Não foi nada difícil encontrá-lo. Bastou seguir o rastro de destruição para chegar à casa do gigante. E logo estava ali, diante daquela enorme porta, que golpeou sem medo.

			— Vá embora! Sou um terrível gigante sem coração e transformarei você em pedra! – respondeu uma voz grave no interior da casa. 

			— Veja! – disse o príncipe enquanto entrava na casa. — Eu não posso voltar ao castelo, todos me culpam pela catástrofe que você criou. Por isso, ficarei aqui até encontrar o seu coração.

			— Hahahaha! Você nunca encontrará o meu coração, está muito bem escondido. Mas aceitarei o seu desafio, se encontrá-lo, colocá-lo-ei no peito.

			E foi assim que o príncipe, sem descansar, começou a procurar o coração do gigante em cada canto da casa, debaixo de cada pedra do jardim, mas não encontrou nada. Depois de um tempo, começou a pensar em por que o gigante saía para passear cada final de tarde. Aonde ele ia? E, como era muito curioso, resolveu segui-lo. Caminhou sorrateiramente para não ser descoberto... cruzaram um rio, que para o gigante foi fácil, mas para o príncipe foi todo um desafio e, depois de uma longa caminhada, o gigante subiu uma colina e sentou-se. Enquanto descansava, fez um buraco no chão e dele retirou uma velha caixa de madeira a qual acariciou durante um longo tempo. Quando já começava a escurecer, guardou-a e voltou à casa. Durante uma semana, o príncipe seguiu o gigante ao mesmo lugar, no qual realizava aquele estranho ritual todos os dias. Porém, um dia foi diferente, quando o gigante chegou na colina, ali estava o príncipe, ao lado da caixa aberta que continha o seu coração.

			— Chegou o momento de cumprir a promessa e colocar o seu coração no peito!

			— Ah! Eu não sei se é uma boa ideia! Cada dia desejo colocá-lo no peito, mas faz tanto tempo que estou sem coração que tenho medo do que pode acontecer.

			— Não se preocupe, amigo! Eu estarei ao seu lado e prometo que te ajudarei. No começo será difícil conviver com um coração tão grande. Mas se você o aceitar e o abraçar nos momentos em que se sentir confuso e perdido, ele será o seu melhor companheiro. 

			Uma coisa que o Gigante não podia negar era a lealdade e valentia daquele jovem príncipe. Por essa razão, cumpriu a sua promessa. Segurando o coração na mão, abriu o peito, deixando todas as vespas escaparem. Algumas já estavam tão acostumadas a viver dentro do gigante que não queriam ir embora, mas o príncipe as enxotou. Depois de devolver o coração ao seu devido lugar, o Gigante, ainda duvidoso, caminhou com o príncipe de volta à casa. É lógico que não foi fácil ter um grande coração no peito, mas a amizade de ambos era tão grande e tão forte que, desde então, tornaram-se inseparáveis. E sabe o que aconteceu? O gigante, depois de ter restaurado todos os danos que provocou, se transformou no guardião daquele reino, claro que sempre guiado pelo seu inseparável amigo, o jovem príncipe. 

			Oficinas 

			As nossas emoções podem ser gigantescas

			Habilidades desenvolvidas: consciência emocional, gestão e autonomia emocional, empatia e assertividade

			Tempo de duração: 1 hora em cada oficina.

			Público: crianças, adolescentes e adultos (grupal ou individual). Atenção: busque no código QR o material de apoio e explicação ilustrada desta oficina.

			Oficina 1

			Nesta primeira oficina, os expressantes tomarão consciência das emoções que experimentam no dia a dia. Suas emoções serão validadas e acolhidas, inclusive aquelas que parecem tão desagradáveis como a raiva, o medo e a tristeza. Para isso, a fala do facilitador deve deixar claro que não existem emoções boas ou más, todas são importantes; não devemos sufocar as emoções, mas expressá-las de forma adequada.

			1ª parte – quebra gelo: dinâmica 3: meu nome (página 283).

			2ª parte: conectar os expressantes com os símbolos tratados no conto para que tenham uma compreensão mais ampla sobre o impacto das emoções ou do não reconhecimento delas. 

			1. Preparar um coração do tamanho de uma cartolina (de preferência, vermelho) e, colocando-o diante dos expressantes, deve-se fazer as seguintes perguntas: Quem sabe me dizer o que é uma emoção? Ótimo! Agora gostaria de saber quais emoções vocês experimentaram hoje?

			2. Escrever no coração as emoções indicadas e conversar com eles sobre a dificuldades de enfrentá-las. Ler para eles a frase de Paulo Coelho que se encontra acima do conto.

			3. Amassar o coração de papel e atirá-lo no lixo. Perguntar: Vocês acham que sufocar as emoções nos faria bem? É possível livrar-se das emoções? 

