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Exercicio 2. ABANA
Partilhar Sinais

Duracao:

O principal objectivo deste exercicio sera identificar e reconhecer as suas vulnerabilidades,
expressando-as sem vergonha ou julgamento. A interagao e o conhecimento mutuo entre os
participantes ajudarao a reduzir e a eliminar os aspectos negativos para desenvolver uma
maior auto-confianca.

Todos os exercicios serao conduzidos por um lider e um grupo de pessoas (6 a 20). Durante
0 exercicio, os participantes terdo de comunicar apenas através da pratica grafica
(possivelmente sem falar).

Etapa 1: Formagao de casais

O grupo de participantes sera livre de se dispor no espago como desejar, cada um
escolhera um acompanhante do grupo (de preferéncia alguém com quem nao esteja muito
familiarizado). O casal de comum acordo escolhera a posicdo mais comoda e adequada
para iniciar o exercicio. O animador orienta-los-a para se sentarem de frente um para o
outro a uma distancia minima, equivalente a largura de uma folha de papel A3 que terdo a
sua disposicao para fazer sinais, utilizando um marcador colorido do seu gosto.

Etapa 2: Expressao individual

Os pares terdao de imaginar uma linha invisivel que dividira a folha em duas partes iguais.
Nesta fase, depois de o lider dar o sinal verde, todos comegam a desenhar livremente
linhas, sinais ou simbolos na sua prépria metade, sem pensar demasiado, seguindo o
instinto e a criatividade.

Etapa 3: Vulnerabilidade e partilha

Depois de fazer os primeiros sinais na sua metade do papel, o casal comeca a conhecer-se
e a refletir sobre o que sente ao partilhar sinais com o seu parceiro. Quando se sentirem
prontos, o lider da-lhes instru¢des para desenharem sinais para além da linha diviséria
imaginaria, entrando na area do outro parceiro para comecgar a criar uma verdadeira
interacao através da nova linguagem grafica.

Etapa 4: Conversacao visual e vulnerabilidade

Nesta fase, os dois membros do casal sao convidados a interagir com os sinais um do
outro. Poderao enriquecé-los, apaga-los ou fazer o que considerarem adequado para
comunicarem e se conhecerem melhor, tal como aconteceria numa conversa verbal.

Este exercicio visa promover a interagdo e o conhecimento entre os participantes através da
arte e da expressao visual. Pode ser uma forma criativa de quebrar o gelo e facilitar a
comunicagao com o seu interlocutor.
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Etapa 5: Reflexao e Partilha de emog¢ées

No final do exercicio, todo o grupo se reunira para uma reflexao colectiva. Aqueles que o
desejarem poderao partilhar a sua expresséao artistica com o seu parceiro e com todo o
grupo: o que aprenderam uns com os outros, como se sentiram vulneraveis e possivelmente
como as suas fragilidades se dissolveram. Esta discusséo sera um momento poderoso de
partilha e de crescimento pessoal.

Materiais:

-Folhas de papel A3 (uma por cada par).

-Marcadores de cor (um por cada par).

Um espago amplo e seguro no qual os participantes possam movimentar-se livremente.
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