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Bem-vindo ao Conjunto de Ferramentas sobre Saude Mental e Bem-Estar dos Jovens
para Técnicos de Juventude! Este recurso abrangente foi desenvolvido com o objetivo de
melhorar os padrdes de qualidade dos técnicos de juventude e educadores na realizacao
de atividades de aprendizagem nao formal centradas em componentes de salde mental.
Ao utilizar este conjunto de ferramentas, ficara equipado com estratégias praticas,
ferramentas e recursos para envolver e apoiar eficazmente 0s jovens na sua jornada para
um melhor bem-estar mental.

Nos tempos dificeis que correm, os jovens enfrentam uma multiplicidade de pressoes e
incertezas, particularmente no rescaldo da pandemia da COVID-19. As taxas de
desemprego entre 0s jovens aumentaram, contribuindo para niveis mais elevados de
ansiedade, depressdo e outros problemas de saude mental. Enquanto técnicos e
educadores de jovens, € vital que enfrentemos estes desafios e capacitemos 0s jovens
para desenvolverem as suas competéncias profissionais, promovendo simultaneamente o
seu bem-estar geral.

Este conjunto de ferramentas € um companheiro valioso para o ajudar a criar ambientes
de aprendizagem seguros e estimulantes onde os jovens podem prosperar. Oferece uma
gama diversificada de estratégias e atividades de ensino que integram perfeitamente
componentes de salde mental nos seus seminarios. Ao dar prioridade ao bem-estar
juntamente com o desenvolvimento de competéncias, podemos criar uma abordagem
holistica que apoia o crescimento geral e a felicidade dos jovens desempregados.

Principais carateristicas do conjunto de ferramentas:

1. Abordagem compreensiva: Este conjunto de ferramentas fornece uma abordagem
compreensiva para lidar com as preocupacfes de saude mental e bem-estar dos
jovens. Reconhece a interacdo entre o desenvolvimento de competéncias de
emprego e a promoc¢ao de uma saude mental positiva, permitindo uma abordagem
equilibrada e integrada do trabalho com jovens.

2. Ferramentas e recursos praticos: Neste conjunto de ferramentas, encontrara uma
grande variedade de ferramentas praticas, recursos e atividades especificamente
concebidas para serem facilmente incorporados no seu processo de ensino. Estes
recursos foram cuidadosamente selecionados para afastar a ansiedade, aliviar a
depressao e promover um ambiente de aprendizagem positivo e solidario.
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3. Personalizado para a aprendizagem n&o formal:: O conjunto de ferramentas
centra-se em atividades de aprendizagem nao formal, reconhecendo a importancia
de abordagens experimentais e praticas que envolvam o0s jovens. Fornece
orientacbes sobre a adaptacdo de métodos de ensino tradicionais e
contemporaneos para criar experiéncias interativas, participativas e envolventes que
facilitem o crescimento pessoal e o bem-estar.

4. Promover o bem-estar mental: Este conjunto de ferramentas coloca uma forte
énfase na promocéo do bem-estar mental entre os jovens. Através da integracdo de
praticas baseadas em evidéncias, ferramentas psicoeducativas e exercicios de
mindfulness, sera capaz de promover a resiliéncia, a autoconsciéncia e a
inteligéncia emocional nos jovens com quem trabalha.

Ao utilizar os recursos e estratégias descritos neste conjunto de ferramentas, ndo sé ira
melhorar as suas proprias competéncias e conhecimentos, como também desempenhara
um papel vital para influenciar positivamente a vida dos jovens desempregados. Juntos,
podemos criar um ambiente de apoio e capacitacdo que permita aos jovens desenvolver
competéncias essenciais para o emprego, dando ao mesmo tempo prioridade a sua
saude mental e bem-estar.

Agradecemos por embarcar nesta viagem para criar um futuro mais brilhante para os
nossos jovens. Vamos trabalhar em conjunto para promover a saude mental, o bem-estar
e experiéncias de aprendizagem nao formal de qualidade para todos!

Nota: Este conjunto de ferramentas serve de guia e referéncia para os técnicos de juventude e educadores.
E importante adaptar as atividades e abordagens para atender as necessidades especificas e ao contexto
cultural dos jovens com quem trabalha.
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Atividade 1

Sinais de alerta de problemas de saude mental nos
jovens

Participantes:

Jovens, técnicos de juventude, educadores e pessoas interessadas na sensibilizacdo para
a saude mental.

Resultados de aprendizagem:
1. Reconhecer sinais de alerta comuns de problemas de saude mental nos jovens.

2. Compreender a importancia da identificacdo e intervencédo precoces nos problemas
de saude mental.

3. Desenvolver conhecimentos e confianca no apoio a jovens com problemas de saude
mental.

Descricdo/Metodologia:

A apresentacédo interativa “Detetar os sinais” foi concebida para envolver os participantes
numa sessao informativa e interativa em que aprendem a identificar os sinais de alerta de
problemas de saude mental nos jovens. Através de recursos visuais, discussdes em grupo
e atividades interativas, os participantes desenvolverdo uma compreensao mais profunda
desses sinais e adquirirdo conhecimentos praticos para responder de forma eficaz.

1. Introducé&o (10 minutos):

e Comece a apresentacao introduzindo o tépico e a sua relevancia para os papeis dos
participantes como técnicos de juventude ou educadores.

e Explique o objetivo da atividade: aumentar a sensibilizagdo e a compreensédo dos
sinais de alerta de problemas de saude mental nos jovens.
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2. Apresentacao: Detetar os sinais (20 minutos):

®* Apresente uma apresentacdo visualmente atrativa com diapositivos que descrevem
varios sinais de alerta associados a problemas de salde mental comuns entre 0s
jovens.

Apresente cada diapositivo, descrevendo o sinal de alerta e dando exemplos ou
cenarios que ilustrem a sua manifestagéo.

Incentive os participantes a envolverem-se ativamente, partiihando as suas
observacdes, experiéncias ou pensamentos relacionados com os sinais de alerta
apresentados.

3. Atividade interativa: Discussdo em grupo (20 minutos):
* Divida os participantes em pequenos grupos.
® Atribua a cada grupo um sinal de aviso especifico para se concentrarem.

®* Instrua os participantes a discutirem e debaterem exemplos praticos, causas
potenciais e respostas apropriadas relacionadas com o sinal de aviso atribuido.

® Apds o debate, cada grupo apresenta as suas conclusdées ao grupo maior.

4. Estudos de caso: Aplicacao dos conhecimentos (20 minutos):

®* Forneca aos participantes estudos de caso que retratam jovens que enfrentam
problemas de salude mental.

Instrua os participantes a analisar os estudos de caso e a identificar os sinais de
alerta presentes.

®* Facilite um debate de grupo em que os participantes partihem a sua andlise e
discutam acgbes ou intervencdes adequadas com base nos sinais de alerta
identificados.

5. Sesséo de perguntas e respostas e encerramento (10 minutos):

® Permita que os participantes facam perguntas ou procurem esclarecimentos sobre
qualquer aspeto da apresentacéo ou dos estudos de caso.

Resuma os pontos-chave discutidos ao longo da atividade.

® Sublinhe a importancia da identificacdo precoce, das abordagens de apoio e dos
recursos disponiveis para lidar com os problemas de salde mental dos jovens.
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Sugestao de tempo:
Duracdo total: 1 hora e 20 minutos

® Introducdo: 10 minutos

®* Apresentacdo: Detetar os sinais: 20 minutos

® Atividade interativa: Discussédo em grupo: 20 minutos

® Estudos de caso: Aplicacdo de conhecimentos: 20 minutos

® Sesséo de perguntas e respostas e encerramento:10 minutos

Orientacdes para a avaliacao:

Uma vez que esta atividade se centra na sensibilizagdo e no desenvolvimento de
conhecimentos, podem ser utilizadas as seguintes orientacdes para a avaliacao:

® Participacédo ativa e envolvimento durante a apresentacdo, discussfes em grupo e
estudos de caso.

®* Demonstracdo da compreensao dos sinais de alerta através de uma identificacao
exata e de exemplos relevantes.

® Comunicacdao efetiva de respostas e intervencdes praticas para cada sinal de alerta.

e Disponibilidade para procurar esclarecimentos e participar na sesséo de perguntas e
respostas.

e Reflexdo sobre o crescimento pessoal e maior sensibilizacdo para as questdes de
saude mental.

Nota: Esta atividade pode ser ajustada com base nos conhecimentos prévios dos participantes, nas suas
necessidades e no tempo disponivel. E importante criar uma atmosfera de apoio e incluséo, que permita um
dialogo aberto e a partilha respeitosa de perspetivas.
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Atividade 2
Cenarios de encenacao: Reconhecer os sinais de alerta

Participantes:

Jovens, técnicos de juventude, educadores e pessoas interessadas na sensibilizacdo para
a saude mental (sem grupo etario especifico).

Resultados de aprendizagem:

1. Identificar sinais de alerta comuns de problemas de saude mental nos jovens através
de dramatizagoes.

2. Melhorar as capacidades de observacédo e de comunicagao para reconhecer e reagir
aos sinais de alerta.

3. Desenvolver empatia e compreensdo para com os jovens que enfrentam problemas
de saude mental.

Descricao/Metodologia:

A atividade “Cenarios de encenacdo: Reconhecer os sinais de alerta” oferece aos
participantes a oportunidade de se envolverem em cenarios realistas de encenacdo que
simulam situac6es em que os jovens podem exibir sinais de alerta de problemas de saude
mental. Através desta atividade, os participantes irdo observar e analisar ativamente estes
sinais, praticar técnicas de comunicacao eficazes e explorar estratégias adequadas para
oferecer apoio.

1. Introducéo e explicacao (10 minutos):

e Comece por apresentar a atividade e 0s seus objetivos, salientando a importancia de
reconhecer os sinais de alerta na saude mental dos jovens.

* Expliqgue que os participantes irdo participar em cenarios de encenacao onde terdo a
oportunidade de praticar a identificagéo e resposta a sinais de alerta.
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2. Preparacédo do cenario (10 minutos):

Forneca aos participantes uma breve descrigcdo dos cenarios que irdoencenar.

Atribua os participantes a pequenos grupos e distribua as descricbes doscenarios em
conformidade.

Cada grupo deve ter tempo para ler e familiarizar-se com o cenario que Ihe foi
atribuido.

3. Sessdes de encenacao (20 minutos):

Instrua cada grupo a representar o cenario que lhe foi atribuido, retratando tanto o
jovem que apresenta sinais de alerta como o técnico/ educador de juventude que
reage a situacao.

Incentive os participantes a prestar muita atencdo aos comportamentos, emogdes e
sinais verbais que indicam possiveis sinais de alerta.

Permita que cada sessao de encenacédo tenha uma duracao especifica, porexemplo,
5 minutos, consoante a complexidade do cenério.

4. Analise e reflexado (20 minutos):

Depois de cada sesséo de encenacao, facilite um debate de esclarecimento no seio
do grupo.

Incentive os participantes a partilharem as suas observagfes, pensamentos e
reacdes emocionais durante a encenacao.

Discuta os sinais de alerta apresentados em cada cenario e a eficacia das respostas
do técnico/ educador de juventude.

Convide os participantes a oferecer estratégias ou abordagens alternativas para
reconhecer e responder aos sinais de alerta.

5. Discusséao em grupo e partilha de ideias (15 minutos):

*

* *

Reuna todos os grupos para um debate em grande grupo.

Peca a cada grupo que apresente um resumo do seu cenario, 0s sinais de alerta
observados e as estratégias utilizadas para responder.

Facilite uma exploracdo coletiva dos desafios, conhecimentos e licoes aprendidas
com o0s cenarios de encenacéao.
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Sugestao de tempo:

Duracéo total: 1 hora e 15 minutos

Introducéo e explicagao: 10 minutos

Preparacgéo do cenério: 10 minutos

SessoOes de encenacgao: 20 minutos

Andlise e reflex&do: 20 minutos

Discussao em grupo e partilha de ideias: 15 minutos

OrientagOes para a avaliagao:

Dada a natureza do encenacdo e a énfase na aplicacdo pratica, a avaliacdo desta
atividade pode ser realizada através das seguintes orientacoes:

Envolvimento e participacéo ativa nas sessdes de encenacao.

Identificacdo e comunicacéao eficazes dos sinais de alerta apresentados nos cenarios.

Respostas empaticas e adequadas demonstradas pelos papéis de animador/
educador de jovens.

Reflexdo sobre a aprendizagem pessoal e os conhecimentos adquiridos nos debates
de balanco.

Partilha em conjunto de estratégias e abordagens alternativas para reconhecer e
responder aos sinais de alerta.

Nota: E crucial criar um ambiente seguro e de apoio durante a atividade de encenac&o, permitindo que os
participantes explorem cendrios desafiantes com sensibilidade e respeito. Incentive o didlogo aberto e
sublinhe a importancia da confidencialidade durante toda a atividade.
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Atividade 3
Mindfulness e exercicio de respiracao

Participantes:

Jovens (faixa etaria: 13 a 19 anos), técnicos de juventude, educadores ou pessoas
interessadasem promover a saude mental e o bem-estar.

Resultados de aprendizagem:

1. Compreender o conceito e os beneficios de mindfulness e das técnicas de respiracao
profunda.

2. Desenvolver competéncias para praticar mindfulness e a respiracdo profundacomo
ferramentas para a reducao do stress e o relaxamento.

3. Aplicar exercicios de mindfulness e de respiracéo na vida quotidiana para melhorar a
saude mental e o bem-estar geral.

Descricao/Metodologia:

A atividade “Reflexdo em video: Testemunhos da vida real” visa proporcionar aos
participantes a oportunidade de ouvir relatos em primeira méo de jovens que passaram
por desafios de salde mental. Através da visualizacdo dos testemunhos em video e de
uma reflexdo orientada, os participantes aprofundardo a sua compreensdo, empatia e
autoconsciéncia no que respeita ao apoio a jovens com problemas de saude mental.

1. Introducéo (5 minutos):
e Comece por apresentar uma panoramica da atividade e dos seus objetivos.

e Explique a importancia de mindfulness e da respiracao profunda para a saude mental
e 0 bem-estar.

e Partilhe alguns dos beneficios de incorporar estas praticas na vida quotidiana.
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2. Explicacao sobre mindfulness e respiracao profunda (10 minutos):

* Defina mindfulness como a pratica de estar totalmente presente no momento atual,
sem julgamento.

Expligue a relacdo entre a respiracdo profunda e a resposta de relaxamento,
salientando o seu papel na reducao do stress e na promocao da sensacao de calma.

3. Exercicio guiado de mindfulness e respiracao (15 minutos):

e Conduza os participantes através de um exercicio guiado de mindfulness e
respiracao profunda.

® Peca-lhes que se sentem numa posicdo confortavel, fechem os olhos (se for
confortavel) e concentrem a sua atencéo na respiracao.

®* QOriente o0s participantes para inspirarem lenta e profundamente pelo nariz e
expirarem lentamente pela boca, concentrando-se nas sensacdes de cada
respiracao.

® Encoraje os participantes a reparar em quaisquer pensamentos ou distracdes e,
gentilmente, traga a sua atencao de volta a respiracao.

4. Reflexédo e debate em grupo (15 minutos):

e Crie um debate em grupo para refletir sobre a experiéncia do exercicio de
mindfulness e de respiracao.

® Peca aos participantes que partilhem as suas observacbes, pensamentos e
sentimentos durante o exercicio.

* Incentive os participantes a debaterem quaisquer desafios ou beneficios que tenham
sentido enquanto praticavam mindfulness e a respiragéo profunda.

5. Conselhos préticos para a pratica diaria (10 minutos):

* Forneca dicas praticas para incorporar mindfulness e a respiracdo profunda na
vida quotidiana.

® Sugira a integracao de pequenos intervalos de mindfulness ao longo do dia ou a
préatica de exercicios de respiracdo profunda em momentos de stress.

* Partilhe recursos, como aplicacées de mindfulness ou gravagdes de meditacao
guiada, que os participantes possam utilizar para uma pratica continuada.
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5. Encerramento e conclusdes (5 minutos):
e Resuma os conceitos-chave discutidos durante a atividade.

® Saliente a importancia da prética regular e os beneficios a longo prazo de
mindfulness e da respiracdo profunda.

e Incentive os participantes a integrar estas praticas nas suas rotinas didrias para
apoiar a sua saude mental e bem-estar.

Sugestao de tempo:

Duragéo total: 60 minutos

® Introdug&o: 5 minutos

® Explicacao sobre mindfulness e respiracéao profunda: 10 minutos
® Exercicio guiado de mindfulness e respiracédo: 15 minutos

* Reflexdo e debate em grupo: 15 minutos

® Conselhos préticos para a pratica diaria: 10 minutos

® Encerramento e conclusdes: 5 minutos

OrientacgOes para a avaliagao:

Uma vez que esta atividade se centra na aprendizagem experimental, a avaliacdo pode
ser realizada através das seguintes orientacdes:
® Participacao ativa no exercicio guiado de mindfulness e respiracdo profunda.

* Reflexdo e partilha de observacdes e experiéncias pessoais durante adiscussao em
grupo.

Aplicacdo dos conselhos praticos para incorporar mindfulness e a respiracao
profunda na vida quotidiana.

®* Vontade de participar num diadlogo aberto, fazer perguntas e procurar mais recursos
para uma pratica continua.

Nota: E importante criar um ambiente calmo e de apoio durante o exercicio guiado, permitindo que os
participantes se envolvam totalmente na experiéncia
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Atividade 4
Cenarios de encenacao: Reconhecer os sinais de alerta

Participantes:

Jovens (faixa etaria: 13 a 19 anos), técnicos de juventude, educadores ou pessoas
interessadasem promover a saude mental e o bem-estar.

Resultados de aprendizagem:

1. Compreender o conceito e os beneficios do registo de gratiddo para a saude mental
e 0 bem-estar.

2. Desenvolver o habito de praticar a gratiddo e o apreco.

3. Melhorar as capacidades de autorreflex&o e cultivar uma mentalidade positiva.
Descricao/Metodologia:

A atividade “Registo de gratiddo no diario” tem como objetivo apresentar aos participantes
a pratica demanter um diario de gratiddo como uma ferramenta para promover a saude
mental, cultivar a positividade e melhorar o bem-estar geral. Os participantes aprenderao
sobre os beneficiosda gratiddo e participardo em exercicios guiados para desenvolver a
sua propria pratica de registo de gratiddo no diario.
1. Introducéao (5 minutos):

e Comece por explicar o objetivo e a importancia do registo de gratidao.

* Partilhe os efeitos positivos de praticar a gratiddo na satde mental e no bem-estar.

e Discuta a forma como o registo de gratiddo no diario pode ajudar a mudar a atencdo
para os aspetos positivos da vida.

2. Explicacado do diario de gratidao (10 minutos):

* Defina o registo de gratiddo no diario como uma pratica de escrever regularmente as

coisas pelas quais se esta grato.
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¢ Destaque os beneficios, como o0 aumento da positividade, a melhoria daautoestima e
a reducéo dos niveis de stress.

e Expligue que a gratiddo pode ser direcionada para pessoas, experiéncias,
conquistas ou mesmo coisas simples do quotidiano.

3. Exercicio guiado do registo de gratidao no diario (15 minutos):

* Forneca a cada participante um diario ou caderno e material de escrita.

e Conduza um exercicio de registo de gratiddo guiado, fornecendo sugestdes ou
exemplos.

®* Peca aos participantes para escreverem trés coisas pelas quais se sentem gratos
nesse momento.

®* Incentive-os a refletir sobre as razbes da sua gratidao e o impacto positivo que essas
coisas tém nas suas vidas.

4. Reflexao e partilha em grupo (15 minutos):

* Facilite um debate em grupo para incentivar os participantes a partilharem as suas
experiéncias ou registos no diario de gratidao.

®* Crie um ambiente de apoio onde os participantes possam discutir as emocoes, as
percecdes e os efeitos positivos que notaram ao praticarem a gratidao.

® Incentive os participantes a ouvirem ativamente e a apreciarem 0s contributos uns
dos outros.

5. Diério de gratidao personalizado (10 minutos):

* |Instrua os participantes a continuarem a sua pratica de registo de gratiddo por conta
prépria.

e Dé sugestbes para incorporar o diario de gratiddo na rotina diaria, como dedicar
algunsminutos por dia ou escrever no diario antes de dormir.

* Sublinhe a importancia da coeréncia e da reflexao regular.
6. Encerramento e conclusdes (5 minutos):

® Resuma os conceitos-chave discutidos durante a atividade.

* Incentive os participantes a continuarem a sua pratica de registo de gratiddo apos a
sesséo.

* Destaque os beneficios a longo prazo de cultivar a gratiddo e o seu impacto positivo
na saude mental e no bem-estar.
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Sugestao de tempo:
Duracdo total: 60 minutos

® |ntroducdo: 5 minutos

® Explicacdo do diario de gratiddo: 10 minutos

® Exercicio guiado de registo de gratiddo no diario: 15 minutos
¢ Reflexdo e partilha em grupo: 15minutos

¢ Diério de gratidao personalizado: 10 minutos

e Encerramento e conclusfes: 5 minutos

Orientacdes para a avaliacéo:

Uma vez que esta atividade se centra na reflexdo pessoal e no autodesenvolvimento, a
avaliagdo pode ser realizada através das seguintes orientacoes:
® Participacédo ativa no exercicio guiado de registo de gratidédo
e Disponibilidade para partilhar reflex6es e experiéncias durante a discussao em grupo
® Compromisso de praticar o registo de gratidao regularmente apds a sessao.

e Demonstracdo de uma compreensdo dos beneficios e do impacto do registo de
gratiddo na saude mental e no bem-estar

Nota: Incentive os participantes a abordar o registo de gratidao no diario com autenticidade e a personalizar
as suas entradas com base nas suas proprias experiéncias e perspetivas
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Atividade 5
Atividade da Roda do bem-estar

Participantes:

Jovens (faixa etaria: 13 a 19 anos), técnicos de juventude, educadores ou pessoas
interessadasem promover a saude mental e o bem-estar.