			3ª parte – hora da contação: “O Gigante sem coração”, inspirado no conto tradicional alemão, foi adaptado para esta oficina. Contar o conto e não o explicar. Depois, fazer perguntas para despertar a compreensão sobre o texto. Sugestão: Quem gostou do conto? Por quê? Quem não gostou? Por quê? Se você fosse um personagem, qual seria? O que você entendeu sobre o conto? Por que o coração incomodava o gigante? Você já sentiu vontade de arrancar o coração do peito também?

			4ª parte – atividade expressiva: as emoções que habitam em mim.

			Projetar sobre uma silhueta do seu corpo aquelas emoções que costuma experimentar para que possa avaliar as situações que as provocam e como elas se manifestam.

			Material necessário: papel contínuo; tesouras, lápis, borracha, caneta, material para pintar (lápis de cor; de cera; guache etc.). 

			Como fazer:

			1. Cada expressante receberá um pedaço de papel do seu tamanho. Ele se deitará sobre o papel e outro expressante contornará o seu corpo com uma caneta, formando a silhueta no papel.

			2. No mesmo papel, porém, fora da silhueta, deverá escrever ao menos quatro emoções que costuma experimentar e, abaixo delas, responder às perguntas: O que provoca essa emoção? Como ela se manifesta?

			3. Avaliar as próprias respostas e expressá-las artisticamente dentro da silhueta, dando mais protagonismo àquelas emoções que considera que se manifestam com mais frequência.

			4. Sugestão de adaptação: caso considere difícil fazer uma silhueta tão grande, recomenda-se desenhar uma silhueta que ocupe, ao menos, o tamanho de uma cartolina. 

			5ª parte – finalização: roda de conversa e avaliação

			Cada expressante deverá ter a sua criação diante de si. Aquele que queira pode expressar como se sentiu durante a oficina e ao criar a sua atividade. Perguntar o que leva deste momento. Recomenda-se deixar o material exposto para que possa ser visto por mais pessoas. 

			Oficina 2

			Nesta segunda oficina, os expressantes compreenderão a importância de gerir as suas emoções, adequando-as de acordo com o lugar e momento. 

			1ª parte – dinâmica 18: equilibrando as emoções (página 288). 

			2ª parte – ponte entre oficinas:

			1. Relembrar o que foi feito na semana anterior.

			2. Perguntar se alguém gostaria de expressar como enfrentou as emoções que surgiram durante a semana (se passou algo que provocou uma emoção muito forte), ou fazer alguma pergunta. 

			3ª parte – o acelerador e o freio: metáfora que ajudará a compreender como podemos gerir as emoções. Utilizar a figura de um carro ou levar um patinete para que seja mais didático. Sugestão de fala: “Alguém aqui já andou em patinete elétrico? Trouxe um para mostrar. Para andar, tenho que apertar o acelerador e ele se aproveita da energia para mover-se. Mas devo ter cuidado e ter sempre a mão perto do freio porque se me descuido posso atropelar alguém ou bater em algum lado (você também pode fazer toda esta parte através de perguntas, para que os próprios expressantes expliquem o funcionamento, é mais estimulante). Freio e acelerador se completam, vocês não acham? Ah! Mas vocês sabiam que dentro de nós também existe um freio e um acelerador? Aqui no cérebro tem um lugar chamado sistema límbico (mostrar uma imagem do cérebro), que é o acelerador, onde se processam as nossas emoções. As emoções são pura energia que nos movem a fazer muitas coisas, e pode ser perigoso deixar que elas tomem o controle. É por isso que temos um freio chamado córtex pré-frontal, onde tomamos aquelas decisões que ajudam a apaziguar a tempestade que as emoções provocam. O problema é que todos nascemos com o acelerador prontinho para dar tudo de si enquanto o nosso freio ainda está em desenvolvimento e necessita que o exercitemos muito, respirando fundo para encontrar a tranquilidade que nos ajudará a tomar a decisão correta.” 

			4ª parte – vamos relembrar o conto através de um quebra cabeça: escrever em diversas folhas sulfite as partes principais do conto; colocá-las desordenadas e os participantes devem montar na ordem que aparecem na narrativa. Perguntar se alguém gostaria de contar o que lembra, seguindo a ordem recriada. Depois falar: “Nesse conto, temos dois personagens importantes: o GIGANTE e o PRÍNCIPE. Qual seria o acelerador e qual seria o freio? Por quê?” Ler o parágrafo final do conto e perguntar como eles interpretariam esse final. 

			5ª parte – atividade expressiva: o que faço com as emoções que habitam em mim?

			Material necessário: papel, caneta, caixa. 

			Como fazer:

			1. Distribuir folhas em branco.

			2. Cada participante deve escrever nela uma situação real que lhe provoca uma emoção que não sabe como gerir. Deve deixar espaço abaixo para a resposta. Não deve escrever o seu nome.

			3. O facilitador deve recolher todas as folhas e colocá-las dentro de uma caixa ou sacola, misturando-as.

			4. Passar pelo grupo, pedindo que cada um pegue uma folha aleatoriamente.

			5. De forma empática, ajudar o companheiro a encontrar uma solução, colocando a sua resposta abaixo. Exemplo: Situação: Todos os dias, sinto muita raiva porque minha mãe me coloca pressa na hora de ir para o colégio. Resposta: No momento da raiva, você pode lavar o rosto ou tomar água para se tranquilizar.

			6. Pedir para que algumas pessoas compartilhem as suas respostas. Ver se os demais têm alternativas. Depois fazer um mural ou varal no qual todas as respostas estejam expostas.

			6ª parte – finalização: roda de conversa e avaliação

			Avaliar grupalmente o que aprenderam durante as oficinas e o que levam deste momento. Recomenda-se presentear o grupo com uma lembrancinha. No material de apoio, deixo cartões e marca páginas para imprimir.
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			Construindo resiliência emocional

			2

			Neste capítulo, utilizando como base o reconto “A menina enterrada viva”, apresento duas oficinas por meio das quais os participantes compreenderão o conceito de resiliência emocional, que envolve as competências de tolerância ao estresse, tolerância à frustração e autoconfiança, fundamentais para solucionar desafios, atravessar momentos de adversidade e atingir suas metas de vida. Alguns elementos simbólicos serão utilizados para acessar sentimentos e emoções, possibilitando a reflexão e ressignificação de experiências vividas.

			por claudete maria de paulo cruz

			A menina enterrada viva

			A nossa maior glória não está em nunca cair,
mas em levantar cada vez que nós caímos.

			Confúcio

			Era uma vez um viúvo cuja filha era uma menina bela e muito bondosa. Porém, desde a morte da mãe, a menina sentia-se triste e solitária, já que seu pai, um rico comerciante, sempre estava viajando. Ela sempre lembrava da mãe e do tempo que passavam juntas, como quando penteava carinhosamente seus cabelos e lhe fazia longas tranças. Perto da sua casa vivia uma jovem viúva muito ambiciosa, que sempre estava buscando alguma forma de conquistar a menina porque sabia que, assim, teria alguma chance de se casar com o seu pai. Todas as manhãs, a mulher preparava um delicioso bolo de mel e oferecia à menina, que, pouco a pouco, começou a sentir carinho pela viúva, embora jamais esquecesse do amor pela mãe. A mulher tanto a adulou que um dia a menina disse ao pai:

			— Case com ela, papai. Ela é muito boa e me dá mel!

			— Agora ela lhe dá mel, minha filha, amanhã lhe dará fel – respondeu o viúvo.

			Mas não adiantou, a menina, coitada, cismou com aquela ideia e todo dia insistia com o pai, até que ele acabou casando-se com a vizinha para fazer a vontade da filha. Certa vez, o pai saiu para uma longa viagem e a madrasta aproveitou para mostrar quem ela era de verdade. E como uma bruxa malvada, passou a maltratar a menina, não fazia mais bolo nenhum, só dava restos de comida para ela comer e a fazia dormir em cima de uma esteira velha. Depois mandou que a menina se encarregasse dos trabalhos mais pesados da casa, lavar o banheiro, esfregar o chão, lavar a roupa, carregar lenha e nunca mais deixou ela brincar. No quintal da casa, havia uma grande figueira. Quando chegou o tempo dos figos, a madrasta ordenou que a menina ficasse tomando conta das frutas para que os passarinhos não as comessem nos galhos. A pobre menina, que era muito obediente, passava horas e horas vigiando os figos e suplicando:

			— Xô, xô, passarinho! Aí não toques o biquinho. Vai-te embora pro teu ninho.

			Uma tarde, ela estava tão cansada, mas tão cansada que acabou adormecendo e, quando acordou, os passarinhos tinham picado todos os figos. A madrasta, quando viu aquilo, ficou muito zangada, berrou de raiva e foi pra cima da menina com a cinta na mão. A pobre lamentou, chorou, implorou para que a mulher não a castigasse, mas foi tudo em vão. A madrasta ficou ainda mais furiosa, agarrou a menina, sacudiu-a muito e bateu tanto que ela caiu desmaiada. Quando viu a enteada caída no chão, pensando que ela estava morta, resolveu esconder o corpo para o marido não descobrir e cavou um buraco no quintal. Então, quando o Sol desapareceu, os pássaros fugiram para os seus ninhos e as primeiras estrelas apontaram no céu, a mulher enterrou a menina junto à figueira e pôs uma laje por cima. Quando o pai voltou da viagem, a madrasta disse que a menina tinha fugido de casa e andava pelo mundo sem juízo. O homem ficou muito triste e desesperado, saiu procurando pela vizinhança e depois percorreu vales e montanhas sem nenhum vestígio encontrar. Mas aconteceu que, no lugar onde a menina tinha sido enterrada, brotou um lindo capinzal dos cabelos dela, e quando batia o vento, ouvia-se ao longe uma voz triste a murmurar:

			— Xô, xô, passarinho! Aí não toques o biquinho. Vai-te embora pro teu ninho.