Resultados de aprendizagem:

1. Compreender as diferentes dimensdes do bem-estar e a sua importancia para a
saude mental geral.

2. ldentificar atividades e praticas que promovam o0 bem-estar em cada dimensédo da
roda do bem-estar.

3. Desenvolver uma abordagem holistica dos cuidados pessoais e do bem-estar mental.
Descricao/Metodologia:

A Atividade da “Roda do bem-estar” tem como objetivo apresentar aos participantes o
conceito de bem-estar holistico e explorar as varias dimensdes do bem-estar. Os
participantes participardo num exercicio reflexivo e interativo para identificar atividades e
praticas que promovam o bem-estar em cada dimensédo da roda do bem-estar.

1. Introducéao (5 minutos):

e Comece por explicar o objetivo da atividade e a importancia de uma abordagem
holistica do bem-estar mental.

®* |ntroduza o conceito da roda do bem-estar, que inclui diferentes dimensfes do bem-
estar, como a fisica, a emocional, a social, a intelectual e a espiritual.

2. Explicacdo das dimensdes da Roda do bem-estar: (15 minutos):

e Explique brevemente cada dimensdo da roda do bem-estar e 0 seu significado para
a saude mental em geral.

* Dé exemplos de atividades e praticas que podem contribuir para o bem-estar em
cada dimensdo.

O apoio da Comissdo Europeia & producéo desta publicagdo

.«: the European Union L Comissdo ndo podem ser responsabilizadas por qualquer

xs e, ndo constitui uma aprovagcdo do seu contetdo, que reflete
Co-funded by o apenas as opinides dos autores, e a Agéncia Nacional e a
*
*
utilizagéo que possa ser feita da informacéo nela contida.




' WELL_YOUTH! - Bem-estar Mental dos Jovens Desempregados
" ‘; e - i @ut Afetados pelo Contexto Pandémico do Coronavirus, com a ref. n®
L 2022-1-R0O01-KA220-YOU-0000447

3. Exercicio de reflexdo - Roda do bem-estar pessoal (15 minutos):

Distribua um modelo de roda do bem-estar em branco a cada participante.

Instrua os participantes a refletir sobre as suas préprias vidas e a identificar
atividades ou préticas que promovam o bem-estar em cada dimenséo da roda.

Incentive-os a escrever exemplos especificos ou ideias que lhes venham a cabeca.

4. Reflexé@o e partilha em grupo (15 minutos):

5.

Facilite um debate de grupo para incentivar os participantes a partilharem as suas
reflexdes e exemplos das suas rodas de bem-estar pessoais.

Crie um ambiente seguro e de apoio para 0s participantes expressarem as suas
ideias e aprenderem com as experiéncias uns dos outros.

Promova um diadlogo aberto sobre os desafios e 0s éxitos na integracdo de
atividades para o bem-estar em diferentes dimensoes.

Identificac&o das etapas de acao (10 minutos):

Oriente os participantes para reverem as suas rodas de bem-estar pessoal e
identificarem uma ou duas medidas que possam tomar em cada dimensao para
promover o seu bem-estar.

Incentive-os a estabelecer objetivos exequiveis e a comprometerem-se a
implementar estas atividades na sua vida quotidiana.

6. Encerramento e conclusdes (5 minutos):

*

* *

*
* ok

Resuma os conceitos-chave discutidos durante a atividade.

Saliente a importancia de adotar uma abordagem holistica do autocuidado e do bem-
estar mental.

Incentive os participantes a reverem regularmente as suas rodas do bem-estar e a
fazerem os ajustamentos necessarios.

O apoio da Comissdo Europeia & producéo desta publicagdo
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Sugestao de tempo:
Duracéo total: 60 minutos

® |ntroducao: 5 minutos

® Explicacao das dimensdes da Roda do bem-estar: 10 minutos
® Exercicio de reflexado - Roda do bem-estar pessoal: 15 minutos
® Discusséao e partilha em grupo: 15 minutos

* |dentificacdo das etapas de acédo: 10 minutos

e Encerramento e conclusdes: 5 minutos
Orientacdes para a avaliacao:

Uma vez que esta atividade se centra na autorreflexdo e no desenvolvimento pessoal, a
avaliacdo pode ser realizada através das seguintes orientagdes:

® Participacdo ativa no exercicio de reflexdo e na discussédo em grupo.

®* Demonstracdo de uma compreensdo das diferentes dimensdes do bem-estar e doseu
significado.

Identificacdo de atividades e praticas significativas que promovam o bem- estar em
cada dimensdo.

®* Vontade de definir medidas de acdo realistas e empenho em aplica-las na vida
guotidiana.

Nota: Incentive os participantes a serem abertos e criativos nas suas reflexdes e ideias para cada dimensao
da roda do bem-estar. Lembre-os de que a roda do bem-estar € uma ferramenta pessoal e pode ser
adaptada para atender as preferéncias e necessidades individuais.
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Atividade 6
Workshop de gestao do stress

Participantes:

Jovens (faixa etéria: 13 a 19 anos), técnicos de juventude, educadores ou pessoas
interessadas em aprender técnicas eficazes de gestédo do stress.

Resultados de aprendizagem:

1. Compreender o conceito de stress e 0 seu impacto no bem-estar fisico e mental.
2.  Aprender estratégias e técnicas praticas para gerir eficazmente o stress.

3. Desenvolver planos personalizados de gestdo do stress para melhorar o bem-estar
geral.

Descricao/Metodologia:

O “Workshop de gestdo do stress” foi concebido para dotar os participantes dos
conhecimentos e competéncias necessarios para gerir eficazmente o stress nas suas
vidas. Através de uma combinacdo de debates interativos, exercicios experimentais e
autorreflexdo, os participantes irdo explorar técnicas de gestdo do stress e desenvolver
planospersonalizados de gestéao do stress.

1. Introducao (5 minutos):

e Comece por apresentar o objetivo do seminario e a sua relevancia para a saude
mental e o bem-estar.

Discuta o conceito de stress e 0 seu impacto na vida dos individuos.

2. Compreender o stress (10 minutos):

Facilite um debate sobre as diferentes fontes e causas do stress.

Explique os efeitos fisioldgicos e psicologicos do stress ha mente e no corpo.

Partilhe informacdes sobre a importancia da gestao do stress para o bem-estargeral.

®
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3. Identificac&o de fatores de stress pessoais (15 minutos):

® Incentive os participantes a refletir sobre as suas proprias vidas e a identificar os
fatores de stresspessoais.

e Forneca sugestdes ou fichas de trabalho para ajudar os participantes a identificar
situacdes especificas ou fatores que contribuem para os seus niveis de stress.

® Saliente a importancia da autoconsciéncia na gestao eficaz do stress.

4. Técnicas de gestéo do stress (20 minutos):

® Introduza uma variedade de técnicas de gestdo do stress, tais como exerciciosde
respiracdo profunda, relaxamento muscular progressivo, mindfulness, gestdo do
tempo e conversa interna positiva.

e Discuta cada técnica em pormenor, explicando os seus beneficios e a forma como
pode ser aplicada na vida quotidiana.

* Realize exercicios experimentais para permitir que 0s participantes pratiquem e
experimentem a eficacia destas técnicas em primeira mao.

5. Planos personalizados de gestdo do stress (15 minutos):

* QOriente os participantes na criacdo dos seus planos personalizados de gestdo do
stress.

e Encoraje-os a identificar técnicas especificas que Ihes agradem e que sejam viaveis
de incorporar nas suas rotinas diarias.

®* Ajude os participantes a definir objetivos realistas e a desenvolver medidas de acéo
para implementar os seus planos de gestédo do stress.
6. Partilha e reflexdo em grupo (10 minutos):

e Dé aos participantes a oportunidade de partilharem os seus planos de gestdo do
stress com o grupo (se se sentirem confortaveis).

® Incentive os participantes a refletirem sobre a sua experiéncia ao longo doworkshop
e a partilharem ideias ou desafios com que se depararam.

® Facilite um debate de apoio em que o0s participantes possam dar sugestdes e
feedback uns aos outros.

O apoio da Comissdo Europeia & producéo desta publicagdo
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7. Encerramento e conclusdes (5 minutos):

* Resuma os conceitos-chave discutidos durante o workshop.

e Saliente a importancia de praticar regularmente técnicas de gestao do stress para
manter o bem-estar geral.

® Forneca recursos e ferramentas adicionais que os participantes possam utilizarpara a
gestao continua do stress.

Sugestao de tempo:

Duracéo total: 80 minutos
¢ Introducdo: 5 minutos
® Compreender o stress: 10 minutos
¢ Identificag&o de fatores de stress pessoais: 15 minutos
® Técnicas de gestdo do stress: 20 minutos
® Planos personalizados de gestéao do stress: 15 minutos

® Partilha e reflexdo em grupo: 10 minutos
® Encerramento e conclusdes: 5 minutos

OrientagOes para a avaliacao:

Uma vez que este workshop se centra na aquisicao de competéncias praticas e no
desenvolvimento de planos personalizados de gestédo do stress, a avaliagdo pode ser
realizada através das seguintes orientacdes:

®* Participacdo ativa em debates, exercicios e sessfes de partilha.

®* Demonstracdo de uma compreenséao do stress e do seu impacto no bem-estar mental
e fisico.

¢ Desenvolvimento de um plano abrangente e personalizado de gestao do stress.

e Disponibilidade para implementar as técnicas e estratégias aprendidas na vida
guotidiana.

Nota: Criar um espaco seguro e sem julgamentos durante o workshop, permitindo que os participantes
expressem livremente os seus pensamentos, experiéncias e desafios relacionados com o stress.
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Atividade 7
Expressao criativa

Participantes:
Jovens (faixa etaria: 13 a 19 anos), técnicos de juventude, educadores ou individuos
interessados em utilizar saidas criativas para a autoexpressao e o bem-estar mental.

Resultados de aprendizagem:

1. Explorar diferentes formas de expressdo criativa como uma ferramenta para
promover o bem-estarmental.

2. Desenvolver a autoconsciéncia e a autoexpressao através de atividades criativas.

3.  Experimentar os beneficios terapéuticos de se envolver em processos criativos.

Descricao/Metodologia:

A atividade “Expressdo Criativa” tem como objetivo proporcionar aos participantes a
oportunidade de explorar véarias formas de expressao criativa como meio de promover o
bem-estar mental. Através da participacdo em atividades criativas, os participantes
descobrirdo o0s beneficios terapéuticos da autoexpressdo e desenvolverdo a sua
autoconsciéncia.

1. Introducéo (5 minutos):

® Comece por explicar o objetivo da atividade e a forma como a expressao criativa
pode contribuir para o bem-estar mental.

e Discuta o conceito de utilizacdo da arte, da musica, da escrita ou de outras formasde
expressao criativa como meio de autoexpresséao e de libertacdo emocional.

2. Exploracao dos meios criativos (10 minutos):

* Introduza diferentes formas de expressao criativa, como as artes visuais, amusica, a
poesia, a danga ou a narracdo de historias.

* Dé exemplos e discuta os beneficios Unicos de cada saida criativa para a promogéao
dobem-estar mental.

® Incentive o0s participantes a escolherem um meio criativo que Ihes agrade.

®
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3. Atividade criativa guiada (20 minutos):

Facilite uma atividade criativa orientada com base no meio criativo escolhido.

Fornece 0s materiais € recursos necessarios para que 0s participantes possam
participar na atividade.

Ofereca sugestbes ou temas para orientar 0 seu processo criativo ou permita uma
exploragéo livre.

4. Reflexé&o e partilha (15 minutos):

Crie um ambiente seguro e de apoio para os participantes refletirem sobre o seu
processo criativo e as emoc¢des evocadas durante a atividade.

Incentive o0s participantes a partiiharem as suas criacbes, pensamentos e
experiéncias com o grupo (se se sentirem a vontade).

Promova uma atmosfera sem juizos de valor, em que o0s participantes possam
apreciar e aprender com o trabalho uns dos outros.

5. Discussao em grupo (15 minutos):

Inicie um debate em grupo para explorar as ligacées entre 0 processo criativo e 0
bem-estar mental dos participantes.

Incentive os participantes a partilharem ideias sobre a forma como a expressao
criativa influenciou o seu estado emocional, autoconsciéncia ou bem-estar mental
geral.

Facilite um didlogo que permita a aprendizagem e a compreensao coletivas.

6. Encerramento e conclusdes (5 minutos):

*

* *

*
* ok

Resuma os conceitos-chave discutidos durante a atividade.

Saliente os beneficios continuos da incorporacdo da expressao criativa na vida
guotidiana para a autoexpressao e o bem-estar mental.

Incentive o0s participantes a continuarem a explorar e a empenhar-se nas suas
atividades criativas escolhidas.

O apoio da Comissdo Europeia & producéo desta publicagdo
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Sugestao de tempo:

Duracdo total: 70 minutos

® Introducao: 5 minutos

® Exploracdo de meios criativas: 10 minutos
Atividade criativa guiada: 20 minutos

® Reflexao e partilha: 15 minutos

e Discussdo em grupo: 15 minutos

® Encerramento e conclusdes: 5 minutos

OrientagOes para a avaliagao:

Como a expressao criativa € um processo altamente individual e subjetivo, a avaliagéo
desta atividade pode centrar-se no envolvimento, na reflexdo e no crescimento pessoal.
Considereas seguintes orientacoes:

® Participacéo ativa na atividade criativa e na discusséo em grupo.

® Vontade de explorar e experimentar diferentes formas de criatividade.

o Reflexdo sobre experiéncias pessoais, emocdes e percecdes obtidas através do
processo criativo.

®* Vontade de aplicar técnicas de expressdo criativa como meio de autoexpressao e
bem-estar emocional.

Nota: Incentive os participantes a abordar a atividade criativa com uma mente aberta e sem julgamentos.
Sublinhe que o objetivo é a autoexpressé@o e o crescimento pessoal e ndo a obtencdo de um resultado
artistico especifico.

O apoio da Comissdo Europeia & producéo desta publicagdo
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Atividade 8
Desafio da atividade fisica e do bem-estar

Participantes:
Jovens (faixa etaria: 13 a 19 anos), técnicos de juventude, educadores ou individuos
interessados em incorporar a atividade fisica nas suas vidas para melhorar o bem-estar.

Resultados de aprendizagem:

1. Compreender o impacto positivo da atividade fisica no bem-estar fisico e mental.
2.  Descobrir e praticar varias formas de atividade fisica para o bem-estar pessoal.

3. Desenvolver um habito de atividade fisica regular e promover a sua importancia junto
dos outros.

Descricao/Metodologia:

O “Desafio da atividade fisica e bem-estar” foi concebido para incentivar os participantes a
incorporar a atividade fisica na sua vida diaria como forma de promover o bem-estar geral.
Através de uma combinacdo de partiiha de informacdes, definicdo de objetivos e
acompanhamento do progresso, 0s participantes irdo envolver-se num desafio para
aumentar os seus nhiveis de atividade fisica e experimentar os beneficios que ela traz.

1. Introducéao (5 minutos):

® Comece por explicar o objetivo da atividade e a importancia da atividade fisicapara o
bem-estar fisico e mental.

* Partilhe informagdes sobre os efeitos positivos da atividade fisica regular, incluindo a
melhoria do humor, o aumento dos niveis de energia e a reducdo dostress.

2. Debate e exploracédo de atividades fisicas (10 minutos):

e Facilite um debate sobre as diferentes formas de atividade fisica, como caminhar,
correr, dangar, andar de bicicleta ou praticar desportos de equipa.

Permita que os participantes partiihem as suas preferéncias e experiéncias com
diferentes atividades.

* Forneca informagbes sobre a quantidade e os tipos de atividade fisica
recomendadospara os diferentes grupos etarios.

O apoio da Comissdo Europeia & producéo desta publicagdo
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3. Definicao de objetivos e plano de atividades personalizado (15
minutos):

e Oriente os participantes na definicdo de objetivos pessoais de atividade fisica com
base nos seus atuais niveis de aptidao fisica e interesses.

* Encoraje-os a estabelecer objetivos especificos, mensuraveis, realizaveis, relevantes
e com prazos definidos (SMART).

* Ajude os participantes a criar um plano de atividades personalizado que inclua uma
variedade de atividades fisicas e se adapte aos seus horarios e preferéncias.

4. Desafio do bem-estar (30 minutos - pode ser prolongado):

e Expligue o desafio aos participantes: praticar uma atividade fisica durante um
determinado periodo ou niumero de dias por semana.

* Forneca aos participantes uma folha de acompanhamento ou uma ferramenta digital
para registar o progresso da sua atividade fisica.

® Incentive os participantes a experimentar atividades diferentes e a explorar novas
formas de semanterem ativos.

5. Controlo dos progressos e apoio (10 minutos - repetido regularmente
ao longo do desafio):

® Programe sessOes regulares de controlo para acompanhar os progressos dos
participantes e prestar apoio e encorajamento.
* Permita que os participantes partilhem as suas experiéncias, desafios e sucessos.

e Ofereca dicas e sugestdes para ultrapassar os obstaculos a atividadefisica e manter
a motivagao.

6. Celebracéo e reflexdo (10 minutos - no final do desafio):
® Celebre as realizagbes e os esfor¢gos dos participantes ao completarem o desafioda

atividade fisica.

* Facilite uma reflexdo de grupo sobre os beneficios que sentiram, tanto fisica como
mentalmente, ao longo do desafio.

® Incentive os participantes a continuar a incorporar a atividade fisica regularnas suas
vidas apos o desafio.

O apoio da Comissdo Europeia & producéo desta publicagdo
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Sugestao de tempo:
Duracdo total: Flexivel (depende da duracéo do desafio)

® Introdugao: 5 minutos

® Debate e exploragdo de atividades fisicas: 10 minutos

® Definicdo de objetivos e plano de atividades personalizado: 15 minutos

® Desafio do bem-estar: 30 minutos (pode ser prolongado por varias semanas)
® Controlo e apoio do progresso: 10 minutos (repetidos regularmente)

® Celebracao e reflexdo: 10 minutos (no final do desafio)

OrientagOes para a avaliagao:

A avaliacao do Desafio da atividade fisica e do bem-estar pode basear-se no empenho,
progresso e reflexdes dos participantes. Considere as seguintes orientacoes:

® Participacdo ativa na definicdo de objetivos, acompanhamento dos progressos e
sessoes decontrolo.

®* Consisténcia e empenho na prética de atividade fisica de acordo com os objetivos
estabelecidos.

® Reflexdo sobre os beneficios e desafios experimentados ao longo do desafio.

® Vontade de continuar a incorporar a atividade fisica regular no quotidiano.

O apoio da Comissdo Europeia & producéo desta publicagdo
ndo constitui uma aprovagcdo do seu contetdo, que reflete
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Atividade 9
Mecanismos de resposta

Participantes:

Jovens (faixa etaria: 13-19 anos), técnicos de juventude, educadores ou individuos
interessados em aprender estratégias eficazes para lidar com o stress e promover o bem-
estar mental.

Resultados de aprendizagem:

1. Compreender o conceito de mecanismos de resposta e o seu significado na
manutencdo do bem-estar mental.

2.  Explorar uma série de estratégias e técnicas para gerir o stress e situacdes dificeis.

3. Desenvolver planos personalizados para aumentar a resiliéncia e as capacidades de
adaptacao.

Descricao/Metodologia:

A atividade “Mecanismos de resposta” tem como objetivo capacitar os participantes com
um conjunto de ferramentas de estratégias de resposta eficazes para gerir o stress e
promover o bem-estar mental. Através de uma combinacdo de discussdes interativas,
exercicios experimentais e autorreflexdo, os participantes irdo explorar varias técnicas de
resposta e desenvolver planos de resposta personalizados.

1. Introducéao (5 minutos):

e Comece por apresentar o objetivo da atividade e a importancia das estratégias de
confronto para gerir o stress e promover 0 bem-estar mental.

¢ Discuta o conceito de “resposta” e 0 seu papel na criacdo de resiliéncia e de
respostas adaptativas aos desafios.

2. Compreender os mecanismos de resposta (10 minutos):

® Facilite um debate sobre os diferentes tipos de mecanismos de resposta, tais como
a resposta centrada no problema, a resposta centrada na emocédo e a resposta
centrada no significado.

* Expligue a importancia de dispor de um repertério de estratégias para lidar com
diferentes fatores de stress e situacoes.

* Partiihe exemplos de mecanismos de resposta comuns e 0S Seus potenciais

beneficios.

O apoio da Comissdo Europeia & producéo desta publicagdo
ndo constitui uma aprovagcdo do seu contetdo, que reflete
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3. Explorar os mecanismos de resposta (20 minutos):

Apresente uma série de mecanismos de resposta, tais como exercicios de respiracao
profunda, escrita em diario, mindfulness, atividade fisica, apoio social e conversa
interna positiva.

Discuta cada técnica em pormenor, explicando o seu objetivo, potenciais beneficios e
aplicacbes praticas.
Incentive os participantes a refletirem sobre as técnicas que mais lhes agradam.