			Um dia, o pai resolveu que havia chegado o momento de cortar todo aquele capim que o fazia lembrar os longos cabelos da filha. Era uma linda manhã ensolarada quando o jardineiro, contratado pelo pai, chegou e logo começou a cortar o capim. Porém, surpreendeu-se ao escutar uma canção triste de dar dó, que vinha lá do fundo da terra:

			“Jardineiro de meu pai

			Não me cortes os cabelos...

			Minha mãe me penteou,

			Minha madrasta me enterrou,

			Pelo figo da figueira

			Que o passarinho picou...

			Xô, xô! Passarinho!”

			O jardineiro ficou com muito medo, sentiu o coração disparar, deu um grito, saiu correndo e foi buscar o patrão para ouvir também. O pai veio logo e ouviu o lamento da filha enterrada. Rapidamente cavou a terra e encontrou uma laje, retirou-a e não pôde acreditar no que viu. Ali, debaixo da laje, estava a sua filha, viva!! O pai, chorando de alegria, estendeu a mão, abraçou-a e voltou para casa com ela no colo. Quando a madrasta a avistou de longe, saiu porta afora, fugiu desesperadamente e nunca mais deu notícia se estava viva ou morta. A menina, então, contou tudo o que havia acontecido e o pai prometeu que a partir desse dia estaria sempre junto de sua filha, cuidando dela com todo carinho e amor. E, assim, sempre ao final da tarde, os dois brincavam juntos e felizes no quintal, à sombra da figueira.

			Oficinas

			Construindo resiliência emocional

			Habilidades desenvolvidas: autoconhecimento, autoestima, autoconfiança, assertividade e resiliência.

			Tempo de Duração: 1 hora em cada oficina.

			Público: adolescentes e adultos.

			Este capítulo possui material complementar através do QR code.

			Oficina 1

			Nesta primeira oficina, os expressantes tomarão consciência das suas maiores dificuldades e desafios enfrentados em seu dia a dia. A oficina oferece oportunidades para que os participantes façam uma avaliação de suas atitudes diante dos desafios e situações adversas, procurando reconhecer suas potencialidades e, desta forma, identificar os fatores de resiliência que precisarão ser fortalecidos como condição de enfrentamento dessas situações. 

			1ª parte – dinâmica 7: receita de dizer o nome.

			2ª parte – conectar os expressantes com os símbolos tratados no conto: a figueira, os figos, os passarinhos e a terra (que atualizam a representação da experiência sobrenatural e o processo de renascimento da menina) para que tenham uma compreensão mais ampla sobre o tema proposto. 

			2.1. Preparar um cartaz com a imagem de uma árvore “morta” (sugiro uma figueira, modelo disponível através do QR code), colocar diante dos expressantes e fazer as seguintes perguntas: “O que essa imagem representa?” “O que falta nessa árvore?” “Podemos dar vida a essa árvore?” 

			2.2. Entregar a cada participante desenhos de folhas verdes, previamente preparadas. Pedir que cada um feche os olhos e pense em suas maiores dificuldades ou desafios enfrentados no seu dia a dia. Em seguida, cada um deverá escrever nas folhas, as situações mais difíceis e colar com fita adesiva na copa da árvore. O cartaz deverá ser reservado para ser retomado na finalização da oficina.

			2.3. Propor que leiam juntos a frase apresentada no início do conto: “A nossa maior glória não está em nunca cair, mas em levantar cada vez que nós caímos.” (Confúcio) e fazer uma breve reflexão com as perguntas: “Vocês já pararam para observar como reagem a situações difíceis?” “Quando vocês caem, vocês levantam ou continuam caídos — qual é a sua escolha?” 

			3ª parte: – hora da contação: “a menina enterrada viva”, inspirado em um conto tradicional, foi adaptado para esta oficina. Contar o conto e não o  explicar. Depois, fazer perguntas para despertar a compreensão sobre o texto. Sugestão: Quem gostou do conto? Por quê? Se você fosse um personagem, qual seria? O que você entendeu sobre o conto? Como cada personagem reagiu diante das situações? Como é possível superar os desafios da vida?

			4ª parte – atividade expressiva “autorretrato em modelagem”. Cada participante irá construir o seu autorretrato através da técnica da modelagem. Como alternativa, poderá ser construído algo que possa representar a cada um.

			Material necessário: barro ou argila, recipiente com água, folhas de jornal.

			O barro e sua modelagem, além de favorecer um processo artístico rico em experiências estéticas e criativas, promove amplas formas de diálogo entre quem o manuseia e seus sentimentos, levando a pessoa a deparar-se com suas emoções concretizadas em imagens tridimensionais. O facilitador poderá providenciar uma música com sons da natureza para a realização desse momento, deixando que os participantes se expressem de forma livre e tranquila. Sugiro a trilha sonora do DVD “Sinfonia da Natureza”, com uma música inspiradora e relaxante composta, orquestrada e executada pelo maestro brasileiro Marcus Viana.