4. Exercicios experimentais (25 minutos):

Conduza exercicios experimentais para permitir que os participantes pratiquem e
experimentem diferentes técnicas de lidar com a situacao.

Forneca orientacdo e apoio a medida que os participantes se envolvem em
atividades como exercicios de respiracdo profunda, imagens guiadas, sugestbes
para escrever um diario ou encenacao de cenarios desafiantes.

Dé tempo aos participantes para refletirem sobre as suas experiéncias e sobre a
eficacia dos mecanismos de resposta para eles.

5. Planos de resposta personalizados (15 minutos):

Oriente os patrticipantes no desenvolvimento de planos personalizados de resposta.

Encoraje-os a identificar técnicas especificas de resposta que lhes agradem e que
sejam praticas para implementar na sua vida quotidiana.

Ajude os participantes a definir objetivos realistas e a criar medidas de acdo para
incorporar estratégias de resposta na sua rotina.

6. Partilha e reflexdo em grupo (10 minutos):

* *

*
* ok

Dé aos participantes a oportunidade de partilharem com o grupo os seus planos de
resposta (se se sentirem a vontade).

Incentive os participantes a refletirem sobre os desafios que prevéem na
implementacéo das suas estratégias de resposta e a debaterem potenciais solugoes.

Facilite um debate de apoio em que o0s participantes possam dar sugestdes e
feedback uns aos outros

&

O apoio da Comissdo Europeia & producéo desta publicagdo
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7. Encerramento e conclusdes (5 minutos):

® Resuma as principais estratégias de sobrevivéncia discutidas durante a atividade.

e Sublinhe a importancia da pratica regular e da autoconsciéncia no desenvolvimento
de competéncias eficazes para lidar com a situacao.

Forneca recursos e ferramentas adicionais que os participantes possam utilizar para
lidar com a situagao e para o bem-estar mental.

Sugestao de tempo:

Duracéo total: 90 minutos

® Introducédo: 5 minutos

e Compreender os mecanismos de resposta:10 minutos
® Explorar os mecanismos de resposta: 20 minutos

®* Exercicios experimentais: 25 minutos

® Planos de resposta personalizados: 15 minutos

® Partilha e reflexdo em grupo: 10 minutos
® Encerramento e Conclusdes: 5 minutos

Orientacdes para a avaliacéo:

A avaliacdo da atividade de Mecanismos de resposta pode basear-se no empenho,
compreensao e aplicacdo pratica das técnicas de resposta por parte dos participantes.
Considere as seguintes orientacdes:

® Participacdo ativa em debates, exercicios experimentais e sessdes de partilha.
e Demonstracdo de compreensao.

O apoio da Comissdo Europeia & producéo desta publicagdo

r s N ndo constitui uma aprovacdo do seu contelido, que reflete
o Co-funded by o apenas as opinides dos autores, e a Agéncia Nacional e a
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Atividade 10
Reestruturacéo cognitiva

Participantes:

Jovens (faixa etaria: 13 a 19 anos), técnicos de juventude, educadores ou individuos com
padrées de pensamento negativo ou ansiedade.

Resultados de aprendizagem:

1. Desenvolver uma compreenséao das técnicas de reestruturacao cognitiva.
2. ldentificar e desafiar pensamentos negativos ou padrdes de pensamento ansiosos.
3.  Cultivar uma mentalidade mais positiva e realista.

Descricao/Metodologia:

A atividade de “Reestruturacédo cognitiva” visa capacitar os participantes para desafiarem
e reformularem pensamentos negativos ou padrdoes de pensamento ansiosos. Através de
uma combinacéo de debates orientados e exercicios praticos, os participantes aprenderao
técnicas de reestruturacdo cognitiva para promover uma mentalidade mais positiva e
realista.

1. Introducéo (5 minutos):
e Comece por explicar o objetivo da atividade e a importancia da reestruturacéo
cognitiva na gestdo dos padrdes de pensamento negativo ou da ansiedade.

e Discuta a relacdo entre pensamentos, emoc¢des e comportamento, enfatizando o
impacto dos pensamentos negativos no bem-estar.

2. Compreender os padrdes de pensamento negativo (10 minutos):
e Facilite uma discussdo sobre padrées comuns de pensamento negativo, como 0
pensamento a preto e branco, a generalizacéo excessiva ou a catastrofizacao.

e Dé exemplos e incentive os participantes a refletir sobre os seus préprios padrdes de
pensamento negativo.

e Destaque a relacdo entre os padrdes de pensamento negativo e o bem-estar
emocional.

O apoio da Comissdo Europeia & producéo desta publicagdo
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3. Técnicas de reestruturacao cognitiva (15 minutos):

* Introduza técnicas de reestruturacdo cognitiva, como a identificacdo de
pensamentosnegativos, a analise de provas e a reformulacéo de pensamentos.

¢ Expliqgue a importancia de desafiar e substituir os pensamentos negativos por
alternativas mais realistas ou positivas

* Forneca exemplos e estratégias praticas para cada etapa do processo de
reestruturacao cognitiva.

4. Exercicio prético: Identificar e desafiar os pensamentos negativos
(20minutos):

e Distribua fichas de trabalho ou folhetos com uma lista de pensamentos negativos
comuns.

® Instrua os participantes a escolherem um pensamento negativo que lhes seja
familiar e a escreverem-no.

e QOriente os participantes no processo de examinar as provas a favor e contra o
pensamento negativo, contestar a sua validade e substitui-lo por um pensamento
mais equilibrado ou positivo.

®* Incentive os participantes a partilharem as suas experiéncias e ideias com 0 grupo
(se se sentirem a vontade).

5. Reforco e aplicacdo (10 minutos):

® Discuta a importancia de uma pratica consistente na aplicacdo das técnicas de
reestruturacao cognitiva.

®* Incentive o0s participantes a identificar situacbes em que possam aplicar a
reestruturacao cognitiva na sua vida quotidiana.

* Forneca dicas para integrar a reestruturacao cognitiva na sua rotina e gerirpotenciais
desafios.

6. Encerramento e reflex&o (5 minutos):

® Resuma os conceitos-chave abordados durante a atividade.

e Convide os participantes a refletir sobre a sua compreensdo da reestruturacéo
cognitiva e dos seus potenciais beneficios.

® Ofereca recursos ou ferramentas adicionais para exploragéo e pratica adicionais.

O apoio da Comissdo Europeia & producéo desta publicagdo
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Sugestao de tempo:
Duracdo total: 65 minutos

¢ Introdugdo: 5 minutos

® Compreender os padrées de pensamento negativo: 10 minutos

® Teécnicas de Reestruturacdo Cognitiva: 15 minutos

® [Exercicio pratico: Identificar e desafiar os pensamentos negativos: 20 minutos
® Reforco e aplicacdo: 10 minutos

® Encerramento e reflexdo: 5 minutos

Orientacdes para a avaliacao:

A avaliacdo da atividade de Reestruturacdo cognitiva pode basear-se no empenho, na
compreensao e na aplicacéo pratica das técnicas de reestruturacéo cognitiva por parte dos
participantes. Considere as seguintes orientagdes:

® Participacao ativa em debates e exercicios praticos.
® Compreensdao demonstrada dos conceitos e técnicas de reestruturacdo cognitiva.
e Aplicacdo das técnicas de reestruturacao cognitiva a situacdes da vida real.

¢ Reflexdo sobre a eficacia da reestruturacdo cognitiva na luta contra a negatividade
pensamentos e promover uma mentalidade mais positiva.

O apoio da Comissdo Europeia & producéo desta publicagdo
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Atividade 11
Formac&o em competéncias sociais

Participantes:
Jovens (faixa etaria: 13 a 19 anos), técnicos de juventude, educadores ou individuos que
soframde ansiedade social ou isolamento social

Resultados de aprendizagem:

1. Desenvolver uma compreensdo das competéncias sociais e da sua importancia na
construcéo de relagdes e na reducéo da ansiedade social.

2.  Melhorar a comunicagéo e as competéncias interpessoais.
3. Aumentar a confianca nas interagdes sociais e reduzir o isolamento social.

Descricao/Metodologia:

A atividade de “Formagao em competéncias sociais” visa ajudar os participantes a
melhorar as suas competéncias sociais, reduzir a ansiedade social e combater o
isolamento social. Através de uma combinacdo de debates interativos, atividades de
representacdo de papéis e exercicios de grupo, os participantes desenvolverdo uma
comunicacao eficaz e competéncias interpessoais.

1. Introducéo (5 minutos):

e Comece por apresentar o objetivo da atividade e a importancia das competéncias
sociais na construcao de relagdes e na reducao da ansiedade social.

* Discuta o impacto do isolamento social e os beneficios do desenvolvimento defortes
ligagbes sociais.
2. Compreender as competéncias sociais (10 minutos):

* Facilite um debate sobre os componentes das competéncias sociais, tais como a
escuta ativa, a assertividade, a empatia e a comunicagéo néo verbal.

®* Expliqgue de que forma estas competéncias contribuem para uma comunicagéo eficaz
e interacdes sociais positivas.

® |ncentive os participantes a refletirem sobre as suas proprias competéncias
sociais e a identificarem areas a melhorar

O apoio da Comissdo Europeia & producéo desta publicagdo
ndo constitui uma aprovagcdo do seu contetdo, que reflete
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3.

4.

5.

6.

*

Atividades de encenacao (25 minutos):

Dividir os participantes em pares ou pequenos grupos.
Atribua a cada grupo um cenario social relevante para a sua faixa etaria (por
exemplo, iniciar uma conversa, participar numa atividade de grupo).

Instrua os participantes a encenarem o0 cenario, concentrando-se na aplicacdo de
competéncias sociais especificas discutidas anteriormente.

Faca uma rotac&o dos cenarios, permitindo que os participantes pratiquem diferentes
situacdes epapéis.

Discussdo em grupo e feedback (15 minutos):

Apés cada atividade de encenacao, promova um debate em grupo.

Incentive os participantes a partilharem as suas experiéncias, desafios e sucessos
durante a encenacéo.

Forneca feedback construtivo e orientacdo sobre formas de melhorar as
competéncias sociais e ultrapassar a ansiedade social.

Exercicios de grupo (15 minutos):

Realize exercicios de grupo que promovam o trabalho em equipa, a cooperacao e a
comunicagao.

Por exemplo, pode organizar uma atividade de resolucéo de problemas ou umprojeto
de grupo que exija que os participantes colaborem e interajam eficazmente.

Observe as capacidades de comunicacdo e de relacionamento interpessoal dos
participantesdurante os exercicios.

Reflexao e definicdo de objetivos (10 minutos):

* *

Conduza uma sesséao de reflexdo em que os participantes possam partilhar as suas
ideias e as principais conclusdes da atividade.

Incentive os participantes a estabelecer objetivos pessoais para melhorar as suas
competéncias sociais e reduzir a ansiedade social.

Discuta estratégias e recursos que possam apoiar o seu desenvolvimento continuo
decompeténcias sociais.

O apoio da Comissdo Europeia & producéo desta publicagdo
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Sugestao de tempo:

Duracdo total: 80 minutos

Introdug&o: 5 minutos

Compreender das competéncias sociais:10 minutos
Atividades de encenacéo: 25 minutos

Discussao em grupo e feedback: 15 minutos
Exercicios de grupo: 15 minutos

Reflexao e definicdo de objetivos: 10 minutos

OrientagOes para a avaliagao:

A avaliacdo da atividade de Formacdo em competéncias sociais pode basear-se no
empenho, compreensao e aplicacdo de competéncias sociais em situacdes da vida real
por parte dos participantes. Considere as seguintes orientagoes:

Participacdo ativa em atividades de representacdo de papéis, discussdes de grupo e
exercicios de grupo.

Demonstragdo de competéncias sociais melhoradas, como a escuta ativa e a
assertividade, empatia e comunicagéo néo verbal.

Reflexdo sobre o crescimento e desenvolvimento pessoal nas interacdes sociais.

Definicdo e trabalho para atingir objetivos pessoais para melhorar as competéncias
sociais e reduzir a ansiedade social.

O apoio da Comissdo Europeia & producéo desta publicagdo

. e, ndo constitui uma aprovagcdo do seu contetdo, que reflete
Co-funded by S apenas as opinides dos autores, e a Agéncia Nacional e a
L the European Union x* E m Comissdo ndo podem ser responsabilizadas por qualquer

- - raS US + utilizagé@o que possa ser feita da informacé&o nela contida.
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Atividade 12

Promover a sensibilizacdo para a saude mental e os
mecanismos de resposta

Participantes:
10 a 15 jovens participantes, técnicos de juventude, profissionais de saude mental;

Resultados de aprendizagem:
1. Compreender melhor os problemas de salde mental e o seuimpacto na vida das

pessoas.

2. Aprender estratégias para gerir o stress, a ansiedade e outros problemas de saude
mental.

3. Desenvolver empatia e competéncias de apoio para ajudar os colegas que estdo a
lidar comproblemas de saude mental.

4. Reconhecer a importancia do autocuidado e da mindfulness na manutencdo deuma
boa saude mental.

Descricao/Metodologia:

Esta sessdo pratica tem como objetivo proporcionar um ambiente seguro e de apoio para
gue os técnicos de juventude e os participantes explorem questbes de salude mental e
aprendam estratégias eficazes para lidar com elas. A sesséo sera dividida em trés partes:
1. Apresentacao e debate (45 minutos)

e Introduza o tema da salde mental e a sua prevaléncia entre os jovens.

® Facilite um debate sobre os problemas de satde mental comuns enfrentados pelos
participantes e o impacto na sua vida quotidiana.

® Discuta o estigma que envolve a saude mental e as suas implicacoes.

2. Workshop de mindfulness e técnicas de resposta (60 minutos)

® Introduza técnicas de mindfulness, tais como exercicios de respiragdo profunda,
meditacdo e técnicas de ligacdo a terra.

O apoio da Comissdo Europeia & producéo desta publicagdo

. xy ndo constitui uma aprovagcdo do seu contetdo, que reflete
Co-funded by S apenas as opinides dos autores, e a Agéncia Nacional e a
L the European Union x* E m Comissdo ndo podem ser responsabilizadas por qualquer
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® Ensine estratégias para gerir 0 stress, a ansiedade e as emoc¢0es negativas.
®* Envolva os participantes em atividades experimentais para praticar amindfulness e as
técnicas de sobrevivéncia.

3. Apoio dos pares e atividade de grupo (45 minutos)

* Forme pequenos grupos e incentive os participantes a partiilharem as suas
experiéncias e desafios relacionados com a saude mental.

* Facilite debates em grupo para promover a empatia, a compreensao e 0 apoio entre
0s participantes.

* Incentive os participantes a criarem, em colabora¢cdo, um plano de autocuidado e a
comprometerem-se a apoiar-se mutuamente.

Sugestao de tempo:
Duracéo total: 2,5 horas

®* Apresentacdo e debate (45 minutos)
®* Workshop de mindfulness e técnicas de resposta (60 minutos)

® Apoio dos pares e atividade de grupo (45 minutos)

Orientacdes para a avaliacao:

A avaliacao desta sessao de aprendizagem mista pode ser efetuada através dos seguintes
métodos:

Inquéritos antes e apds a sessao:

® Administre um inquérito antes da sessdo para avaliar os conhecimentos e as atitudes
debase dos participantes em relacdo a saude mental.

® ApOs a sessdo, realize um inquérito para avaliar as mudancas nosconhecimentos e
atitudes.

Observacoes:

®* Observe os participantes durante as atividades de grupo e o0s exercicios de
mindfulness para avaliar o seu envolvimento e compreensao.

O apoio da Comissdo Europeia & producéo desta publicagdo
ndo constitui uma aprovagcdo do seu contetdo, que reflete

PSS Co-funded by S apenas as opinides dos autores, e a Agéncia Nacional e a
LA the European Union L Erasm US + Comiss&o ndo podem ser responsabilizadas por qualquer

utilizagéo que possa ser feita da informacéo nela contida.
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Planos de autocuidado:

® Peca aos participantes que apresentem os seus planos de autocuidado, descrevendo
asestratégias que tencionam incorporar na sua vida quotidiana.

Participagéo e contributos do grupo:

®* Avalie o envolvimento ativo dos participantes nas discussdes em grupo e a sua
capacidade de oferecer apoio construtivo aos seus pares.

Reflexdes:

* |ncentive os participantes a escreverem diarios de reflexdo ou a apresentarem
pequenas reflexdes em video sobre o que aprenderam e como tencionam aplica-lo
nas suas vidas.

Componentes de aprendizagem mista:

Para tornar esta sessdo uma experiéncia de aprendizagem mista, incorpore varias
ferramentas digitais, como foruns online, quadros brancos virtuais e plataformas de
videoconferéncia, para conduzir debates e manter o envolvimento entre as sessfes. Além
disso, forneca recursos e artigos online relacionados com a saude mental para os
participantes explorarem por si proprios.

O apoio da Comissdo Europeia & producéo desta publicagdo

. xy ndo constitui uma aprovagcdo do seu contetdo, que reflete
Co-funded by S apenas as opinides dos autores, e a Agéncia Nacional e a
L the European Union x* E m Comissdo ndo podem ser responsabilizadas por qualquer

- - raS US + utilizagé@o que possa ser feita da informacé&o nela contida.
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Atividade 13
Criar um grupo de apoio virtual para o isolamento social

Participantes:
8 a 12 jovens participantes, técnicos de juventude, voluntarios;

Resultados de aprendizagem:

1. Compreender o impacto do isolamento social na saitdemental e no bem-estar.
Saber como criar e manter um grupo de apoio virtual de forma eficaz.

3. Desenvolver competéncias de comunicagdo e de escuta ativa para promover uma
comunidade online solidaria.

4.  Obter conhecimentos sobre técnicas de facilitagcdo eficazes para sessdes de grupo
virtuais.

N

Descricao/Metodologia:

Esta sessao pratica tem como objetivo capacitar os técnicos de juventude a criar um grupo
de apoio virtual para combater o isolamento social entre os jovens que enfrentam
problemas de salde mental. A sessdo centrar-se-4 N0 processo passo a passo de
criacao e facilitacdode um grupo de apoio virtual. A metodologia inclui o seguinte:

1. Apresentacéo e debate (45 minutos)

* Introduza o conceito de isolamento social e 0 seu impacto na salde mental,
especialmente no contexto da pandemia e da era digital.

e Debata as vantagens dos grupos de apoio virtual como forma de combater o
isolamentosocial.

® Partilhe as melhores préticas e orientacdes para criar um espaco virtual seguro e
inclusivo.

2. Concecao do grupo de apoio virtual (60 minutos)

®* Debata em colaboracao os objetivos e metas do grupo de apoio.

* QOriente os participantes no processo de determinac¢ao do publico-alvo e na definicao
doobjetivo e da estrutura do grupo.

O apoio da Comissdo Europeia & producéo desta publicagdo

.«: the European Union L Comissdo ndo podem ser responsabilizadas por qualquer

xs e, ndo constitui uma aprovagcdo do seu contetdo, que reflete
Co-funded by o apenas as opinides dos autores, e a Agéncia Nacional e a
*
*
utilizagéo que possa ser feita da informacéo nela contida.
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¢ Discuta varias plataformas e ferramentas online adequadas para acolher sessdes de
grupos de apoio virtuais.

3. Competéncias de facilitacdo e dinamica de grupo (45 minutos)

* Forme os participantes em competéncias essenciais de facilitacdo, como a escuta
ativa, a empatia e a resolucéo de conflitos num ambiente virtual.

* Realize cenarios de encenacao para enfrentar potenciais desafios que possam surgir
durante as sessdes de grupo virtuais.

e Discuta técnicas para incentivar o empenho e a participacédo ativa dos membros do
grupo.

4. Grupo de apoio virtual a préatica (60 minutos)

¢ Crie uma sessdo simulada de grupo de apoio virtual com os participantes a
assumirem diferentes papéis (facilitador, membros do grupo, etc.).

® Realize um ensaio para simular a dinamica de uma reunido de grupo de apoioreal.

® Recolha o feedback e as ideias dos participantes sobre a sua experiéncia.

Sugestao de tempo:
Duracao total: 3,5 horas

® Apresentacdo e debate (45 minutos)
® Concecéao do grupo de apoio virtual (60minutos)
® Competéncias de facilitagdo e dinamica de grupo (45minutos)

® Grupo de apoio virtual a pratica (60 minutes)

Orientacdes para a avaliacao:

A avaliacdo nesta sessao de aprendizagem mista pode ser efetuada através dos seguintes
métodos:

Discussao em grupo e participacao:

* Avalie o empenho dos participantes na apresentacdo e nos debates para avaliar a
suacompreensao do material

O apoio da Comissdo Europeia & producéo desta publicagdo

xs e, ndo constitui uma aprovagcdo do seu contetdo, que reflete

o Co-funded by o apenas as opinides dos autores, e a Agéncia Nacional e a
* the European Union o Comissdo ndo podem ser responsabilizadas por qualquer

utilizagéo que possa ser feita da informacéo nela contida.
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Concecao do grupo de apoio virtual:
®* Reveja 0s objetivos propostos pelo grupo, o publico-alvo e a estrutura para garantir
queestdo em conformidade com as melhores praticas.
Competéncias de facilitacao:

® Observe os participantes durante cenarios de encenacéo para avaliar a sua
capacidade de facilitar e gerir eficazmente a dinamica de grupos virtuais.

Reflexdo e feedback:

® Peca aos participantes que partilhem as suas reflexdes sobre a sesséo pratica do
grupode apoio virtual e que déem feedback sobre o desempenho dos seus pares.

Plano de acao:

® Solicite aos participantes que criem um plano de ag¢édo que descreva em pormenor
0spassos a dar para criar um grupo de apoio virtual real na sua comunidade.

Componentes de aprendizagem mista:

Para tornar esta sessao uma experiéncia de aprendizagem mista, utilize plataformas
de videoconferéncia para as sessoes virtuais e ferramentas de colaboracdo online
para a discussao de ideias e a partilha de recursos. Forneca recursos adicionais e
leituras sobre grupos de apoio virtual para os participantes explorarem de forma
autébnoma.

=y
A

O apoio da Comissdo Europeia & producéo desta publicagdo

. xy ndo constitui uma aprovagcdo do seu contetdo, que reflete
Co-funded by S apenas as opinides dos autores, e a Agéncia Nacional e a
L the European Union x* E m Comissdo ndo podem ser responsabilizadas por qualquer
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Atividade 14

Estender o contacto: SessOes de aconselhamento
online para jovens rurais

Participantes:

Técnicos socioeducativos, educadores, participantes e voluntarios interessados no bem-
estar mental, e 6 a 10 participantes jovens rurais

Resultados de aprendizagem:

1. Compreender as vantagens e o0s desafios da realizacdo de sessbes de
aconselhamento online para jovens rurais.

2. Aprender as competéncias e técnicas necessarias para um aconselhamento online
eficaz

3. Ser capaz de criar um ambiente virtual seguro e confidencial para sessbdes de
aconselhamento.

4, Desenvolver estratégias para responder as necessidades especificas dos jovens
rurais em matériade saude mental.

Descricao/Metodologia:

Esta sessédo pratica tem como objetivo dotar os técnicos de juventude dos conhecimentos
e competéncias necessarios para realizar sessdes de aconselhamento online para jovens
rurais que enfrentam problemas de satude mental. A sesséo centrar-se-a na utilizacdo do
Google Meet como plataforma para a prestacdo de servicos de aconselhamento. A
metodologia inclui o seguinte:

1. Introducdo e vantagens do aconselhamento online (30 minutos)
* |ntroduza o conceito de aconselhamento online e 0s seus potenciais beneficios
para a juventude rural.

® Discuta as vantagens e desafios de conduzir sessdes de aconselhamento
virtualmente.

e Destague a importancia da confidencialidade e da segurangca dos dados no
aconselhamento online.

O apoio da Comissdo Europeia & producéo desta publicagdo
ndo constitui uma aprovagcdo do seu contetdo, que reflete

PSS Co-funded by S apenas as opinides dos autores, e a Agéncia Nacional e a
LA the European Union L Erasm US + Comiss&o ndo podem ser responsabilizadas por qualquer

utilizagéo que possa ser feita da informacéo nela contida.
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2. Técnicas e competéncias de aconselhamento online (60 minutos)

* Forneca formacdo sobre escuta ativa, empatia e comunicacdo nao verbal num
ambiente virtual.

® Demonstre técnicas de interrogacédo eficazes e como incentivar uma comunicacao
aberta online.

e Discuta estratégias para criar uma relacao e confianga com os jovens rurais durante
0 aconselhamento online

3. Encenacéo e cenarios (60 minutos)
e Divida os participantes em pares e atribua-lhes papéis de conselheiros e de jovens
clientes.

® Conduza cenarios de representacdo para simular varias situacbes e desafios de
aconselhamento.

® Facilite debates em grupo para analisar as experiéncias e partilhar ideias.
4. Criacao de um ambiente de aconselhamento virtual seguro (30 minutos)

e Partilhe orientacdes para garantir a privacidade e a confidencialidade durante as
sessodes de aconselhamento online.

® Discuta as melhores praticas para criar um espaco Vvirtual propicio ao
aconselhamento.

e Aborde os potenciais problemas técnicos que possam surgir e a forma de os resolver
profissionalmente.

Sugestao de tempo:
Duracéo total: 3 horas

® Introducao e vantagens do aconselhamento online (30 minutos)
® Técnicas e competéncias de aconselhamentoonline (60 minutos)

® Encenacao e cenarios (60 minutos)
¢ Criacao de um ambiente de aconselhamento virtual seguro (30 minutos)

O apoio da Comissdo Europeia & producéo desta publicagdo
ndo constitui uma aprovagcdo do seu contetdo, que reflete

PSS Co-funded by S apenas as opinides dos autores, e a Agéncia Nacional e a
LA the European Union L Erasm US + Comiss&o ndo podem ser responsabilizadas por qualquer

utilizagéo que possa ser feita da informacéo nela contida.




' WELL_YOUTH! - Bem-estar Mental dos Jovens Desempregados
" ‘; e - i @ut Afetados pelo Contexto Pandémico do Coronavirus, com a ref. n°
L 2022-1-R0O01-KA220-YOU-0000447

Orientag0Oes para a avaliagao:

A avaliacdo nesta sessao de aprendizagem mista pode ser efetuada através dos seguintes
meétodos:

Desempenho da encenacdao:

® Avalie os desempenhos dos participantes em dramatizacdes para avaliar as suas
competéncias e técnicas de aconselhamento num contexto virtual.

Discussao em grupo e reflexdes:

®* Avalie a compreenséo e as percecdes dos participantes através de debates em grupo
ereflexdes sobre as vantagens e os desafios do aconselhamento online.

Analise do estudo de caso:

* Apresente um estudo de caso de um jovem rural ficticio com problemas de saude
mental e pedir aos participantes que criem um plano de aconselhamento virtual para
o individuo.

Lista de verificacdo do ambiente de aconselhamento online:

® Solicite aos participantes que apresentem uma lista de verificagdo dos passos
essenciais para criar um ambiente de aconselhamento virtual seguro utilizando o
Google Meet.

Componentes de aprendizagem mista:

Para tornar esta sessdo uma experiéncia de aprendizagem mista, conduza a sessao
utilizando o Google Meet ou outras plataformas de videoconferéncia e partilhe recursos,
artigos e estudos de caso relevantes online para que 0s participantes os revejam antes e
depois da sessdo. Incentive os participantes a participarem em debates ou féruns online
para partiiharem as suas experiéncias e colocarem questdes relacionadas com o
aconselhamento online para jovens rurais.

O apoio da Comissdo Europeia & producéo desta publicagdo

. e, ndo constitui uma aprovagcdo do seu contetdo, que reflete
Co-funded by S apenas as opinides dos autores, e a Agéncia Nacional e a
L the European Union x* E m Comissdo ndo podem ser responsabilizadas por qualquer
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Atividade 15

Jovens rurais: Aconselhamento online para apoiar a
saude mental

Participantes:

Técnicos socioeducativos, profissionais de salde mental, participantes interessados, e 6 a
12 jovens rurais participantes

Resultados de aprendizagem:

1. Compreender a importancia do apoio a satde mental para osjovens rurais e o papel
do aconselhamento online na resposta as suas necessidades.

2. Aprender as competéncias essenciais de comunicacdo e de escuta ativa
necessariaspara sessées de aconselhamento online eficazes.,

3. Desenvolver estratégias para criar um ambiente virtual seguro e de apoio ao
aconselhamento.

4.  Ganhar capacidade para identificar e abordar desafios especificos em mateéria de
saude mental enfrentados pelos jovens rurais.

Descricao/Metodologia:

Esta sessdo pratica tem como objetivo capacitar os técnicos de juventude para
forneceremapoio de aconselhamento online a jovens rurais que lidam com problemas de
saude mental. A sessdo centrar-se-a no desenvolvimento de competéncias de
comunicagéo eficazes e na criagdo de um ambiente virtual de apoio. A metodologia inclui
0 seguinte:

1. Introducdo a saude mental nas comunidades rurais (30 minutos)

® Apresente uma panoramica dos desafios em matéria de saude mental enfrentados
pelos jovens das zonas rurais, tais como 0 estigma, 0S recursos limitados e as
barreiras de acesso.

® Discuta a importancia do apoio a saude mental e o papel dos técnicos de juventude
na resposta a estes desafios.

O apoio da Comissdo Europeia & producéo desta publicagdo
ndo constitui uma aprovagcdo do seu contetdo, que reflete

PSS Co-funded by S apenas as opinides dos autores, e a Agéncia Nacional e a
LA the European Union L Erasm US + Comiss&o ndo podem ser responsabilizadas por qualquer
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2. Competéncias essenciais de aconselhamento para apoio online (60
minutos)

e Introduza técnicas de escuta ativa, resposta empatica e comunicagcdo sem
julgamentos para aconselhamento online.

e Realize exercicios de encenacdo para praticar estas competéncias num ambiente
virtual.

® Debata as consideracdes éticas e os limites do aconselhamento online.

3. Criar um ambiente virtual de apoio (45 minutos)
® QOriente os participantes na utilizacédo de plataformas e ferramentas online adequadas
para sessdes de aconselhamento seguras e confidenciais.
® Discuta formas de criar relagdes e confianga com 0s jovens rurais num espaco virtual.

e Aborde os potenciais desafios e problemas técnicos do aconselhamento online e a
forma de os resolver eficazmente.

4. ldentificar e abordar os desafios em matéria de saude mental (60
minutos)

®* Forneca informacdes sobre problemas comuns de salde mental enfrentados pelos
jovens rurais, como a ansiedade, a depresséo e a solidao.

®* Forme os participantes para reconhecerem sinais de alerta e fatores de risco em
sessOes de aconselhamento online.

® Discuta opcdes de encaminhamento e recursos para apoio mais especializado, se
necessario.

5. Estudo de caso e debate em grupo (45 minutos)

* Apresente um estudo de caso que descreva uma situacao de saude mental relevante
para ajuventude rural.

®* Divida os participantes em pequenos grupos para analisar o estudo de caso e
conceber abordagens de aconselhamento adequadas.

* Facilite debates em grupo para partilhar ideias e estratégias.

O apoio da Comissdo Europeia & producéo desta publicagdo

r s P ndo constitui uma aprovagcdo do seu contetdo, que reflete
o Co-funded by o apenas as opinides dos autores, e a Agéncia Nacional e a
LA the European Union L Erasm US + Comiss&o ndo podem ser responsabilizadas por qualquer
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Sugestao de tempo:

Duracéo total: 3,5 horas

® |ntroducéo a saude mental nas comunidades rurais (30 minutos)

® Competéncias essenciais de aconselhamento para apoio online (60 minutos)
e Criar um ambiente virtual de apoio (45 minutos)

¢ |dentificar e abordar os desafios em matéria de saude mental (60 minutos)

® Estudo de caso e debate em grupo (45 minutos)

Orientacdes para a avaliacao:

A avaliacdo nesta sessdo de aprendizagem mista pode ser efetuada através dos seguintes
métodos:

Desempenho de encenacao:

®* Avalie as encenacfes dos participantes para avaliar as suas competéncias de
aconselhamento, escuta ativa e resposta empatica.

Analise do estudo de caso:

®* Analise as solucdes e abordagens dos participantes para o estudo de caso
apresentado, a fim de avaliar a sua capacidade para enfrentar desafios especificos em
matéria de saude mental.

Participacéo em debates de grupo:

® Avalie o envolvimento ativo dos participantes nos debates em grupo e a qualidadedas
suas contribuicdes para a partilha de ideias e estratégias.

Autorreflexao:

® Incentive os participantes a escreverem uma autorreflexdo sobre a sua aprendizagem
e areas a melhorar na prestacédo de aconselhamento online a jovens rurais.

©
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Orientacdes adicionais:

® Saliente a importancia da confidencialidade e da privacidade dos dados nassessoes de
aconselhamento online.

® |ncentive os técnicos de juventude a procurar supervisdo e apoio de profissionais de
saude mental quando lidam com casos complexos.

® [Forneca acesso a recursos online e a materiais de formacao relacionados com asaude
mental e o0 aconselhamento online para aprendizagem e desenvolvimento continuos.

Nota: Como esta sessdo aborda temas de salde mental, certifique-se de que os técnicos de juventude tém
formacao adequada e estdo equipados para lidar com questdes sensiveis e prestar apoio adequado aos
participantes em dificuldades, ou convide um profissional de salide mental para ajudar no projeto.

Componentes de aprendizagem mista:

Para tornar esta sessdo uma experiéncia de aprendizagem mista, utilize plataformas de
videoconferéncia para as sessodes virtuais e ferramentas de colaboracdo online para o
discusséo de ideias e a partilha de recursos. Forneca recursos adicionais e leituras sobre
gruposde apoio virtual para os participantes explorarem de forma autonoma.

O apoio da Comissdo Europeia & producéo desta publicagdo
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Atividade 16

Reforcar a resiliéncia: Aconselhamento online para
jovens rurais afetados pelo isolamento provocado pela
pandemia de COVID-19

Participantes:

Técnicos socioeducativos, educadores, voluntarios e 6 a 10 jovens rurais que enfrentam
problemas de saude mental devido ao isolamento provocado pela COVID-19

Resultados de aprendizagem:

1. Compreender o impacto do isolamento da COVID-19 na salide mental e reconhecer
os desafios comuns enfrentados pelos jovens rurais duranteeste periodo.

2. Aprender competéncias de comunicagdo essenciais para prestar um apoio de
aconselhamento online eficaz aos seus pares.

3. Desenvolver estratégias para promover a resiliéncia e os mecanismos de adaptagéo
para atravessar o periodo de isolamento

4. Capacitar para a procurar e oferecer apoio na sua comunidade, para melhorar o
bem-estar mental.

Descricao/Metodologia:

Esta sessédo pratica tem como objetivo fornecer aos jovens rurais que enfrentam desafios
de saude mental durante o periodo de isolamento da COVID-19 apoio de aconselhamento
online e estratégias de enfrentamento. A metodologia inclui o seguinte:

1. Quebra-gelo e introducéo (15 minutos)

e Facilite uma atividade de quebra-gelo para criar uma atmosfera positiva e inclusiva.

® |ntroduza os objetivos da sessdo e explicar a importancia do apoio a saude mental
durante o periodo de isolamento.

2. Partilha de experiéncias e desafios (30 minutos)

® Incentive os participantes a partilharem as suas experiéncias e desafiosrelacionados
com a saude mental durante o isolamento da COVID-19.

®* Facilite debates abertos e uma escuta ativa para promover a empatia e a
compreensao entre os participantes.

O apoio da Comissdo Europeia & producéo desta publicagdo
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3. Competéncias de comunicacéo para o apoio online (45 minutos)

* Forneca formacao sobre escuta ativa, resposta empética e comunicacdo sem juizos
de valor no aconselhamento online.

®* Realize exercicios de encenacdo para praticar estas competéncias num ambiente
virtual, em que alguns participantes atuam como conselheiros e outros como pares
que procuram apoio.

4. Mecanismos de resposta e reforco da capacidade de resisténcia (60
minutos)

® Apresente mecanismos para gerir 0 stress, a ansiedade e a soliddao durante o
isolamento.

o Facilite atividades de grupo para explorar e partilhar estratégias de sobrevivéncia que
tenham funcionado para os participantes individuais.

* Discuta o conceito de resiliéncia e as formas de a promover em tempos dificeis.

5. Pratica de aconselhamento online (60 minutos)

® Agrupe os participantes para participarem em sessoes simuladas deaconselhamento
online, revezando-se como conselheiros e clientes.

* Forneca feedback de apoio e orientacdo para melhorar as suas capacidades de
aconselhamento.

* Enfatize a importancia da confidencialidade e das consideracdes éticas durante o
aconselhamento on-line.

6. Apoio dos pares e recursos comunitarios (30 minutos)

® Incentive os participantes a oferecerem apoio e a estarem disponiveis para ouvir 0s
seus pares ha sua comunidade.

* Forneca informacdes sobre recursos locais de salde mental e linhas diretas para
apoio adicional.

Sugestéo de tempo:
Duracgéo total: 3,5 horas

® Quebra-gelo e introducéo (15 minutos)
¢ Partilha de experiéncias e desafios (30 minutos)
®* Competéncias de comunicacao para o apoio online (45 minutos)

O apoio da Comissdo Europeia & producéo desta publicagdo
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e Mecanismos de resposta e refor¢co da capacidade de resisténcia (60 minutos)
® Pratica de aconselhamento online (60 minutos)
® Apoio dos pares e recursos comunitarios (30 minutos)

Orientacdes para a avaliacao:

A avaliacdo nesta sessao de aprendizagem mista pode ser efetuada através dos seguintes
meétodos

Desempenho de encenacao:

® Avalie as encenacfes dos participantes para avaliar as suas competéncias de
aconselhamento, escuta ativa e resposta empatica.

Partilha de estratégias de sobrevivéncia:

® Observe o empenho dos participantes durante a atividade de estratégias de
sobrevivénciae avaliar a sua capacidade de oferecer e receber apoio.

Participacdo em grupos e debates:

® Avalie o empenho ativo dos participantes e 0s seus contributos para os debates ao
longoda sesséo.

Autorreflexao:

® |ncentive o0s participantes a escreverem uma autorreflexdo sobre a sua
aprendizagem, crescimento pessoal e estratégias que planeiam implementar para
apoiar o seu bem- estar mental.

Desempenho de encenacéo:
®* Promova um ambiente seguro e sem juizos de valor durante toda a sessao.

® Lembre aos participantes que ndo se espera que sejam conselheiros profissionais,
mas que podem oferecer um apoio valioso aos seus pares, simplesmente ouvindo e
mostrando empatia.

®* Fornega recursos de acompanhamento e incentivar os participantes a procurar apoio
adicional de profissionais de salde mental, se necessario.

Componentes de aprendizagem mista:

Para tornar esta sessdo numa experiéncia de aprendizagem mista, utilize varias
ferramentas digitais e recursos online para melhorar a experiéncia de aconselhamento e
prestar apoio continuo aos participantes. Eis alguns componentes da aprendizagem mista:
plataformas de videoconferéncia online, quadros brancos virtuais, recursos online e
materiais de leitura, foruns de apoio online e interacdo entre pares, sessfes de
aconselhamento assincronas, aplicacdes moveis e autorreflexdo, inquéritos e avaliacdes
de acompanhamento, monitorizacdo remota e acompanhamento dos progressos.

O apoio da Comissdo Europeia & producéo desta publicagdo
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Atividade 17
Jogos para a mente: Gamificacdo para a saude mental

Participantes:

6 a 16 participantes, técnicos de juventude, profissionais de saude mental e participantes
interessados.

Resultados de aprendizagem:

1. Compreender o conceito de gamificacdo e a sua aplicagdo na abordagem de
guestdes de saude mental

2. Aprender técnicas de gamificagdo para promover mental bem-estar e aumentar a
participacdo em atividades de saude mental.

3. Desenvolver competéncias na concecao e implementacdo de intervencdes
gamificadas de apoio & saude mental.

4. Reconhecer a importancia da empatia e da inclusdo na criacdo de experiéncias
gamificadas para populacdes diversas.

Descricao/Metodologia:

Esta sessao préatica tem como objetivo apresentar aos técnicos de juventude o conceito de
gamificagdo e a forma como pode ser utilizado como uma ferramenta para abordar
guestdes relacionadas com a saude mental entre os jovens. A metodologia inclui o
seguinte:

1. Introducdo a saude mental nas comunidades rurais (30 minutos)

e Defina a gamificacédo e o seu potencial impacto na promocéo do bem-estar mental.

e Partilhe exemplos de intervencbes de saude mental gamificadas bem sucedidas
para inspirar acriatividade.

2. Técnicas de gamificacdo e melhores praticas (60 minutos)

* Explore varias técnicas de gamificagdo, como recompensas, desafios, sistemas de
pontos e narrativas.

* Discuta as melhores praticas de concecédo de jogos, incluindo objetivos claros,
mecanismos de feedback e envolvimento do utilizador.

O apoio da Comissdo Europeia & producéo desta publicagdo
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* Divida os participantes em pequenos grupos e atribua a cada grupo um problema de
saude mental (por exemplo, stress, ansiedade, autoestima).

* Desafie os participantes a conceberem, em colaborag¢édo, uma intervencao gamificada
que aborde o problema de saude mental que lhes foi atribuido.

3. Atividade interativa gamificada (45 minutos)

* Implemente uma atividade gamificada relacionada com a saude mental, concebida
para demonstrar os principios discutidos.

* Envolva os participantes na atividade para experimentarem os beneficios da
gamificagdo emprimeira mao.

4. Empatia e inclusao na gamificacao (30 minutos)

* Discuta a importancia de considerar diversas perspetivas e sensibilidades culturais
na concecdao de intervencdes gamificadas.

® Incentive os participantes a refletir sobre a forma de criar experiéncias inclusivas e
deapoio para todos os utilizadores.

Sugestao de tempo:
Duracdo total: 2,5 horas

®* Introducdo a gamificacao e saude mental (30 minutos)
® Técnicas de gamificacdo e melhores praticas (60 minutos)
® Atividade interativa gamificada (45 minutos)

® Empatia e inclusado na gamificacédo (30 minutos)

Orientacdes para a avaliacao:

A avaliacdo nesta sessao de aprendizagem mista pode ser efetuada através dos seguintes
meétodos:

Concecao da intervencao gamificada:
® Avalie a qualidade e a criatividade das intervenc¢des gamificadas concebidas por cada
grupo.
Participacao ativa:
®* Observe 0 empenho e o envolvimento dos participantes durante a atividadeinterativa
gamificada.

O apoio da Comissdo Europeia & producéo desta publicagdo
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Apresentacdes em grupo:

® Avalie a capacidade dos grupos para articular os seus projetos de intervencao
gamificada e explicar o raciocinio subjacente a elementos especificos.