			5ª parte – finalização: roda de conversa e retomada da 2ª parte da oficina.

			Cada expressante deverá ter a sua criação diante de si. Aquele que quiser, poderá compartilhar com o grupo como se sentiu durante a realização da oficina. O facilitador, então, retoma o cartaz com a árvore do início e entrega aos participantes imagens de frutos. Explicar que nossa árvore ainda não está completa e, por isso, devemos colocar alguns elementos. Cada um deverá escrever nos frutos as suas qualidades pessoais, valores ou atitudes que permitam o enfrentamento das dificuldades vividas. 

			Para finalizar, o facilitador poderá apresentar algumas reflexões sobre como as árvores nos ensinam a coragem e a resiliência para lidar com as adversidades da vida. Sugiro a leitura dos textos complementares contidos no QR code.

			Oficina 2

			Nesta segunda oficina, os expressantes compreenderão o conceito de resiliência emocional e, desta forma, identificarão os fatores que precisam ser fortalecidos como condição de enfrentamento das dificuldades e a ressignificação de experiências vividas.

			1ª Parte – dinâmica 8: “um passarinho me contou (O poder do elogio)”

			2ª Parte – ponte entre oficinas: 1. Relembrar o que foi feito na semana anterior; 2. Perguntar se alguém gostaria de expressar como foi a semana, compartilhar algum sentimento ou vivência. 3. Retomar o significado do termo Resiliência emocional.

			3ª parte – resgate oral de alguns elementos simbólicos do conto. Nessa segunda oficina, será explorada a jornada da personagem principal: a menina, que mesmo diante de tantos momentos de sofrimento, suportou todas as provações e se manteve viva! O facilitador poderá retomar alguns trechos do texto que remetem à resiliência demonstrada pela personagem e propor algumas reflexões através de perguntas (poderá incluir uma música instrumental de fundo para promover um clima aconchegante para esse momento). Um exemplo de trecho do conto para reflexão:

			“Mas aconteceu que, no lugar onde a menina tinha sido enterrada, brotou um lindo capinzal dos cabelos dela, e, quando batia o vento, ouvia-se ao longe uma voz triste a murmurar:

			— Xô, xô, passarinho! Aí não toques o biquinho. Vai-te embora pro teu ninho.”

			O capim dos cabelos que crescem representa a passagem do tempo e a fase de desenvolvimento natural dos seres vivos. A luta e a resistência pela vida é manifestada na voz triste, mas que, apesar de tudo, ainda ecoa e persiste para ser ouvida. Ser resiliente é uma das características das pessoas que conseguem superar momentos difíceis. E vocês? Já pararam para observar como reagem diante das situações difíceis? Conseguem avaliar as situações e seguir em frente? O facilitador deverá promover um espaço de fala/escuta, deixar que os participantes se manifestem livremente perante o grupo.

			4ª parte – atividade expressiva: nosso painel da resiliência. Confecção de um painel coletivo, utilizando o cartaz da árvore da primeira oficina. O objetivo da atividade é o fortalecimento da resiliência e autoconfiança, trazendo à consciência lembranças felizes, pessoas que podem ajudar em momentos difíceis e sonhos que podem dar uma razão para seguir em frente com otimismo e assertividade.

			Material necessário: papel craft ou cartolinas para o fundo do painel; flores de papel de diversas cores (levar previamente cortadas); cola ou fita adesiva; canetinhas coloridas; pincéis e tinta aquarela ou guache.

			4.1. Distribuir as flores para que os participantes escrevam em cada flor a resposta de cada uma das seguintes perguntas: Quem é a pessoa que te faz feliz? Pense nos seus momentos mais difíceis, com quem você pode contar? Existe algum momento que tenha sido marcante em sua vida? Pense em uma situação difícil que você superou... Lembre-se de que, em situações difíceis, é importante retomar aquilo que você já conseguiu conquistar! Que sonho deseja realizar? Pense em algo que você deseja muito conseguir, um sonho por alcançar: uma viagem; uma graduação, uma carreira profissional; etc. 

			4.2. Para montagem do painel, unir as cartolinas ou papel craft com fita adesiva, formando um plano de fundo e fixar ao centro, o cartaz da Figueira, confeccionado durante a primeira oficina. Solicitar aos participantes que colem suas flores na árvore. Elas representam elementos muito importantes para a superação de desafios e fortalecimento da resiliência.

			4.3. Para completar o painel, distribuir os pincéis e disponibilizar as tintas para que os participantes possam expressar-se através do desenho e pintura. Explicar que poderão escolher entre desenhar uma lembrança, uma imagem ou elementos significativos em sua vida. A única coisa que precisam fazer é deixar a imaginação e a criatividade fluírem. Orientar que apreciem o processo e confiem nas imagens que surgirem, sem preocupação ou julgamentos.