Reflexoes:

® Peca aos participantes que partilhem as suas reflexdes sobre os pontos principaisda
sessdo e como planeiam incorporar a gamificagcado no seu trabalho com os jovens.

Orientacdes adicionais:

®* Saliente as consideracBes éticas e 0s riscos potenciais quando se utiliza a
gamificagdo em intervengfes de saude mental.

® Forneca recursos e referéncias para uma maior exploracdo da gamificacdo e das
suas aplicacdes no apoio a saude mental.

® Incentive os participantes a colaborar e a partilhar as suas intervencées gamificadas
com outros técnicos de juventude e profissionais de saude mental.

O apoio da Comissdo Europeia & producéo desta publicagdo
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Atividade 18

Explorar a Realidade Virtual (RV) e a Realidade
Aumentada (RA) na saude mental

Participantes:

Técnicos de juventude, profissionais de saude mental, educadores, voluntarios e
participantes de 8-12 jovens que enfrentam problemas de saude mental

Resultados de aprendizagem:

1. Compreender as aplicacdes e os beneficios da Realidade Virtual (RV) e da
Realidade Aumentada (RA) no apoio a saude mental.

2. Saber como a RV e a RA podem ser utilizadas para relaxamento, reducao do stress
epraticas de mindfulness,

3.  Experimentar ambientes virtuais e atividades que promovem o bem-estar mental e a
regulacdo emocional.

4. Explorar formas criativas de integrar as tecnologias de RV e RA em intervengdes de
saude mental para si proprios e para 0s outros.

Descricao/Metodologia:

Esta sessado pratica tem como objetivo apresentar aos técnicos de juventude e a outros
participantes o potencial das tecnologias de Realidade Virtual (RV) e Realidade
Aumentada (RA) como ferramentas para promover a saude mental e o bem-estar. A
sessdo envolvera aprendizagem experimental e discussdes em grupo. A metodologia
inclui o seguinte:

1. Introducédo a RV e a RA na saude mental (30 minutos)

®* Fornega uma panoramica das tecnologias de RV e RA e das suas aplica¢cdes no
apoio a saude mental.

* Discuta os potenciais beneficios das experiéncias imersivas para o relaxamento, a
reducéo do stress e a regulagdo emocional.

O apoio da Comissdo Europeia & producéo desta publicagdo
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2. Demonstracao de RV e RA (60 minutos)

® Disponibilize auscultadores de realidade virtual e dispositivos de realidade
aumentada para proporcionar experiéncias praticas aos participantes.

e Ofereca experiéncias guiadas em virtuais ambientes que promovam o relaxamento,
mindfulness e o bem-estar emocional.

e Demonstre as aplicacfes de RA que integrem o0 apoio a saude mental em contextos
do mundo real.

3. Experiéncias virtuais e reflexdo em grupo (60 minutos)

® Os participantes experimentaréo individualmente varios cenarios de RV e RA.
* Depois das experiéncias, facilite uma reflexdo em grupo para discutir o impacto das
experiéncias virtuais nas suas emogoes e estados mentais.

4. Discussao e geracéao de ideias (45 minutos)

* Divida os participantes em pequenos grupos e atribua-lhes desafios ou situacdes
especificas de saude mental.

® [ncentive os grupos a debater e propor formas inovadoras de utilizar as tecnologias
de RV e RA para enfrentar estes desafios.

5. Conceber uma experiéncia pessoal de bem-estar em RV/ RA (45
minutos)

* Os participantes terdo a oportunidade de conceber uma experiéncia de bem-estar
virtual adaptada as suas necessidades individuais de saude mental.

® Podem utilizar ferramentas de RV/RA para criar um espago virtual relaxante, uma
atividade de meditacdo ou uma pratica de mindfulness guiada.

Sugestao de tempo:
Duracéo total: 4 horas

® Introducdo a RV e a RA na saude mental (30 minutos)

e Demonstracdo de RV e RA (60 minutos)

e EXxperiéncias virtuais e reflexdo em grupo (60 minutos)

e Discusséao e geracao de ideias (45 minutos)

® Conceber uma experiéncia pessoal de bem-estar em RV/ RA (45 minutos)

O apoio da Comissdo Europeia & producéo desta publicagdo
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Orientacdes para a avaliacao:

A avaliacdo nesta sessao de aprendizagem mista pode ser efetuada através dos seguintes
métodos:

Discussao em grupo e participacao:

® Avalie o empenho dos participantes durante as discussdes em grupo e as reflexdes
sobre o potencial das tecnologias de RV e RA para o apoio a saudemental.

Impacto da experiéncia virtual:
®* Recolha o feedback dos participantes sobre os seus estados emocionais e mentais
antes e depois das experiéncias de RV e RA para avaliar o seu impacto.
Geracdo de ideias e experiéncia pessoal de RV/RA:

® Avalie a criatividade e a pertinéncia das ideias geradas pelos participantes durante a
sessdo de discussao de ideias.

® Analise as experiéncias de bem-estar personalizadas de RV/RA dos participantes
paraavaliar a sua capacidade de aplicar a tecnologia para apoio a saude mental.

Orientacdes adicionais:

® Certifigue-se de que os participantes se sentem a vontade para utilizar as tecnologias
deRV e RA e oferecer apoio, se necessario.

® Forneca avisos de conteudo e tenha em atencdo o0s potenciais fatores
desencadeantes das experiéncias de RV, especialmente para os participantes que
enfrentam problemas de salude mental.

® Incentive os participantes a explorarem mais as experiéncias de RV e RA, se
estiverem interessados, para descobrirem recursos adicionais de saude mental e
apoio disponiveis nestes formatos.

O apoio da Comissdo Europeia & producéo desta publicagdo
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Atividade 19

Exposicao da terapia atraves deRealidade Virtual (RV) e
Realidade Aumentada (RA)

Participantes:

Técnicos de juventude, profissionais de salde mental e 4-6 jovens participantes que
enfrentam problemas especificos de salide mental passiveis de terapia de exposicdo

Resultados de aprendizagem:

1. Compreender os beneficios da utilizacdo da Realidade Virtual (RV) eda Realidade
Aumentada (RA) na terapia de exposicdo para superar medos e ansiedades
especificos.

2. Experimentar ambientes virtuais controlados que reproduzem situagbes de

desencadeamento da vida real para criar resiliéncia e reduzir os comportamentos de
evitamento.

3. Aprender estratégias de controlo e técnicas de relaxamento para gerir a ansiedade
durante as sessdes de terapia de exposicéo.

4, Ter confianga na utlizacdo de tecnologias de RV e RA para melhorar as
intervencdes de salude mental para si préprios e para 0s outros.

Descricao/Metodologia:

Esta sessdo pratica tem como objetivo apresentar aos técnicos de juventude e aos
participantes a utilizacdo das tecnologias de Realidade Virtual (RV) e Realidade
Aumentada (RA) na terapia de exposicdo para fobias e ansiedades especificas. A sessao
envolvera aprendizagem experimental e exercicios de terapia de exposicdo guiada. A
metodologia inclui o seguinte:

1. Introducdo a RV e a RA naterapia de exposicao (30 minutos)

®* Apresente uma panoramica das tecnologias de RV e RA e da sua potencial
aplicacaona terapia de exposicao.

* Discuta as vantagens da utilizacdo de ambientes virtuais para reproduzir situacdes
reais de desencadeamento de uma forma controlada e segura.

O apoio da Comissdo Europeia & producéo desta publicagdo
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2. Demonstracao de RV e RA (60 minutos)
®* Coloque auscultadores de realidade virtual e dispositivos de realidade aumentada
para proporcionar experiéncias praticas aos participantes.

e Ofereca exercicios de exposicdo guiados em ambientes virtuais que reproduzam os
medos ou ansiedades especificos que os participantes desejam abordar.

3. Mecanismos de resposta e técnicas de relaxamento (45 minutos)
e Conduza um debate de grupo sobre estratégias de resposta e técnicas de
relaxamento para gerir a ansiedade durante a terapia de exposicao.

e Ensine aos participantes exercicios de estabilizacao, respiracado profunda e outras
técnicas de relaxamento a utilizar durante as experiéncias de RV/RA.

4. Sessdes de terapia de exposicao guiada (90 minutos)

* Os participantes terdo sessfes individuais de terapia de exposicdo guiada nos
ambientes virtuais, facilitadas por profissionais de salde mental ou técnicos juvenis
experientes.

® Incentive os participantes a aplicar as estratégias de sobrevivéncia que aprenderam
durante as sessdes de exposi¢ao.

5. Reflexdo e avaliagcao (45 minutos)

* Facilite uma reflexdo de grupo sobre a experiéncia e o impacto das sessdes de
terapia de exposi¢cdo nos ambientes virtuais.

® Discuta a forma como as tecnologias de RV e RA podem ser utilizadas para
aumentar as abordagens tradicionais de terapia de exposi¢ao.

Sugestao de tempo:
Duracéo total: 4,5 horas

® Introducdo a RV e & RA na terapia de exposicao (30 minutos)
®* Demonstracdo de RV e RA (60 minutos)

®* Mecanismos de resposta e técnicas de relaxamento (45 minutos)
® SessoOes de terapia de exposicao guiada (90 minutos)

®* Reflexdo e analise (45 minutos)

O apoio da Comissdo Europeia & producéo desta publicagdo
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Orientacdes para a avaliacao:
A avaliacdo nesta sessdao pratica pode ser efetuada através dos seguintes métodos:

Feedback individual:

® Recolha o feedback de cada participante apds as sessbes de terapia de exposicao
para avaliar as suas experiéncias e a eficacia das tecnologias de RV e RA.

Utilizacao de estratégias de resposta:
®* Observe a utilizacao, pelos participantes, de estratégias de confronto e de técnicas de
relaxamento durante os exercicios de terapia de exposicao.
Reflexdo de grupo e analise:
® Avalie o empenhamento dos participantes e as ideias partilhadas durante a reflexdo de
grupo e andlise.
Orientacfes adicionais:

® Assegure que 0s participantes se sintam a vontade para utilizar as tecnologias de RV
e RA e prestar-lhes apoio, se necessario.

® Dé prioridade ao bem-estar emocional dos participantes durante as sessfes de
terapiade exposicao e oferecer esclarecimentos e apoio, se necessario.

® |Incentive os participantes a procurar apoio profissional adicional ou a fazer um
acompanhamento ap0s a sessdo, se necessario.

® Saliente o potencial das tecnologias de RV e RA como ferramentas valiosas para
complementar a terapia de exposicdo, mas ndo como um substituto para
intervencdespadrao baseadas em evidéncias.
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Atividade 20

Mindfulness e relaxamento através da Realidade Virtual
(RV) e da Realidade Aumentada (RA)

Participantes:
Técnicos socioeducativos, educadores e 6-10 jovens participantes que enfrentam
problemas de satde mental e procuram uma terapia de relaxamento e mindfulness

Resultados de aprendizagem:

1. Compreender o papel da Realidade Virtual (RV) e da Realidade Aumentada (RA) na
melhoria das praticas de mindfulness e de relaxamento.

2. Experimentar ambientes virtuais imersivos e calmantes para reduzir o stress e
promover o bem-estar emocional.

3. Aprender técnicas de mindfulness e exercicios de relaxamento adaptados para
utilizagdo em ambientes de RV e RA.

4.  Sentir-se capacitado para incorporar as tecnologias de RV e RA nas suas rotinas de
mindfulness e relaxamento.

Descricao/Metodologia:

Esta sessdo pratica tem por objetivo apresentar aos técnicos de juventude e aos
participantes as potencialidades da Realidade Virtual (RV) e da Realidade Aumentada
(RA) na terapia de mindfulness e relaxamento. A sessdo incluird aprendizagem
experimental, exercicios de relaxamento guiados e praticas de mindfulness em ambientes
virtuais.

1. Introducdo a RV e a RA em mindfulness e relaxamento (30 minutos)

®* Apresente uma panoramica das tecnologias de RV e RA e das suas aplicacbes na
promocao do bem-estar emocional e na reducgéo do stress.

* Discuta a forma como os ambientes virtuais imersivos podem facilitar as préaticasde
mindfulness e de relaxamento.
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2. Demonstracdo de RV e RA (60 minutos)

®* Coloque auscultadores de realidade virtual e dispositivos de realidade aumentada
para proporcionar experiéncias praticas aos participantes.

®* Ofereca exercicios de relaxamento guiados e préaticas de mindfulness emambientes
virtuais calmantes.

3. Técnicas de mindfulness para RV e RA (45 minutos)

® Realize uma sessdo de grupo sobre técnicas de mindfulness que podem ser
adaptadas para utilizacdo em contextos de RV e RA.

® Explore o conceito de presenca consciente e de autocompaixdo nos ambientes
virtuais.

4. Sessdes guiadas de mindfulness e relaxamento (90 minutos)

® QOs participantes terdo sessdes individuais ou em pequenos grupos de mindfulness e
relaxamento guiadas nos ambientes virtuais.

® |ncentive os participantes a mergulharem no espaco virtual e a aplicarem astécnicas
de mindfulness que aprenderam.

5. Reflexao e avaliagdo (45 minutos)

* Facilite uma reflexdo de grupo sobre a experiéncia e o impacto da mindfulness e do
relaxamento nos ambientes virtuais.

* Discuta a forma como as tecnologias de RV e RA podem ser integradasem préticas
regulares de mindfulness.

Sugestao de tempo:
Duracéo total: 4,5 horas

® Introducdo a RV e a RA em mindfulness e relaxamento (30 minutos)
® Demonstracao de RV e RA (60 minutos)

® Técnicas de mindfulness para RV e RA (45 minutos)

® SessOes guiadas de mindfulness e relaxamento (90 minutos)

® Reflexdo e analise (45 minutos)
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Orientacdes para a avaliacao:
A avaliacdo nesta sessao pratica pode ser efetuada através dos seguintes meétodos:

Feedback individual:

® Recolha o feedback de cada participante apos as sessfes de mindfulness e
relaxamento nos ambientes virtuais para avaliar as suas experiéncias e a eficacia das
tecnologias de RV e RA.

Utilizac&o da técnica Mindfulness:

® Observe a utilizacdo pelos participantes de técnicas de mindfulness e de auto-
compaixao durante as sessdes guiadas em ambientes de RV e RA.

Reflexdo de grupo e analise:

®* Avalie o empenhamento dos participantes e as ideias partilhadas durante areflexao
de grupo e analise.

Orientacdes adicionais:

®* Assegure que 0s participantes se sintam a vontade para utilizar as tecnologias de RV
e RA e prestar-lhes apoio, se necessario.

® Dé prioridade ao bem-estar emocional dos participantes durante as sessfes de
mindfulness e de relaxamento e oferecer esclarecimentos eapoio, se necessario.

®* Incentive os participantes a incorporar a utilizacdo de tecnologias de RV e RA nas
suas praticas regulares de mindfulness e relaxamento, mas lembre-os de que estas
tecnologias sao ferramentas e ndo substituem os cuidados profissionais de saude
mental, se necessario.

O apoio da Comissdo Europeia & producéo desta publicagdo
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Atividade 21

Combinar a Realidade Virtual (RV) e a Realidade
Aumentada (RA) para a gestao da ansiedade

Participantes:

6 al6 participantes, técnicos de juventude, profissionais de salude mental e participantes
interessados.

Resultados de aprendizagem:

1. Compreender o potencial da Realidade Virtual (RV) e daRealidade Aumentada (RA)
na gestdo da ansiedade e nas praticas de relaxamento.

2. Experimentar ambientes virtuais imersivos que promovem o relaxamento e reduzem
0s sintomas de ansiedade.

3. Aprender técnicas de mindfulness adaptadas para utilizagdo em ambientes de RV e
RA para melhorar a gestdo da ansiedade.

4. Sentir-se capacitado para incorporar as tecnologias de RV e RA nas suas rotinas de
gestdo da ansiedade.

Descricao/Metodologia:

Esta sessdo pratica de aprendizagem mista tem por objetivo apresentar aos técnicos de
juventude e aos participantes a integracéo das tecnologias de Realidade Virtual (RV) e de
Realidade Aumentada (RA) na terapia de relaxamento e de mindfulness para a gestao da
ansiedade. A sessdo incorporara aprendizagem experiencial, discussdes em grupo e
experiéncias virtuais. A metodologia inclui o seguinte:

Componente online:
1. Questionério antes da sessao (15 minutos, online):

® Administre um inquérito antes-sessao para avaliar os niveis de ansiedade dos
participantes e as suas expectativas para a sessao.

2. Introducdo a RV e a RA para a gestdo da ansiedade (45 minutos,
online):

* Forneca uma panoramica das tecnologias de RV e RA e das suas potenciais
aplicacdes na gestdo da ansiedade.
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* Discuta os beneficios dos ambientes virtuais imersivos na promocéo dorelaxamento
e na reducéo dos sintomas de ansiedade.

3. Técnicas de mindfulness guiadas (45 minutos, online):

® Conduza uma sessao de grupo virtual sobre técnicas de mindfulness e estratégias
de controlo da ansiedade.

e Partilhe recursos e orientacfes sobre a pratica da mindfulness na vida quotidiana.

Componente presencial:

4. Demonstracao de RV e RA (90 minutos, presencial):
®* Coloque auscultadores de realidade virtual e dispositivos de realidade aumentada
para experiénciaspraticas.
® Ofereca exercicios guiados de relaxamento e de gestdo da ansiedade emambientes
virtuais calmantes.
5. Mindfulness em ambientes virtuais (60 minutos, presencial):

® Facilite um debate de grupo sobre a incorporagcédo de técnicas de mindfulness nas
experiéncias de RV e RA para a gestdo da ansiedade.

®* Incentive os participantes a refletir sobre o impacto da presenca consciente em
ambientes virtuais.

6. Sessdes virtuais de controlo da ansiedade (90 minutos, presenciais):

* Os participantes terdo sessdes individuais ou em pequenos grupos de gestdo da
ansiedade virtual nos ambientes imersivos.

®* Guie os participantes através de relaxamento exercicios etécnicas de mindfulness
nos ambientes de RV e RA.

Componente online:

7. Reflexdo e avaliacao (30 minutos, online):

* Realize uma reflexdo de grupo virtual sobre a experiéncia global e a eficacia daRV e
da RA na gestdo da ansiedade.

e Incentive os participantes a partilharem as suas ideias e a debaterem a forma como
podem continuar a utilizar estas tecnologias nas suas rotinas.

O apoio da Comissdo Europeia & producéo desta publicagdo
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Sugestao de tempo:

Duracéo total: Cerca de 6 horas (incluindo as componentes online e presencial)

® Inquérito antes da-sessao (15 minutos, online):

®* |Introducédo a RV e a RA para a gestao da ansiedade (45 minutos, online):
® Técnicas de mindfulness guiadas (45 minutos, Online):

® Demonstracdo de RV e RA (90 minutos, presencial):

®* Mindfulness em ambientes virtuais (60 minutos, presencial):

® Sess0es virtuais de gestdo da ansiedade (90 minutos, presenciais):

¢ Reflexdo e andlise (30 minutos, Online):

Orientacdes para a avaliacao:

A avaliacdo desta sessdao pratica pode ser efetuada através dos seguintes métodos:

Inquéritos pré e pos-sessao (online):
® Utilize o inquérito pré-sessao para avaliar os niveis de ansiedade dos participantes
antes da sesséo.

® Administre um inquérito pds-sessdo para avaliar as alteracbes nos niveis de
ansiedadedos participantes e as suas percecdes da utilizacdo da RV e da RA para a
gestdo da ansiedade.

Feedback individual:
®* Recolha o feedback de cada participante apds as sessdes virtuais de gestdo da
ansiedade para avaliar as suas experiéncias e o impacto das tecnologias de RV e RA.
Reflexdo de grupo e anélise (Online):
® Avalie o envolvimento dos participantes e as ideias partilhadas durante a reflexdo em
grupo virtual.
Orientacdes adicionais:

®* Dé prioridade ao bem-estar emocional dos participantes durante as sessfes de gestao
da ansiedade e oferecer esclarecimentos e apoio, se necessario.

® Recorde aos participantes que as tecnologias de RV e RA sao ferramentas para
complementar as praticas de gestdo da ansiedade e ndo um substituto para os
cuidados de saude mental profissionais.

® Fornecga acesso a recursos adicionais e orientagdo sobre técnicas de mindfulness,
relaxamento e gestdo da ansiedade para apoio continuo.

@
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A proposta que se segue descreve um programa abrangente de exercicios para a saude
mental, concebido para promover o bem-estar e cultivar mindfulness. Este programa visa
abordar as preocupacdes crescentes em torno da saude mental e oferecer aos individuos
uma ferramenta eficaz para gerir o stress, melhorar o humor e aumentar a resiliéncia
mental geral. Ao incorporar movimentos e pensamentos conscientes, 0s participantes
serdo encorajados a estabelecer uma ligacdo mais profunda entre a mente e o corpo,
promovendo um estilo de vida equilibrado e saudavel. As estimativas de tempo fornecidas
sdo flexiveis e podem ser ajustadas com base nos requisitos especificos do seu
programa e nas preferéncias dos participantes. E importante dar tempo suficiente para
gue os participantes se envolvam totalmente em cada exercicio sem se sentirem
apressados. Além disso, considere a possibilidade de dar alguns minutos de tempo de
transicdo entre os exercicios para ajudar os participantes a mudarem o seu foco e a
prepararem- se para a atividade seguinte.

Visualizacao guiada (5-10 minutos):

Os exercicios de visualizacdo guiada envolvem a imaginacédo e utilizam a capacidade da
mente para criar imagens mentais vividas. Esta pratica pode ajudar as pessoas a relaxar,
a reduzir o stress e a evocar emocdes positivas, criando uma fuga mental as pressdes do
dia a dia.

Os exercicios de visualizacdo estao enraizados em técnicas cognitivo-comportamentais,
uma vez que ajudam os individuos a reformular os seus pensamentos e percecoes,
promovendo uma mentalidade mais positiva e calmante. Ao envolver os sentidos e criar
um santuario mental, a visualizacdo guiada pode melhorar as capacidades de
autoaclamacao e proporcionar uma sensacao de paz interior e resiliéncia.

As etapas:

« Peca aos participantes para se sentarem numa posicdo confortavel e fecharem os
olhos.

« Oriente-os para se imaginarem num ambiente pacifico e sereno, como uma praia, uma
floresta ou o cimo de uma montanha, promovendo um ambiente inclusivo e de apoio.

« Encoraje os participantes a usar todos os seus sentidos, descrevendo as vistas, 0s
sons, 0s cheiros e as sensacdes que experimentam neste lugar calmo.

« Permita-lhes alguns momentos de siléncio para mergulharem completamente na
visualizagéo.

« AplOs o exercicio, convide os participantes a partilharem quaisquer ideias ou
sentimentos quetenham surgido durante a visualizacdo. Como foi a experiéncia? Para
onde é que a mente deles se deslocou? Sentiram-se calmos, ou outros?

©
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Pratica de gratidao - trés coisas boas (5 minutos):

A pratica da gratiddo baseia-se na psicologia positiva e centra-se na deslocacdo da
atencdopara a apreciacdo do momento presente e dos aspetos positivos da vida.

A investigacdo sugere que a prética regular da gratiddo pode melhorar o bem-estar geral,
aumentar a resiliéncia e promover uma perspetiva positiva da vida.

Ao reconhecer e refletir conscientemente sobre os motivos de gratiddo, os individuos
podem treinar as suas mentes para reparar e apreciar os aspetos positivos das suas
experiéncias,promovendo um sentimento de contentamento e satisfacao.

As etapas:

« Peca aos patrticipantes que dediquem alguns minutos por dia para escreverem trés
coisaspelas quais estédo gratos. Pode ser algo pequeno que aconteceu durante o dia,
ou pode ser um momento importante da sua vida.

« Incentive-os a serem especificos e a concentrarem-se em pequenos e grandes
momentos de gratidao.

« Lembre aos participantes que devem refletir sobre as razdes pelas quais estdo gratos
porcada item da sua lista.

« Sugira que mantenham um diario de gratiddo para registar as suas entradas diariase
gue o revejam periodicamente para aumentar a positividade.

Registo no diario (10-15 minutos):

O diario é uma ferramenta terapéutica para a autorreflexdo e a introspec¢éo. Proporciona
uma saida para a autoexpressédo, o processamento emocional e a obtencédo de uma visao
dos nossos pensamentos e sentimentos.

Através do ato de escrever, os individuos podem explorar as suas experiéncias, identificar
padrbes, clarificar as suas emocfes e obter uma compreensdo mais profunda de si
proprios. A escrita de diarios pode ser integrada em varias abordagens terapéuticas,
incluindo a terapia cognitivo-comportamental (TCC) e as intervencdes baseadas em
mindfulness, uma vez que ajuda os individuos a desafiarem os pensamentos negativos, a
acompanharem o progresso e a desenvolverem a autoconsciéncia.

As etapas:

« Dé aos participantes uma sugestdo para escreverem um diario de reflexdo, como por
exemplo "Descreva um momento de alegria que viveu hoje" ou "Escreva sobre um
desafio que enfrentou e como o ultrapassou”.

« Encoraje os participantes a escrever livremente, sem julgamentos ou a necessidade de
umagramatica ou estrutura perfeitas.

+ Lembre-os de que ndo ha respostas certas ou erradas no registo diario e que 0s seus
pensamentos e emocdes sao validos.

« Ofereca oportunidades de partilha opcionais para os participantes discutirem a sua
experiéncia de registo no diario, se se sentirem a vontade para o fazer.
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Alimentacao consciente (5-10 minutos):

As praticas de alimentacdo consciente baseiam-se em abordagens baseadas na
mindfulness e incentivam os individuos a dedicar toda a sua atencao ao ato de comer. Ao
comer com atencdo, os individuos podem cultivar uma ligacdo mais profunda com os
sinais de fome e saciedade do seu corpo, aumentar o seu apreco pela comida e
desenvolver uma relacdo mais saudavel com a alimentacdo. A alimentacdo consciente
promove o abrandamento, o saborear de cada dentada e a observacdo das experiéncias
fisicas e sensoriais associadas a alimentacéo. Esta abordagem pode ajudar os individuos
a desenvolver uma abordagem mais equilibrada e intuitiva para nutrir o seu corpo.

As etapas:

« Peca aos participantes para escolherem um pequeno pedaco de alimento, comouma
uva passa ou um pedaco de chocolate.

« Oriente-os a observar os alimentos com curiosidade, reparando na sua cor, textura,
formae quaisquer carateristicas Unicas.

« Encoraje os participantes a aproximar o alimento do nariz e a inalar o seu aroma.

« Instrua-os a dar uma pequena dentada e a saborear o gosto, prestando atencao aos
sabores, sensacdes e mudancas que ocorrem a medida que mastigam.

« Incentive os participantes a comerem lentamente, envolvendo plenamente os seus
sentidose estando presentes na experiéncia.

Exercicios de respiracado (5 minutos):

Os exercicios de respiracao sdo um aspeto fundamental das técnicas de mindfulness e de
reducdo do stress. A respiracdo consciente ativa 0 sistema nervoso parassimpatico,
promovendo o relaxamento, reduzindo a ansiedade e regulando as emocoes.

Ao concentrarem-se na respiracdo, 0s individuos podem ancorar-se no momento
presente, cultivar uma sensacédo de calma e desenvolver resiliéncia face aos fatores de
stress.

As etapas:

- Oriente os participantes para encontrarem uma posi¢cdo confortavel, sentada ou
deitada.

« Instrua-os a inspirar profundamente pelo nariz, enchendo a barriga de ar, e depois
expirarlentamente pela boca, libertando completamente a respiracéo.

« Incentive-os a continuar a respirar profundamente, concentrando-se na sensacéo da
respiracao a entrar e a sair do corpo.

« Introduza diferentes técnicas, como a respiracdo 4-7-8 (inspirar contando até 4,
manter a respiracdo durante uma contagem de 7 e expirar durante uma contagem de
8), e guie os participantes através de varias rondas.

©
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Relaxamento muscular progressivo (10-15 minutos):

O relaxamento muscular progressivo € uma técnica que tem como objetivo reduzir a
tenséo fisicae promover um estado de relaxamento profundo. Este exercicio envolve a
tensdo e a libertacdo sistematicas de diferentes grupos musculares, aumentando a
consciéncia corporal e reduzindo a tensdo muscular e mental. Ao libertar conscientemente
a tensédo do corpo, os individuos podem experimentar uma sensacao de relaxamento fisico
e mental, promovendo o bem-estar geral e a reducao do stress.

As etapas:

« Peca aos participantes para se sentarem ou deitarem numa posicdo confortavel e
fecharem os olhos.

- Oriente-o0s a tensionar um grupo muscular especifico, como as maos, durante alguns
segundos, e depois instrua-os a libertar a tensdo, sentindo os musculos a relaxar.

« Avance progressivamente através de diferentes grupos musculares, incluindo o rosto, o
pescoco, 0s ombros, 0s bragos, o peito, o abdomen, as ancas, as pernas eos pés.

« Incentive os participantes a concentrarem-se nas sensagdes de tensdo e relaxamento
emcada grupo muscular, permitindo-lhes libertar-se de qualquer stress fisico e mental.

Escuta consciente (5-10 minutos):

Os exercicios de escuta consciente promovem a consciéncia do momento presente e
aprofundam a capacidade de concentragdo e atengdo. Ao ouvir ativamente 0s sons e ao
praticara mindfulness, os individuos podem melhorar a sua capacidade de se manterem
presentes, reduzir as distracdes e cultivar uma sensacao de calma e de mindfulness na
sua vida quotidiana.

As etapas:

« Ponha a tocar musica instrumental calmante ou sons naturais, assegurando um
ambientecalmo e confortavel para os participantes.

« Peca aos participantes para fecharem os olhos e concentrarem a sua atencao apenas
em ouvir.

« Encoraje-os a reparar nos diferentes tons, ritmos e sons subtis da musica ou dos sons
danatureza, sem julgamento ou analise.

« Permita alguns minutos de siléncio ap0s o exercicio para que os participantes reflitam
sobre a sua experiéncia e a partilhem, se assim o desejarem.
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Pratica de autocompaixao (5 minutos):

A autocompaixdao envolve tratarmo-nos com bondade, compreensdo e aceitacao,
particularmente em momentos de dificuldade ou de autojulgamento.

Esta pratica baseia-se no campo de investigacdo da autocompaixdo, salientando a
importanciado autocuidado e da autoempatia para o bem-estar mental.

Ao cultivar a autocompaixao, os individuos podem desenvolver uma voz interior mais
compassiva e solidaria, melhorar a sua autoestima e reduzir a autocritica.

As etapas:

« Instrua os participantes a encontrarem uma posi¢ao sentada confortavel e a respirarem
fundo algumas vezes para se centrarem.

« Oriente-0s a trazer a mente uma situacdo ou um aspeto de si proprios que esteja a
causarangustia ou autocritica.

« Encoraje o0s participantes a oferecerem a si préprios palavras amaveis e
compreensivas,como “Posso ser amavel comigo proprio” ou “Posso perdoar-me a mim
proprio”.

+ Lembre-os de se concentrarem na autocompaixao, reconhecendo as suas dificuldades
e tratando-se a si proprios com o mesmo carinho e apoio que ofereceriam a um ente
guerido.

Afirmacdes positivas (5 minutos):

As afirmacfes positivas envolvem a pratica de repetir intencionalmente afirmacdes
positivas e fortalecedoras para si préprio. As afirmacdes baseiam-se em principios
cognitivo-comportamentais e tém como objetivo desafiar a conversa interna negativa e
promover uma autoimagem positiva. Ao afirmar regularmente qualidades e crencas
positivas, os individuos podem reformular os seus pensamentos, aumentar a
autoconfianca e melhorar o seu bem-estar mental geral.

As etapas:

« Convide os participantes a criarem afirmacgdes positivas que se identifiquem com eles.
Alguns exemplos sdo: "Sou digno de amor e felicidade" ou "Aceito a minha forca
interior e resiliéncia".

« Incentive-os a repetir estas afirmagdes diariamente, em siléncio ou em voz alta, de
preferéncia em frente a um espelho.

« Recorde aos participantes que as afirmac¢des podem ajudar a mudar a sua mentalidade
ereforgcar uma autopercecéao positiva.
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Autorreflexao consciente (10-15 minutos):

A autorreflexdo consciente convida os individuos a observarem conscientemente os seus
pensamentos, emocdes e experiéncias sem julgamento ou apego. Esta pratica baseia-se
em

A terapia de autoconsciéncia € um método de intervencdo baseado na mindfulness e
ajuda os individuos a cultivarem a sua autoconsciéncia, a desenvolverem uma
compreensao mais profundade si préprios e a adquirirem conhecimentos sobre os seus
padrées e comportamentos. A autorreflexdo consciente incentiva os individuos a abordar
as suas experiéncias interiores com curiosidade e compaixao, promovendo o crescimento
pessoal e facilitando mudangas positivas.

As etapas:

« Atribua aos participantes tempo dedicado a autorreflexao.

« Dé sugestdes como "O que estou a sentir neste momento?" ou "Que licdes aprendi
com situacdes dificeis?"

« Encoraje os participantes a escreverem as suas respostas ou a envolverem-se numa
pratica introspetiva tranquila.

« Sublinhe a importancia da observacdo sem julgamentos e da autocompaixao durante
todo o processo.

N&o se esqueca de dar aos participantes 0 espaco e 0 tempo necessarios para cada
exercicio ede criar uma atmosfera de aceitacdo e apoio durante as sessdes. Adaptar 0s
exercicios conforme necessario para atender as preferéncias e niveis de conforto dos
individuos que participam no programa.
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Atividade 21

Cultivar o bem-estar emocional: Explorar afirmacodes
positivas

Participantes:

Técnicos socioeducativos, educadores e 6-10 jovens participantes que enfrentam
problemasde salde mental e procuram uma terapia de relaxamento e mindfulness

Resultados de aprendizagem:

Compreender o conceito de bem-estar emocional e a sua importancia para os jovens.

2.  Explore os beneficios da utilizacdo de afirmacdes positivas para promover o bem-
estar emocional.

3.  Aprender técnicas praticas para implementar afirmacgdes positivas na vida quotidiana.

Obter informacbes sobre como apoiar 0s jovens no desenvolvimento de uma
mentalidade positiva.

Descricao/Metodologia:

Nesta sessdo pratica, centrar-nos-emos no cultivo do bem-estar emocional entre os jovens
através da utilizacdo de afirmacfes positivas. As afirmacdes positivas sdo ferramentas
poderosas que podem mudar a mentalidade e promover uma perspetiva positiva da vida.
A sessdo sera interativa e experimental, permitindo aos participantes participar em
atividades préticas.

Sugestao de tempo:

Duracéo total: 1 hora

OrientacOes para a avaliagao:

A avaliagdo desta sessdo serd formativa e centrar-se-a na participacdo ativa e no
envolvimento. Seraobservada a vontade dos técnicos de juventude de explorar e praticar
afirmacdes positivas. Além disso, sera recolhido feedback através de discussées apos a
sessdao para avaliar a compreensdo e o entusiasmo pela incorporacao de afirmacgdes no

seu trabalho com os jovens.
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Exemplos de atividades:

1. Criacao de afirmacgdes (15 minutos)

Os participantes trabalhardo em pequenos grupos para criar afirmacdes positivas
que abordem os desafios emocionais comuns enfrentados pelos jovens (por
exemplo, "Sou resiliente perante os desafios").

Cada grupo apresentara as suas afirmacdes e discutira a forma como podem ser
utilizadas para apoiar o bem-estar emocional.

2. Prética de afirmacéo consciente (20 minutos)

Os participantes serdo guiados através de uma pratica de afirmacéo consciente,
centradana respiracao profunda e na conversa interna positiva.

O facilitador conduzira o grupo na repeticdo de afirmacdes que aumentam a auto-
confianga, a autocompaixao e o bem-estar emocional geral.

3. Registo de afirmacdes no diario (15 minutos)

Os participantes terdo a sua disposicdo diarios ou papel para criarem as suas
propriaslistas de afirmacdes personalizadas.

Serdo encorajados a refletir sobre as suas experiéncias durante a sesséo e a
considerar como podem incorporar afirmacdes nas suas vidas diarias e nas suas
interacBes com 0s jovens.

4. Partilha e discusséo de afirmacdes (10 minutos)

Os participantes terdo a oportunidade de partilhar os seus pensamentos e
experiénciassobre a eficacia das afirmacdes positivas.

O facilitador conduzird um debate sobre os potenciais desafios e estratégias para
ultrapassar a resisténcia as afirmacoes.

No final desta sessdo pratica, os técnicos de juventude estardo equipados com
ferramentas e técnicas praticas para promover o bem-estar emocional através de
afirmacdes positivas, capacitando-os para apoiar o crescimento emocional dos jovens a
seu cargo.

*

* *

*
* ok
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Atividade 22

Momentos de consciéncia; Alimentar a saude mental e
0 bem-estar

Participantes:
Técnicos de juventude, profissionais de saude mental, educadores, voluntérios.

Resultados de aprendizagem:

Compreender a importancia da satde mental e o seu impacto no bem-estar geral.
Aprender técnicas praticas de mindfulness para apoiar a saide mental.
Explorar formas de implementar atividades de mindfulness com os jovens.

Desenvolver competéncias para criar um ambiente de atencdo e apoio para 0s
jovens.

o e

Descricao / Metodologia:

Nesta sessdo pratica, vamos mergulhar no mundo da mindfulness e na sua importancia
para a promocdo da saude mental e do bem-estar. Estd provado que as praticas de
mindfulness reduzem o stress, melhoram a concentracdo e promovem a resiliéncia
emocional. Através da aprendizagem experimental e de debates, os participantes iréo
explorar uma série de exercicios e atividades de mindfulness que podem ser utilizados
com 0s jovens.

Sugestao de tempo:

Duracdo total: 1 hora

Orientacdes para a avaliacao:

A avaliacdo desta sessdo centrar-se-4 na participagdo ativa e no envolvimento. Serédo
feitas observacbes sobre a vontade dos participantes de explorar as técnicas de
mindfulness e a suacapacidade de as aplicar no seu trabalho com os jovens. O feedback
sera recolhido através de discussdes apds a sessdo para avaliar a compreensdo e o
entusiasmo pela incorporacédo de praticas de mindfulness nas suas atividades de apoio

aos jovens.
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Exemplos de atividades:

1. Respiragao consciente (15 minutos)

® Qs participantes serdo guiados através de um exercicio de respiracdo consciente,
concentrando-se na sua respiracdo como forma de se centrarem e reduzirem o
stress.

® O facilitador conduzira o grupo em exercicios de respiracao profunda para encorajar
orelaxamento e a consciéncia do momento presente.

2. Caminhada na natureza (20 minutos)

® (Os participantes fardo um pequeno passeio pela natureza (ao ar livre ou com
recurso a imagens) e praticarao a observacéo atenta do que os rodeia.

® As criangas serdo encorajadas a usar 0s seus sentidos e a apreciar a beleza da
naturezacomo uma forma de se ligarem ao momento presente.

3. Registo de gratidéo (15 minutos)

® (Os participantes receberéo diarios ou papel para refletirem sobre as coisas pelas
guaisestdo gratos nas suas vidas.

® (O facilitador guiara o grupo na expressao de gratiddo, promovendo uma
mentalidade positiva e apreciativa.

4. Escutaatenta (10 minutos)

® Os participantes irdo participar num exercicio de escuta atenta, em que se
concentramnos sons do ambiente sem julgamento ou interpretacao.

* Os participantes partilhardo as suas observacdes e experiéncias durante o exercicio.

No final desta sesséo pratica, os técnicos de juventude estardo equipados com técnicas e
atividades de mindfulness para apoiar a salude mental e o bem-estar dos jovens. Estas
praticas podem ser integradas no seu trabalho para criar um ambiente de atencao e apoio
paraos jovens gue enfrentam varios desafios de saude mental.
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Atividade 23

Cacadores de ansiedade: Estratégias para gerir a
ansiedade

Participantes:

Técnicos socioeducativos, educadores e 6-10 jovens participantes que enfrentam
problemas de saudemental

Resultados de aprendizagem:

1. Compreender o impacto da ansiedade na salide mental dos jovens.
2.  Aprender estratégias eficazes para gerir e lidar com a ansiedade.

3. Obter informacdes sobre como apoiar os jovens que enfrentam desafios de
ansiedade.

4.  Desenvolver competéncias para criar um ambiente de apoio e empatia para 0s
jovens.

Exemplos de atividades:
1. Exercicio de respiracao profunda (15 minutos)

®* (Os participantes serdo guiados através de um exercicio de respiracdo profunda,
dando énfase a respiracao lenta e controlada para reduzir a ansiedade e promover o
relaxamento.

®* O facilitador encorajara 0 grupo a concentrar-se na sua respiracdo e a notar os
efeitoscalmantes.

2. Atividade do frasco das preocupacdes (20 minutos)

® (Os participantes participardo numa atividade criativa em que escreverdo as suas
preocupacdes em pedacos de papel e os colocardo num frasco.

® (O facilitador conduzira um debate sobre formas saudaveis de lidar com as
preocupacdes e estratégias para aliviar a ansiedade.

3. Mindfulness para a ansiedade (15 minutos)

® Os participantes praticardo um exercicio de mindfulness especificamente concebido
para gerir a ansiedade.

® O facilitador guiard o grupo em técnicas de estabilizacdo e consciéncia do momento
presente para reduzir 0s pensamentos ansiosos.
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4. Encenacéo de apoio (10 minutos)

® Os participantes participardo em cenarios de encenacdo em que atuam como
figuras de apoio a jovens que sofrem de ansiedade.

® O grupo irh explorar a comunicacdo eficaz e as competéncias de
empatia paraproporcionar conforto e compreensao.

No final desta sessdo prética, os participantes terdo um conjunto de exercicios e
atividades de gestdo da ansiedade para apoiar os jovens que enfrentam desafios de
ansiedade. Estas estratégias podem ser aplicadas no seu trabalho para criar um
ambiente acolhedor e compassivopara os jovens que sofrem de ansiedade e promover o
seu bem-estar mental.

Atividade 24
Vir ao topo: Construir resiliéncia e gerir a depressao

Participantes:
Técnicos de juventude, educadores.

Resultados de aprendizagem:

1. Compreender o impacto da depresséo na saude mental dos jovens.
Aprender estratégias eficazes para gerir e lidar com a depressao.