			5ª parte – finalização: formação de uma grande roda, com todos de mãos dadas e voltadas para o centro, onde será colocado o painel em exposição, encerrando a oficina com a coreografia simples de uma ciranda, que conectará os participantes em uma mesma energia. 

			Como sugestão para a dança circular, uma das canções da trilha sonora do DVD “Sinfonia da Natureza”, já utilizado durante a primeira oficina.
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			Dos desafios da vida às alegrias ainda presentes

			3

			O reconto “A águia nos caminhos de Bremen” ajuda-nos a refletir sobre modos de ser e estar no mundo, principalmente quando permeados por crenças e pensamentos distorcidos, os quais, geralmente, nos distanciam das nossas forças e alegrias pessoais. Acolher nossos processos em sua integralidade e buscar identificá-los é um desafio de autocuidado e reconhecimento de si como fonte que precisa ser diariamente alimentada para uma vida com mais qualidade. 

			por daniele dorotéia rocha da silva de lima

			A águia nos caminhos de Bremen

			Um amigo me chamou pra cuidar da dor dele,
guardei a minha no bolso. E fui. 

			Cecília Meireles

			Sou uma Águia Real e aprendi que a necessidade de desacelerar a vida, às vezes, é confundida com o descarte. Sim, DESCARTE! Não apenas de coisas, objetos, mas também DESCARTE DE SERES que, para nós, já foram caros. Certa vez, fui acolhida por quatro animais: um burro, um cachorro, um gato e um galo. Eu, uma águia real, nunca imaginei precisar ser amparada por esses bichos, que considerava inferiores por terem que viver em função de seus donos. Eles me contaram sua sina. Vou te contar essa história. Depois de já ter vivido muitas aventuras, e com a idade só aumentando, me vi despencar do alto do meu ninho por não ser mais aceita na nobreza de voar. Minha visão, agora falha, e meus voos, que já não eram tão ágeis, dificultavam conseguir o mísero alimento para suprir minhas necessidades. Certo dia, enquanto eu bicava o chão tentando me alimentar de qualquer coisa que pudesse encontrar, um velho burro se aproximou e, parecendo entender minha frágil situação, começou a falar:

			— Trabalhei por muitos anos em uma fazenda. Via-me forte e cheio de energia carregando as colheitas, agradando meus donos, que sempre me davam atenção. Com o passar dos anos, vi minhas forças indo embora. Logo, o carinho e atenção viraram reclamações. Um dia, ouvi meu dono conversando com a esposa, dizendo que me venderiam a um mercador de instrumentos musicais, que ficaria satisfeito com meu couro em seus novos tamborins. Eu fiquei com muita raiva e medo! Como poderiam me descartar sem dó? Pensei muito no que poderia fazer e lembrei da minha voz, o quanto era poderosa e como poderia aproveitar este dom e virar cantor. Decidi fugir para a cidade de Bremen!

			— E conseguiu virar cantor em Bremen? – perguntei.

			— Ah, nobre águia, a caminhada não me levou para lá – respondeu o burro —, encontrei novos amigos e isso mudou o meu caminho. Foi muito importante não estar sozinho e outros rumos minha vida foi seguindo.

			Nesta hora, apareceu um cachorro. Achei estranho no início, mas, então, me dei conta que era um dos amigos do falante burro. O cachorro sorridente logo se manifestou. Quis me contar sua história e como por ali parou.

			— No caminho, o burro me viu estirado a choramingar, lembro-me como se fosse hoje quando me perguntou: “Por que choras e estás tão ofegante, valente cão?”. Quase sem forças, expliquei o que tinha ouvido do meu dono, que esqueceu-se das brincadeiras, da companhia e de como dizia ser eu o seu melhor amigo, só porque a velhice a mim chegou. Assim como o burro, fugi ligeiro sem olhar para trás.

			Ouvindo isso, fiquei muito comovida, respirei fundo, reconhecendo em mim a história do cão. Nessa hora, olhei para o lado e vi se aproximando, um gato. Com um miado leve e olhos reluzentes, o gato se intrometeu e começou a falar: 

			— Miau! Sou um gato que foi tomado pela frieza de uma dona que me apreciava apenas pela proeza de ser um exímio caçador de ratos. Porém, quando comecei a falhar pela idade, acomodei-me em um canto e, de tanto ser maltratado, corri por muros e telhados. Um dia tive a grata felicidade de encontrar-me com os nobres burro e cachorro, que, mesmo apressados, pararam para me ouvir. Assim, seguimos o mesmo caminho, compartilhando a esperança de encontrar pessoas melhores.

			O burro pegou a palavra e continuou a contar:

			— Desta caminhada já não éramos mais dois e sim três, três seres diferentes, mas que alimentavam o desejo de se libertarem e voltarem a ser felizes.

			— Epa, ainda tem eu! – retrucou o galo.

			Vi a nobreza do burro se desculpando com o Galo e me apresentando a suasina.

			— Amigo galo, como posso esquecer-me de ti? Nosso despertador juntou-se a nós pelas armadilhas pregadas pela sua dona, que, ao vê-lo envelhecer, preferiu oferecer-lhe de jantar para visitantes do que conservar as memórias dos dias felizes que a acordou ao nascer do Sol.

			Pensativa, fiquei a ver que o galo, embora não alçasse voos altos, também era corajoso. Afinal, a coragem se constrói a cada oportunidade e decisão, por menores que sejam. O Galo também quis participar da conversa:

			— Por isso, tomei coragem e não aguardei com paciência a hora certa da panela e cá ainda estou, bati asas e fugi. Continuo cantando para o Sol, graças à decisão de compor este quarteto. Aprendi que só se conhece a coragem quando esta se torna nossa única opção.

			Respirei profundamente, pensando que gostaria de ser corajosa como os meus novos amigos. Quis voar, mas a tristeza ainda estava ali e pesavam sobre as minhas asas. Abaixei a cabeça e, com cuidado, abri as asas e abracei-me para acalentar minhas dores. Em um ato de carinho, todos foram somando-se a mim em um abraço coletivo. Quando já me sentia melhor, o galo continuou:

			—Tínhamos esperança de chegar em Bremen e construir uma nova vida como um quarteto musical. Mas, no caminho, vimos uma casa com luzes reluzentes. Nela, ladrões se reuniam para se deliciarem em um farto banquete, gozando das lutas e ganhos que eram dos outros.

			— Mas não esperavam por nós! – falou o cachorro. — Subi nas costas do burro, o gato nas minhas e o galo nas costas do gato. Fizemos uma torre e entoamos cada um sua voz, em seu ritmo e tom. Só queríamos dar uma lição nos ladrões, mas eles pensaram que era uma assombração cheia de mistérios e poderes, e fugiram correndo e todos rimos da sua história.

			— E os ladrões nunca mais foram vistos? – perguntei, curiosa.

			— Ah, não foi bem assim, cara companheira – anunciou o gato. — Nosso amigo galo precisou fazer guarda no telhado para que pudéssemos descansar e os atrevidos mandaram o ladrão mais novo voltar e averiguar o local. Com o aviso do galo, nos colocamos a postos e o ladrão viu algo brilhando no escuro: os meus olhos. Quando o malfeitor chegou mais perto, eu arranhei seu rosto. Apavorado, ele não conseguia sair pela porta e o cachorro mordeu-lhe a perna e o burro o acertou-o com vários coices enquanto o galo não parava de cantar. Ao sair e encontrar com o seu bando, transformou o medo em pavor coletivo. Logo, pensaram que, com tanta assombração junta, dificilmente recuperariam todo o dinheiro que haviam roubado e foram para outras bandas. Por aqui fomos ficando, desistimos de seguir até Bremen e decidimos montar um jardim. Ao escavar, encontramos a fortuna que os ladrões haviam enterrado e, com esse dinheiro, estamos vivendo e acolhendo novos amigos.

			Aquela história, contada e vivida por aqueles extraordinários seres, despertou em mim o desejo de honrar a vida. Agradeci aos novos amigos e parti, agora mais fortalecida. Conectei-me com a renovação e continuo a minha caminhada em busca de ser simplesmente uma águia que acredita em si. 

			Oficinas 

			Dos desafios da vida às alegrias ainda presentes

			Habilidades desenvolvidas: restauração de baixa autoestima, consciência emocional, gestão e autonomia emocional, empatia e assertividade.

			Tempo de duração: 1 hora em cada oficina.

			Público: grupos de adultos que viveram relacionamentos abusivos, idosos, grupos de aposentados que buscam recolocação de vida e grupos de mães. 

			Materiais: papéis A4, papel cartão, caneta piloto, lápis coloridos, canetas, tesouras, revistas, cola, jornais, barbante e fita adesiva

			Oficina 1

			Nesta primeira oficina, os expressantes vivenciarão a contação de história de modo interativo. No processo, identificarão a possibilidade de escutarem a si mesmos, suas narrativas, as quais trazem histórias de luta mas também de alegrias. Compreender seus sentimentos e emoções é incentivado em uma troca acolhedora e reflexiva.

			1ª parte – dinâmica 9: o ambiente que há em nós. 

			2ª parte – contação e dramatização coletiva do conto: após a apresentação dos participantes, o facilitador iniciará a contação e, logo em seguida, convida os participantes para coletivamente dramatizarem. Caso não haja, no momento, participante interessado, o facilitador pode ser o narrador e pedirá que cinco expressantes assumam o papel dos personagens do reconto: Águia, Burro, Gato, Cachorro e Galo.

			Em seguida, o facilitador incentiva, perguntando: “Com qual personagem você se identificou mais? Por quê?” ou “Das histórias de cada animal, qual você escolheria? Que sons ressoam em vocês?”. Após um tempo para o diálogo, em um papel organizar um registro coletivo, painel, para quem se sentir à vontade.