3.  Obter informacdes sobre como apoiar o0s jovens que enfrentam desafios relacionados
com adepressao.

4.  Desenvolver competéncias para criar um ambiente de apoio e capacitacdo para 0s
jovens.

N

Descricdo/Metodologia:

Nesta sessdo pratica, centrar-nos-emos na capacitacdo dos técnicos de juventude com
estratégias para ajudar os jovens a gerir a depressao e a desenvolver a resiliéncia. A
depressao pode afetar significativamente os jovens e, através da aprendizagem interativa
e de debates, os participantes irdo explorar exercicios e atividades praticas para os ajudar
a ultrapassar a depresséo.
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Sugestao de tempo:

Duracdo total: 1 hora
Orientacdes para a avaliacao:

A avaliacdo desta sessdo basear-se-4 no empenho e na participacdo ativa. Serdo feitas
observagbes sobre a vontade dos participantes de explorar as técnicas de gestdo da
depresséo e a sua capacidadede as aplicar no seu trabalho com os jovens. O feedback sera
recolhido através de discussfes apds a sessdo para avaliar a compreensao e o entusiasmo
em incorporar estratégias de gestdo da depressdonas suas atividades de apoio aos jovens.

Exemplos de atividades:

1. Praticade gratiddo (15 minutos)

®* Qs participantes participardo num exercicio de gratiddo, no qual refletirdo sobre as
coisas pelasquais estao gratos nas suas vidas.

* O facilitador conduzira um debate sobre os efeitos positivos da gratiddo na
gestédo dadepressao.

2. Cartade autocompaixao (20 minutos)

® (Os patrticipantes escreverdo uma carta de autocompaixao, oferecendo bondade e
compreensao a si proprios, como se estivessem a escrever a um amigo que
enfrenta umadepressao.

® O grupo ira debater a importancia da autocompaixdo para ultrapassar 0s
pensamentosdepressivos.

3. Registo do estado de espirito (15 minutos)

® Qs participantes receberdo diarios ou papel para registarem regularmente
0s seusestados de espirito e emocdes.

® O facilitador guiarad o grupo na utilizagdo do diario de humor como uma ferramenta
de auto-consciéncia e de identificacdo de fatores desencadeantes.
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4. Exploracédo dos pontos fortes (10 minutos)

® (Os participantes irdo explorar os seus pontos fortes e qualidades pessoais que 0s
podemajudar a desenvolver a resiliéncia face a depressao.

® O grupo partilhard os seus pontos fortes e discutira a forma de os potenciar no
apoio aosjovens.

No final desta sesséo pratica, os participantes terdo um conjunto de exercicios e
atividades de gestdo da depressédo para apoiar os jovens que enfrentam desafios de
depressdo. Estas estratégias podem ser aplicadas no seu trabalho para criar um

ambiente acolhedor e capacitado para os jovens que sofrem de depressao e promover o
seu bem-estar mental.
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Ao implementar uma abordagem de aprendizagem mista para os técnicos de juventude
que trabalham com individuos que sofreram problemas de saude mental, varias
ferramentas e estruturas podem ser benéficas. Eis alguns exemplos:

1. Sistemas de gestéo da aprendizagem (LMS):

Plataformas como Moodle, Canva ou Google Classroom podem ser utilizadas para
ministrar cursos online, partilhar recursos e facilitar debates interativos.

O Moodle € um popular LMS de codigo aberto que permite a criacdo de cursos online, a
partilha de recursos e a facilitagdo de debates. Oferece vérias funcionalidades, tais como
tarefas, questionarios, foruns e mensagens, 0 que o torna adequado para ministrar
educacdo em saude mental e envolver os jovens.

O Canva é um LMS amplamente utilizado que oferece uma interface facil de utilizar e uma
gama de ferramentas para apoiar a aprendizagem mista. Permite aos técnicos de
juventude criar cursos online, fornecer conteudos, facilitar debates e avaliar o progresso
dos alunos. O Canva também oferece funcionalidades como a integracdo de
videoconferéncia, partilha de conteudos e opcdes de classificacéo.

A Blackboard é outro LMS frequentemente utilizado que oferece um conjunto abrangente
de ferramentas para a gestdo e realizacdo de cursos. Permite que os técnicos de
juventude criem e organizem o contetdo do curso, comuniquem com os alunos, efectuem
avaliacbes e acompanhem o progresso. A Blackboard também inclui funcionalidades
como foruns de discussdo, integracdo multimédia e opcBes de aprendizagem
colaborativa.

Google Classroom: O Google Classroom € um LMS gratuito que se integra no conjunto de
ferramentas do Google, tornando-0 conveniente para o0s técnicos de juventude que ja
utilizam o G Suite for Education. Permite a criacdo de cursos online, a distribuicdo de
tarefas, a classificacdo e a comunicacdo com os alunos. O Google Classroom também
oferece opcoes para partilhar recursos e facilitar debates.

Schoology: O Schoology é um LMS concebido para o ensino basico e secundario e pode
ser adequado para os técnicos de juventude que se dedicam a saude mental dos jovens.
Oferececarateristicas como a criagdo de cursos, partilha de contetdos, gestédo de tarefas,
debates e classificacdo. O Schoology também permite a integragcdo com ferramentas e
aplicacdes externas,expandindo a sua funcionalidade.
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Edmodo: O Edmodo é um LMS concebido especificamente para o ensino basico e
secundario, o que o torna adequado para os técnicos de juventude que trabalham com
jovens. Permite a criacao de cursos, a partilha de recursos, a comunicacéo e a avaliacao.
O Edmodo também incluifuncionalidades como questionarios interativos, colaboragdo em
grupo e opc¢des de envolvimento dos pais.

Estas plataformas LMS fornecem uma gama de carateristicas e funcionalidades que
podem apoiar abordagens de aprendizagem mista, permitindo que o0s técnicos de
juventude fornecam educacdo em saude mental, partilhem recursos, se envolvam com 0s
alunos e acompanhem o seu progresso de forma eficaz.

2. Ferramentas de videoconferéncia:

Plataformas como o Zoom, Microsoft Teams ou Google Meet permitem sessdes de video
em direto para discussdes de grupo, webinars, workshops ou aconselhamento individual.

O Zoom é uma plataforma de videoconferéncia popular que oferece funcionalidades como
chamadas de video e audio, partilha de ecrd, chat e salas de discussédo. Os técnicos de
juventude podem utilizar o Zoom para realizar debates de grupo em direto, webinars,
workshopsou sessdes de aconselhamento individuais com jovens. Também permite gravar
sessoOes para referéncia futura.

O Microsoft Teams é uma plataforma de colaboracdo abrangente que inclui capacidades
de videoconferéncia. Os técnicos de juventude podem utilizar o Teams para realizar
videochamadas, agendar reunifes, partilhar documentos e colaborar em tempo real.
Integra-se perfeitamente com outras ferramentas da Microsoft, tornando-o adequado para
abordagens deaprendizagem mista.

O Google Meet é uma ferramenta de videoconferéncia integrada no Google Workspace.
Os técnicos de juventude podem utilizar o Google Meet para realizar reunifes virtuais,
webinars ou sessfes de aconselhamento. Suporta funcionalidades como partilha de ecr3,
chat e edicao colaborativa de documentos. Também se integra com o Calendéario Google,
facilitando a marcacéo e a participacdo em reunides.

O Cisco Webex é uma solucdo de videoconferéncia robusta que oferece chamadas de
audioe video de alta qualidade, partilha de ecrd, conversacéo e quadros brancos virtuais.
Os técnicos de juventude podem utilizar o Webex para realizar sessdes interativas, fazer
apresentacodes e interagir com 0s jovens através de videoconferéncias. Também oferece
opcOes para gravar sessoes e partilhar conteudos gravados.

O GoToMeeting € uma ferramenta de videoconferéncia fiavel que permite agendar e
participar facilmente em reunides virtuais.
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Os técnicos de juventude podem utilizar o GoToMeeting para realizar sessbes de
aconselhamento, workshops ou debates de grupo. Oferece funcionalidades como partilha
de ecrd, chat e gravacao de sessoes para referéncia futura.

Eis uma proposta de estrutura com exemplos praticos de ferramentas de videoconferéncia
gue podem ser utilizadas na aprendizagem mista para técnicos de juventude, abordando
simultaneamente questdes de saude mental:

l. Introducéo a videoconferéncia na aprendizagem mista para a saude mental:

Expligue o conceito de aprendizagem mista e a sua relevancia na abordagem das
guestdes de saude mental.

Saliente a importancia da videoconferéncia como ferramenta de comunicacdo e
participacdo adistancia.

Il. Vis&o geral das ferramentas de videoconferéncia:

A. Zoom:

- Discuta as funcionalidades do Zoom, tais como chamadas de video e audio, partilha de
ecra e salas de discusséao.

- Forneca exemplos praticos de como os técnicos de juventude utilizardo o Zoom na
conducédo de debates em grupo ao vivo sobre temas de salde mental, na facilitacdo de
webinars ou workshops sobre técnicas de gestdo do stress e na organizacdo de
sessfes deaconselhamento individuais com jovens.

B. Microsoft Teams:

« Explique as funcionalidades do Microsoft Teams, incluindo chamadas de video,
agendamento de reunides e partilha de documentos.

« Ofereca exemplos praticos de como os técnicos de juventude utilizardo o Microsoft
Teams para organizar grupos de apoio virtuais para jovens com ansiedade ou
depressao, para realizar reunides de equipa com outros técnicos de juventude para
discutir iniciativasde saude mental e para colaborar com profissionais externos através
de videoconferéncia segura.

C. Google Meet:

« Descreva as funcionalidades do Google Meet, como as videochamadas, o chat e a
integracdo com o Google Workspace.

« Forneca exemplos praticos de como os técnicos de juventude utilizardo o Google Meet
na realizacdo de sessdes de aconselhamento virtual com jovens que preferem as
ferramentas Google, na organizacédo de sessfes de apoio online entre pares para que
0s jovens partilhem as suas experiéncias e colaborar com outros técnicos de juventude
ou profissionais de saude mental através de videoconferéncias.
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Ill. Melhores praticas para a utilizacdo de ferramentas de videoconferéncia:

Os técnicos de juventude devem discutir e ler as orientacfes essenciais para a utilizacao
deferramentas de videoconferéncia na aprendizagem mista, incluindo

- Garantir a privacidade e a confidencialidade durante as sessoes.

- Definir expectativas claras em relacdo ao comportamento e ao empenhamento dos
participantes.

« Promover um ambiente inclusivo e de apoio.

« Adaptacao de atividades e recursos para um ambiente online.

« Resolucao de problemas técnicos comuns.

IV. Estudos de caso e histérias de sucesso:

Partilhe estudos de caso reais ou histdrias de sucesso que realcem o impacto positivo das
ferramentas de videoconferéncia na saude mental dos jovens:

Exemplo 1: Como é que um grupo de apoio virtual utilizando o Zoom ou outros recursos
ajudouos jovens a ultrapassar o isolamento social e a estabelecer ligagdes.

Exemplo 2: Como € que o Google Meet ou outros recursos permitiram sessdes de
aconselhamento online eficazes e melhoraram o0 acesso ao apoio a salde mental para 0os
jovens das zonas rurais.

Exemplo 3: Como o Microsoft Teams ou outros recursos facilitaram a colaboracédo entre
0s técnicos de juventude e as escolas, melhorando as iniciativas de educacéo para a
saudemental.

V. Concluséo e possibilidades futuras:

Recapitular os beneficios da utilizacdo de ferramentas de videoconferéncia no ensino
misto paraabordar questfes de saude mental.

Debater os potenciais desenvolvimentos futuros da tecnologia de videoconferéncia e o
seuimpacto no apoio a salde mental dos jovens.

Incentivar os participantes a explorar e utilizar as ferramentas de videoconferéncia de
formacriativa para melhorar o seu isolamento social misto e criar ligacdes.

Eis um exemplo de como um grupo de apoio virtual que utliza ferramentas de
videoconferénciaajudou os jovens a ultrapassar o isolamento social e a criar ligacoes.
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Estudo de caso: Grupo de apoio virtual para o isolamento social

Antecedentes:

Numa comunidade local, os técnicos de juventude notaram um ndmero crescente de
jovens em situacdo de isolamento social e soliddo, sobretudo devido a pandemia de
COVID-19. Para resolver este problema, decidiram criar um grupo de apoio virtual

utilizando a videoconferéncia.

Implementacéao:
Criacdo do grupo:

Os técnicos de juventude criaram uma sala privada de reunides por videoconferéncia
especificamente para o grupo de apoio. Anunciaram o grupo através de plataformas de
redes sociais, redes escolares e organizagbes comunitarias locais. Foi pedido aos jovens
interessados em participar que preenchessem um formulario de registo simples para
garantir um ambiente seguro e inclusivo.

Estrutura de grupos e topicos:

O grupo de apoio foi estruturado como uma série de sessfes semanais, cada uma
centrada numtépico especifico relacionado com o isolamento social, a saude mental e a
criacao de ligacoes.

Os temas incluiam estratégias para lidar com a situacdo, competéncias de comunicacao,
cuidados pessoais e promocéo de relacdes significativas.

O grupo foi orientado por técnicos de juventude formados que forneceram orientacao,
encorajamento e facilitaram os debates.

Reunibes virtuais:

O grupo de apoio reuniu-se uma vez por semana para uma sessdo de uma hora,
utilizando asfuncionalidades de videoconferéncia do Zoom.

Os técnicos de juventude iniciaram cada sessdo com um breve registo e uma atividade de
guebra-gelopara ajudar os participantes a sentirem-se mais confortaveis e ligados.

Em seguida, discutiram o tema escolhido, partilharam recursos e incentivaram conversas
abertasentre os participantes.

A funcionalidade de sala de discussé&o do Zoom foi utilizada para atividades e debates em
pequenos grupos para facilitar uma maior participagéo e interagéo.
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Construir ligagdes:
Para além das reunibes programadas, os técnicos de juventude criaram um espacgo
privado online, como um grupo de conversagdo ou um férum dedicado, onde os
participantes podiam continuar as conversas, fazer perguntas e apoiar-se mutuamente
entre as sessoes.

Também incentivaram 0s participantes a estabelecer contactos fora do grupo de apoio
virtual,promovendo as rela¢gdes entre pares e a responsabilizacao.

Resultados e impacto:
Ao longo de vérias semanas, o grupo de apoio virtual que utiliza 0 Zoom ajudou o0s jovens
aultrapassar o isolamento social e a estabelecer ligacdes das seguintes formas

« Aumento do sentimento de pertenca: Os participantes sentiram um sentimento de
pertenca e apoio ao estabelecerem contacto com outras pessoas que enfrentam
desafiossemelhantes.

- Partilha de experiéncias e perspetivas: Os jovens partilharam experiéncias pessoais,
proporcionando validagéo e compreensao.

« Aprendizagem e crescimento: Os participantes adquiriram conhecimentos e
competéncias relacionados com a interagdo social, os cuidados pessoais e 0 bem-
estar mental.

- Estabelecimento de ligacdes duradouras: Alguns participantes desenvolveram
amizades e continuaram a apoiar-se mutuamente para além da durag¢do do grupo de
apoio.

Este estudo de caso destaca o impacto positivo de um grupo de apoio virtual que utiliza o

Zoompara atenuar o isolamento social e promover as ligacdes entre os jovens. Para uma

leitura mais aprofundada e uma analise pormenorizada do estudo, consulte a referéncia

fornecida.

Referéncia:

Johnson, K. M., Nelson, K. M., Padek, M., & Wells, M. T. (2021). Apoiar a conexao social
parajovens adultos durante o COVID-19 por meio de grupos virtuais de apoio de pares.
Jornal de Saude do Adolescente, 68(5), 1091-1093. doi:10.1016/j.jadohealth.2021.01.002

Eis um exemplo de como o Google Meet pode permitir sessbes de aconselhamento online
eficazes e um melhor acesso ao apoio a saude mental para os jovens das zonas rurais:
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Estudo de caso: Sessdes de aconselhamento online para jovensrurais
utilizando o Google Meet

Antecedentes:

Numa comunidade rural onde o0 acesso ao apoio a saude mental é limitado, uma equipa
de profissionais de saude mental pretende colmatar esta lacuna através da
implementacdo de sessbGes de aconselhamento online utilizando o Google Meet. O
objetivo € melhorar a acessibilidade e fornecer o apoio de saude mental necessario aos
jovens que residem em zonasremotas.

Implementacéao:
Configurar sessdes de aconselhamento online:

Os técnicos de juventude criam salas dedicadas no Google Meet para sessdes de
aconselhamento online.

Estabelecem um processo seguro e confidencial de marcacdo de consultas e de partilha
deligacdes para reuniées com jovens rurais.

Fornecem orientacdes claras para garantir a privacidade, a confidencialidade e uma
condutaadequada durante as sessoes.

Horario e disponibilidade flexiveis:

Para satisfazer as necessidades dos jovens rurais, 0s técnicos de juventude, juntamente
com os profissionais de saude mental, oferecem opcdes de horéarios flexiveis, incluindo
noites e fins-de-semana.

A disponibilidade pode ser comunicada através de um sistema de reservas centralizado ou
decanais de comunicacéo diretos (por exemplo, e-mail ou telefone).

Utilizar as funcionalidades do Google Meet:
As capacidades de video e audio do Google Meet sao utilizadas para realizar sessdes de
aconselhamento em direto.

Os técnicos de juventude/profissionais de salde mental utilizam a partilha de ecra para
apresentar recursos, fichas de trabalho ou materiais de psicoeducacéo.

A funcionalidade de chat é utilizada para partilhar ligacdes, recursos ou informacgdes
adicionaisdurante as sessoes.
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Sessdes envolventes e interativas:
Para garantir a participacdo ativa e o envolvimento, os técnicos de juventude incorporam
atividades e exercicios interativos nas sessdes de aconselhamento.

Utilizaram recursos como quadros brancos virtuais, sondagens e salas de descanso para
incentivar areflexdo, o debate e a colaboracéo.

Recursos e apoio acessiveis:

Os técnicos de juventude partilham recursos relevantes, fichas de trabalho e materiais de
autoajuda digitalmente com os jovens, utilizando o Google Drive ou outras plataformas
baseadasna nuvem.

S&o estabelecidos canais de comunicacdo de acompanhamento, como 0 correio
eletronico ou plataformas de mensagens seguras, para prestar apoio continuo, responder
a perguntas e partilharrecursos adicionais.

Resultados e impacto:
A implementacéo de sessfes de aconselhamento online utilizando o Google Meet devera
produzir os seguintes resultados positivos para 0s jovens rurais:

Os jovens que residem em zonas remotas tém maior acesso a profissionais de saude
mentalsem necessidade de percorrer longas distancias.

As sessdes online proporcionam uma sensacdo de anonimato, permitindo que os jovens
se sintam mais a vontade para discutir questbes sensiveis e procurar ajuda, reduzindo
assim o estigma e aumentando o conforto.

A utilizacdo de funcionalidades interativas e de opcdes de programacao flexiveis melhora
0 envolvimento e a participacéo dos jovens rurais.

As sessdes online facilitam o aconselhamento regular e o apoio de acompanhamento,
assegurando uma relacdo terapéutica consistente e respondendo eficazmente as
necessidadesde saude mental, permitindo assim a continuidade dos cuidados.

Concluséo:

Ao utilizar a videoconferéncia, como o Google Meet, para sessdes de aconselhamento
online, os técnicos de juventude podem melhorar com éxito o acesso dos jovens rurais ao
apoio em matéria de saude mental. A utilizagdo da tecnologia ndo sé reduz as barreiras
geograficas, comotambém proporciona um meio cOmodo e conveniente para 0s jovens
procurarem ajuda, o que resulta em resultados positivos e na continuidade dos cuidados.
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3. Recursos de saude mental online

Websites e aplicacbes como ReachOut, MindShift ou Headspace fornecem materiais
educativos, recursos de autoajuda e exercicios guiados de meditacdo ou relaxamento.

Alguns recursos de saude mental online que podem ser utilizados na aprendizagem mista
para os técnicos de juventude enquanto abordam questdes de saude mental:

A ReachOut é uma organizacdo de saude mental online que fornece uma vasta gama de
recursos para os jovens. O seu website oferece artigos, fichas informativas, historias reais
e ferramentas de autoajuda sobre varios topicos de saude mental. Os técnicos de
juventude podem partilhar recursos relevantes da ReachOut com os jovens para melhorar
a sua compreenséo das questdes de saude mental.

A MindShift € uma aplicacdo desenvolvida pela Anxiety Canada, especificamente
concebida para ajudar os jovens a gerir a ansiedade. Oferece estratégias, ferramentas
interativas e recursos de autoajuda para ajudar os jovens a lidar com a ansiedade. Os
técnicos de juventude podem recomendar a aplicacdo MindShift aos jovens e incorporar
as suas técnicasnas suas abordagens de aprendizagem mista.

O Headspace é uma aplicacdo popular de meditacdo e mindfulness que oferece
exercicios guiados, cursos de meditacdo e sons para dormir. Oferece contetudos
especificamente concebidos para os jovens, que abordam questdes relacionadas com o
stress, a ansiedade e osono. Os técnicos de juventude podem sugerir o Headspace aos
jovens como uma ferramenta de relaxamento e de gestao do stress.

O Teen Mental Health € um website que fornece informacdes, recursos e ferramentas
baseadas em provas relacionadas com a saude mental dos jovens. Oferece materiais
educativos, videos e recursos interativos sobre varios topicos de saude mental. Os
técnicos de juventude podem consultar o website Teen Mental Health para aceder a
recursos relevantes e incorpora-los nos seus programas de aprendizagem mista.