			3ª parte – os sons presentes: solicitar que observem os sons do ambiente, incluindo seus próprios sons (os sons do seu corpo, coração, respiração, colocar as mãos em forma de concha nos ouvidos). Que som te chamou mais atenção? Interno, externo? Buscando atenção para o momento presente. Caso haja dificuldade para a concentração, o facilitador pode propor um exercício de respiração.

			Socialização de suas investigações sonoras. A partir das narrativas desencadeadas pelas perguntas anteriores, o facilitador pode ir registrando palavras ou expressões significativas manifestadas pelos participantes em uma folha de cartolina exposta na parede ou escrever diretamente em um quadro. 

			4ª parte – a música que há em mim: pedir que pensem em uma única música, a primeira que vier à sua mente e deter-se a ela. Anotar a música, pode ser uma parte desta, autor, o que for possível.. “Por que você considera que se conectou com esta música neste momento? Que recordação te traz?” De preferência registrar em uma folha de papel.” Iniciar movimento de incentivo à partilha: “Alguém quer compartilhar?”

			5ª parte – escolha da nossa música: escolher entre as músicas socializadas para tentarem cantar juntos. O facilitador sai de cena e pede para que os expressantes se organizem para realizar a ação e observem seus modos de agir no processo.

			6ª parte – que som prevaleceu? Finalização: estimular que dialoguem a partir da vivência sobre quantas habilidades foram necessárias. O facilitador lista para facilitar. Podem surgir habilidades, tais como: organização, empatia, companheirismo, respeito, entre outros.

			Finalizamos com a poesia “Não te rendas”, que consta no material de apoio (distribuída em pequenos pedaços para que todos participem da leitura).

			Oficina 2

			Nesta segunda oficina, os expressantes serão incentivados a reconhecerem as suas especificidades humanas, evidenciando suas forças mesmo frente aos desafios cotidianos, resgatando sua autoestima ao exercitarem pensamentos acolhedores, falas assertivas, em um movimento, comprometidos com o seu bem-estar. 

			1º parte – dinâmica 10: entre aventuras e forças. 

			2ª parte – as especificidades de cada águia.

			1. Propor o desenho de uma águia (dando orientações comuns: Olhos reluzentes, cabeça grande e ereta, asas abertas, bico mediano, patas com garras afiadas... E outras características

			2. Fazer exposição dos desenhos e dialogar a respeito de que, mesmo o mediador dando orientações comuns, provavelmente os desenhos e registros não serão iguais e fazer relação com os seres humanos, que cada um é único. Relacionar aos personagens da história e suas diferentes dores.

			3ª parte – nossas forças: individualmente fazer um acróstico com suas forças pessoais a partir do nome de cada expressante, feito na oficina 1. O Acróstico é uma composição literária escrita a partir, geralmente, das letras que compõem uma palavra, formado em outra direção e sentido.

			O Facilitador contribui com a reflexão de que somos seres humanos inconclusos, portanto, em permanente aprendizado e que, para continuarmos a caminhada, é preciso investirmos no autoconhecimento, principalmente sobre nossas emoções. Dialogar sobre aspectos presentes neste movimento formativo de ressignificação da Águia junto aos outros animais, tais como: ter empatia, investigar sobre seus pensamentos, aprender sobre otimismo, comunicação assertiva.

			4ª parte – atividade expressiva: o mosaico em nós. Os expressantes serão convidados a fazer individualmente um mosaico de papel. O desenho do mosaico deve ser um caminho, feito sobre o papel em branco e em pedacinhos de papel recortados em diferentes tamanhos e coloridos, os expressantes devem escrever as dificuldades e problemas que passam ou passaram. Também podem escrever os aprendizados que tiveram dessas situações. Em seguida, vão fazer o seu mosaico colando esses pedaços de papel e o facilitador pode conduzir com frases de superação. Pode ser um momento com música. Compartilhe que o mosaico é uma metáfora: o mosaico é uma obra de arte feita a partir de pedaços de materiais. Nós também podemos juntar nossos pedaços, nossas dificuldades e aprendizados para fazermos da nossa vida uma obra de arte. 

			5ª parte – leque de possibilidades: apresentar aos expressantes a metáfora do leque de possibilidades.

			Materiais: uma folha branca tipo A4 ou ofício e caneta azul ou preta.

			1. Entregar para cada expressante uma folha e uma caneta.

			2. Dobrar o papel como se fosse uma sanfona para montar um leque de papel.

			3. Escrever em cada dobradura do leque as possibilidades positivas que existem a partir de agora.

			4. Após cada expressante escrever seu leque, pedir para que expressem como se sentem criando as possibilidades positivas da sua vida.

			6ª parte – finalização. Avaliação: cada expressante deverá ter à sua frente suas atividades expressivas ao longo dos dois encontros para compartilhar como se sentiu durante as oficinas, destacando as possibilidades de pensarem sobre suas forças, alegrias bem como suas dificuldades. Perguntar o que leva deste momento.
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