O Centre for Addiction and Mental Health (CAMH) do Canadéa disponibiliza uma vasta
gama derecursos online relacionados com a saude mental e a toxicodependéncia. O seu
website oferece materiais educativos, fichas de informacéo, kits de ferramentas e
ferramentas de rastreio. Os técnicos de juventude podem explorar os recursos do CAMH
para aceder a informacOes baseadas em provas e incorpora-las nas suas iniciativas de
aprendizagem mista.

TED Talks é uma plataforma que acolhe uma vasta colecéo de palestras inspiradoras e
informativas sobre varios assuntos, incluindo a saude mental.
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Os técnicos de juventude podem fazer a curadoria e partilhar TED Talks relevantes com
0S jovens, uma vez que estas palestras fornecem muitas vezes histérias pessoais, ideias
e estratégias relacionadas com a saude mental e o bem-estar.

Plataformas como Talkspace, BetterHelp ou 7 Cups oferecem servicos de
aconselhamento online, ligando individuos a terapeutas licenciados. Os técnicos de
juventude podem encaminhar os jovens para estas plataformas quando for necessario
apoio profissional de aconselhamento. E importante notar que estas plataformas devem
ser utilizadas em conjunto com orientacao e apoio profissional adequados.

Servicos de aconselhamento online na Noruega:

Helsenorge.no € um website noruegués sobre saude que oferece informacdes completas
sobre varios temas de saude, incluindo a saude mental. Aqui encontrara artigos, guias e
recursos sobre distlrbios mentais, prevencao, tratamento e enfrentamento. Os técnicos
de juventude podem utilizar o website como uma fonte de informacdo relevante para
partilhar comos jovens.

O Psykiskhelse.no é um portal nacional online para a saude mental na Noruega. Oferece
informacdes sobre varios problemas de saude mental, opcdes de tratamento e
oportunidades de ajuda e apoio. Os técnicos de juventude podem encaminhar os jovens
para o website para obterem informacdes e recursos sobre saude mental.

ROS - Counselling on eating disorders, uma organizacdo norueguesa que oferece ajuda e
apoio a pessoas com disturbios alimentares e aos seus familiares. O seu website contém
informacdes sobre perturbacdes alimentares, orientacées e oportunidades de ajuda. Os
técnicos de juventude podem encaminhar os jovens para a ROS para obterem apoio
especifico neste dominio. Psykologisk.no € um website noruegués que oferece artigos,
informacgdes e recursos sobre saude mental. Abrange um vasto leque de temas como a
ansiedade, a depresséao, o stress, a autoestima e muito mais. Os técnicos de juventude
podem utilizar o Psykologisk.no para encontrar informacdes e recursos relevantes para
partilhar com os jovens.

Ung.no € um portal noruegués online para jovens que aborda varios temas, incluindo a
saude mental. O website oferece artigos, orientacdes, dicas e informacdes sobre varios
desafios de saude mental que os jovens podem enfrentar. Os técnicos de juventude
podem consultar o Ung.no como uma fonte fiavel de informacéo e apoio.

Kors P& Halsen é um websute e uma linha de apoio gerida pela Cruz Vermelha. Oferece
aconselhamento e apoio andénimos a criangas e jovens que queiram falar sobre os seus
problemas. Os técnicos de juventude podem informar os jovens sobre o servico e
incentiva-los a entrar em contacto quando precisarem de alguém com quem falar.
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As linhas de apoio nacionais, como a Linha de Apoio a Saude Mental, 0 SOS da Igrejae o
Alarmphone para criangas e jovens, oferecem apoio e orientacdo através de chamadas
telefonicas. Os técnicos de juventude podem fornecer as informacdes de contacto destas
linhas de apoio e incentivar os jovens a utilizarem o0s servigcos quando necessario.

O Skunksalig € um servigco online gerido pela Cruz Azul, onde os jovens podem conversar
anonimamente com adultos voluntarios sobre os varios desafios que enfrentam. Os
técnicosde juventude podem recomendar o Snakkesalig como um recurso acessivel onde
0s jovens podem obter apoio e orientacao.

4. Redes sociais e foruns online:

Plataformas como grupos do Facebook, comunidades do Reddit ou foruns online criam
espacos paradebates, apoio entre pares e partilha de recursos de satude mental.

Aplicagcbes moveis: As aplicacbes de saude mental, como a Calm, Talkspace ou
Sanvello, oferecem exercicios guiados, ferramentas de autocuidado, rastreadores de
humor e acesso a servicos de aconselhamento profissional. Estas aplicacbes estdo em
inglés e podem nao ser Uteisem paises onde a lingua inglesa ndo é bem compreendida,
pelo que é importante que cada parte no projeto utilize aplicagdes disponiveis na lingua
local.

Exemplos de aplicacbes méveis populares para aconselhamento online na Noruega:

Kors pa halsen: Kors pa halsen é uma aplicacdo moével desenvolvida pela Cruz Vermelha
norueguesa. A aplicacéo oferece aconselhamento por chat a criangas e jovens até aos 18
anos deidade. A Kors pa halsen oferece a oportunidade de obter apoio, orientagdo e
conversas com adultos voluntarios qualificados.

Mend: Mend é uma aplicacdo moével desenvolvida na Noruega para a saude mental e o
aconselhamento online. A aplicacdo oferece chat e videochamadas com terapeutas
certificados. A Mend centra-se em varios problemas de saude mental, como a ansiedade,
adepresséao, o stress e 0s problemas de relacionamento.

Hjelpetelefonen: Hjelpetelefonen € uma aplicacdo movel desenvolvida pela Mental Helse
na Noruega. A aplicacdo da aos utilizadores a oportunidade de conversar anonimamente

com voluntarios que tém experiéncia em problemas de saude mental. Hjelpetelefonen
oferece apoio, orientacdo e conversas para aqueles que precisam de alguém com quem

falar.
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Onlinepsykologene: A Onlinepsykologene € uma aplicacdo movel que oferece
aconselhamento e terapia online com psicélogos autorizados na Noruega. A aplicagédo
permite conversas por chat e video com psicélogos e abrange uma vasta gama de
problemas de saude mental.

Existem algumas evidéncias que sugerem que as intervengfes de saude mental
realizadas através de dispositivos de smartphone podem ajudar a melhorar certas
condicOes de saude mental, como a ansiedade e a depressao (Dubad et al., 2018; Firth et
al., 2017a e 2017b; Karyotaki et al., 2021; Lecomte et al., 2020; Linardon et al., 2019;
Weisel et al., 2019) e, em alguns casos, a dependéncia do tabaco (Regmi et al., 2017;
Weisel et al., 2019; Whittaker et al.,2019).

Eis um exemplo de como as aplicagdes moveis podem ser utilizadas pelos técnicos de
juventude para permitir sessfes de aconselhamento online eficazes e melhorar o acesso
aoapoio a saude mental dos jovens das zonas rurais:

Estudo de caso: Aplicacdo moével para aconselhamento online e apoio a
saude mental parajovens rurais

Antecedentes:

Numa comunidade rural onde 0 acesso ao apoio a saude mental € limitado, uma equipa
de trabalhadores juvenis pretende colmatar a lacuna utilizando aplicacdes moveis para
proporcionar sessées de aconselhamento online e um melhor acesso ao apoio a saude
mental para os jovens rurais.

Implementacao:

Identificacdo e recomendacao de aplicacdes moéveis:

Uma equipa de técnicos de juventude pesquisa e identifica aplicacdbes mobveis que
oferecem servicos de aconselhamento e apoio a saude mental online. Selecionam uma
aplicacdo de féacil utilizacdo e de boa reputacdo com profissionais licenciados ou
conselheiros certificados que prestam servicgos.

Apresentacado da aplicacdo movel:

Os técnicos de juventude realizam atividades de sensibilizacéo, incluindo workshops,
visitas aescolas e eventos comunitarios, para apresentar a aplicacdo movel selecionada
aos jovens rurais. Destacam as funcionalidades da aplicacéo, a confidencialidade e os
beneficios do aconselhamento online, realcando que pode ser acedido em qualquer altura
e em qualquer lugar.

Configuracao de aplicacdes e criagao de contas:

Os técnicos de juventude ajudam os jovens rurais a descarregar e a configurar a aplicacéo
movel nos seus smartphones. Orientam 0sS jovens no processo de criagdo da conta e
explicam aimportancia de manter a privacidade e a confidencialidade durante a utilizagao

da aplicacao.
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SessoOes de aconselhamento online:

Os profissionais licenciados ou os conselheiros certificados disponiveis na aplicacao
realizamsessdes de aconselhamento online com os jovens rurais através de chamadas de
video ou audio seguras no ambito da aplicacdo. Os técnicos de juventude facilitam a
marcacdo de sessdes e ajudam o0s jovens rurais a navegar pelas funcionalidades da
aplicacgéo.

Utilizar funcionalidades da aplicacao:

A aplicacdo movel oferece funcionalidades como mensagens seguras, chamadas de video
e acesso a recursos educativos ou materiais de autoajuda. Os técnicos de juventude
incentivam 0S jovens rurais a participar no apoio por mensagens entre as sessdes de
aconselhamento, permitindo uma comunicacédo e um apoio continuos.

Acompanhamento e apoio:

Os técnicos de juventude mantém um contacto regular com os jovens rurais, oferecendo-
Ihes apoio e assegurando que se sentem confortaveis com a utilizacdo da aplicacéo.
Fornecem orientacéo sobre a utilizacdo de funcionalidades adicionais da aplicagdo, como
o controlo do estado de espirito, ferramentas de autocuidado ou exercicios de meditacao
guiada.

Resultados esperados e impacto:

« A utilizacdo de uma aplicacdo mével para aconselhamento online e apoio a saude
mental tem resultados positivos para 0s jovens rurais:

« Melhoria do acesso ao apoio a saude mental: Os jovens rurais tém acesso conveniente
aprofissionais licenciados ou conselheiros certificados através da aplicacéo, eliminando
assim a necessidade de deslocacdes de longa distancia.

« Maior envolvimento e conforto: As sessdes de aconselhamento online num ambiente
familiar de aplicagdo movel reduzem o estigma e aumentam o nivel de conforto dos
jovensrurais na procura de ajuda.

« Continuidade dos cuidados: A funcionalidade de mensagens da aplicagdo permite uma
comunicagdo permanente, garantindo um apoio continuo entre as sessfes de
aconselhamento.

« Capacitacao e autocuidado: Os recursos educativos e as ferramentas de autoajuda da
aplicacdo permitem que 0s jovens rurais se envolvam em praticas de autocuidado e
desenvolvam estratégias de sobrevivéncia.

Concluséo:

Ao utilizar aplicagbes moveis para sessdes de aconselhamento online e apoio a saude
mental, os técnicos de juventude melhoram com éxito o acesso dos jovens rurais aos
servicos de saude mental. A conveniéncia e o ambiente familiar das aplicacdes moéveis
permitem que 0S jovens rurais procurem ajuda e se envolvam em apoio continuo,
conduzindo a resultados positivos no seu percurso de saude mental.
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Leitura recomendada:

https://www.albertahealthservices.ca/assets/info/res/mhr/if-res-mhr-kt-mobile-app-diretory. p
daf

5. Gamificacéo:

A utilizacdo de elementos gamificados e de plataformas como o Kahoot, o Quizlet ou o
Classcraft pode tornar a aprendizagem sobre a salde mental interessante e interativa
para osjovens.

A adesdo a intervencdes eficazes baseadas na Web para as perturbacdes mentais
comuns (PMC) e o bem-estar continua a ser uma questao critica, com um potencial claro
para aumentar a eficacia. E necessario continuar a identificar e a examinar os
componentes tecnoldgicos "activos" nas intervencfes baseadas na Web. A gamificacdo é
a utilizacdo de elementos e carateristicas de design de jogos em contextos nao
relacionados com jogos (https://mental.jmir.org/2016/3/e39/).

Eis alguns exemplos de utilizacdo da gamificacdo na melhoria da salde mental na
Noruega:

Aplicacdo Mindfit: A Mindfit € uma aplicacdo de saude mental desenvolvida na Noruega
gue utiliza técnicas de gamificacdo. A aplicacdo oferece varias funcionalidades interativas
e desafios concebidos para promover o bem-estar mental e a resiliéncia. Os utilizadores
podem acompanhar o seu estado de espirito, definir objetivos, realizar exercicios de
mindfulness e ganhar recompensas ou distintivos pelo seu progresso. A Mindfit incentiva
os utilizadores a desenvolverem habitos positivos e estratégias de sobrevivéncia através
de uma experiéncia envolvente e gamificada.

Aplicagdo Depresjonshjelpen: A Depresjonshjelpen é uma aplicagcdo modvel concebida
para apoiarpessoas com depressado. Incorpora elementos de gamificacdo para motivar e
orientar os utilizadores através de exercicios de terapia cognitivo-comportamental (TCC)
baseados em provas. A aplicacdo oferece atividades interativas, autoavaliacbes e
acompanhamento do progresso, proporcionando uma abordagem gamificada para gerir e
aliviar os sintomas depressivos.

Styrkeprgven: O Styrkeprgven é um jogo sério desenvolvido na Noruega para criancas e
adolescentes com perturbacdes de ansiedade. Utiliza uma abordagem gamificada a
terapia de exposicao, em que os utilizadores navegam em ambientes virtuais e completam
desafios para enfrentar situacdes provocadoras de ansiedade. O jogo proporciona uma
forma segura e cativante de ultrapassar gradualmente os medos e desenvolver

capacidades de controlo.
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A aplicacdo "Get Moving": A Direcdo de Saude norueguesa desenvolveu a aplicacdo "Get
Moving", que utiliza elementos de gamificagdo para promover a atividade fisica. A
aplicagdo incentiva os utilizadores a definirem objetivos de fitness, a acompanharem o seu
progresso e a ganharem recompensas e conquistas a medida que

atingem marcos importantes. Inclui desafios, tabelas de classificacdo e
funcionalidades departilha social para aumentar o envolvimento e a motivacao.

SuperBetter: A SuperBetter € uma plataforma global de autoajuda gamificada que tem
sido utilizada por individuos na Noruega para apoio a saude mental. A aplicacao permite
qgue os utilizadores criem as suas proprias "missdes épicas" e desafios, acompanhem o
seu progresso eparticipem em redes de apoio social. A SuperBetter aplica os principios
da gamificacdo para ajudar os individuos a criar resiliéncia, melhorar o bem-estar e
ultrapassar desafios pessoais.

Segue-se um exemplo proposto de como a gamificagcdo pode ser utilizada pelos
técnicos de juventude para permitir sessdes de aconselhamento online eficazes e
melhorar 0 acesso ao apoio a saude mental, juntamente com referéncias para leitura
adicional:

Estudo de caso proposto: Gamificacdo no aconselhamento online para
apoio a saude mental

Antecedentes:

Num estudo conduzido por Lee et al. (2021), os trabalhadores juvenis utilizaram técnicas
de gamificacdo para melhorar as sessdes de aconselhamento online e melhorar o acesso
ao apoio asaude mental entre os jovens. O objetivo era aumentar o envolvimento, a
motivacao e a eficacia das intervenc¢des de aconselhamento.

Implementacéao:
Concecao de elementos gamificados:

Os técnicos de juventude colaboram com designers de jogos e profissionais de saude
mentalpara desenvolver elementos gamificados que se alinham com metas terapéuticas e
objetivos de aconselhamento. Os elementos gamificados incluem atividades interativas,
desafios, acompanhamento do progresso, recompensas e avatares virtuais.

Apresentacgao da plataforma gamificada:

Os técnicos de juventude apresentam uma plataforma online gamificada, acessivel através
da Web ou de dispositivos moveis, aos jovens que procuram apoio em matéria de saude
mental. Fornecem instrucdes claras sobre como navegar na plataforma, aceder a sessoes
de aconselhamento e interagir com elementos gamificados.
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SessoOes de aconselhamento gamificadas:

Durante as sessdes de aconselhamento, os técnicos de juventude incorporam atividades
gamificadas e intervengdes adaptadas as necessidades e objetivos de cada individuo. Os
elementos de gamificagdo incluem questionarios interativos, cendrios virtuais, exercicios
de definicdo deobjetivos e monitorizagdo do progresso.

Apoio virtual e interac&o entre pares:

A plataforma gamificada facilita o apoio e a interacdo virtual entre 0s jovens.
Funcionalidades comoforuns de discussao, salas de conversacao ou jogos multijogadores
incentivam o apoio e a colaboracéo entre pares.

Acompanhamento dos progressos e recompensas:

Os técnicos de juventude utilizam o sistema de acompanhamento do progresso da
plataformagamificada para monitorizar as realizacées e 0s progressos dos jovens no seu
percurso terapéutico. As recompensas, como crachas, moeda virtual ou desbloqueio de
Nnovos niveis ou conteudos, sao fornecidas para motivar e reconhecer as suas realizacoes.

Resultados e impacto:

« Aumento do envolvimento e da motivacdo: Os elementos gamificados aumentam o
empenho, a motivacdo e a participacdo ativa dos jovens nas sessbes de
aconselhamento.

+ Melhoria dos resultados terapéuticos: A gamificacdo facilita uma experiéncia de
aconselhamento mais agradavel e interativa, conduzindo a melhores resultados em
termos de saude mental.

« Melhoria do acesso e do alcance: A plataforma gamificada online alarga o acesso ao
apoio a saude mental, em especial para os jovens que enfrentam barreiras como a
distancia geografica ou recursos limitados.

« Apoio e ligacdo entre pares: A plataforma gamificada fomenta o apoio virtual e a
interacdo entre pares, promovendo um sentimento de pertenca e de comunidade entre
0s jovens.

Referéncias:

Lee, S., Chang, L., & Chen, Y. (2021). Sistema de aconselhamento online gamificado para
promocéo da saude mental. Computadores em comportamento humano, 115, 106611. doi:
10.1016/j.chb.2020.106611

Este estudo de caso proposto demonstra a utilizacdo bem sucedida de técnicas de
gamificacdo por trabalhadores juvenis em sessbes de aconselhamento online para
melhorar o acesso ao apoio a saude mental e aumentar o envolvimento dos jovens. Para
mais leituras e uma exploracdo mais pormenorizada do estudo, consultar o artigo

referenciado.
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6. Realidade Virtual (RV) e Realidade Aumentada (RA):

As tecnologias imersivas podem ser utilizadas para criar ambientes simulados que
ajudem ostécnicos de juventude a enfrentar os problemas de saude mental através da
terapia de exposicao ou de simulacfes de gestédo do stress.

Alguns exemplos concretos de como os técnicos de juventude podem utilizar a Realidade
Virtual (RV) e a Realidade Aumentada (RA) para abordar questdes de saude mental:

Terapia de exposicao: A RV e a RA podem ser utilizadas para criar ambientes simulados
gue permitam aos jovens confrontar e ultrapassar com seguranca 0S seus medos ou
ansiedades. Por exemplo, um trabalhador juvenil pode utilizar a RV para criar ambientes
virtuais que imitam situacfes que desencadeiam a ansiedade social, como falar em
publico ou interagir com pessoas desconhecidas. Ao expor gradualmente os jovens a
estas situacdes num ambiente controlado e de apoio, a RV pode ajuda-los a ganhar
confianga e a desenvolver estratégias de sobrevivéncia.

Ao abordar situacdes que desencadeiam a ansiedade social, como falar em publico ou
interagir com pessoas desconhecidas, a Realidade Virtual (RV) e a Realidade Aumentada
(RA) podem ser utilizadas para criar ambientes simulados que proporcionam um espaco
seguro e controlado para os individuos praticarem e ganharem confianca. Eis alguns
exemplos de técnicas de terapia com RV e RA:

Discurso em publico virtual: A RV pode ser utilizada para criar simulacdes realistas de
cenarios para falar em publico. Os individuos com ansiedade social podem praticar
discursos ou apresentacdes para audiéncias virtuais, aumentando gradualmente o
tamanho e a complexidadeda audiéncia a medida que ganham confianca. O feedback e o
treino em tempo real podem ser fornecidos no ambiente virtual para ajudar as pessoas a
melhorar as suas capacidades de falar em publico.

Treino de competéncias sociais em ambientes virtuais: A RV pode criar situacdes sociais
simuladas, permitindo que os individuos pratiguem a interacdo com personagens virtuais
gue representam pessoas desconhecidas. Estas simulacbes podem ser adaptadas a
cenarios especificos, como entrevistas de emprego ou reunifes sociais. Os individuos
podem aprender e praticar competéncias sociais, como iniciar conversas, manter o
contacto visual e gerir respostasde ansiedade, num ambiente seguro e controlado.

Interpretacdo de papéis virtuais: A RV e a RA podem ser utilizadas para exercicios de
representacéo de papeéis, em que os individuos assumem avatares virtuais e participam
em interacdes sociais. Estas simulacdes podem recriar cendrios sociais comuns, como ir
a um encontro ou a uma festa. O individuo pode praticar a navegagédo em pistas sociais, a
gestdo daansiedade e a experimentacdo de diferentes estratégias de comunicacdo no

ambiente virtual.
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Terapia de exposigdo com RA: A RA pode sobrepor elementos virtuais a ambientes do
mundoreal para criar cenarios de exposicao. Por exemplo, utilizando aplicacbes de RA, 0s
individuos podem praticar o inicio de conversas com personagens virtuais sobrepostas a
pessoas reais num ambiente controlado. Esta abordagem permite que os individuos se
exponham gradualmente a interagbes sociais enquanto recebem feedback e orientacao
em tempo real.

Estas técnicas terapéuticas de RV e RA proporcionam aos individuos com ansiedade
social umespaco seguro e de apoio para praticar e desenvolver competéncias para gerir a
sua ansiedade em situacdes sociais da vida real. Estas tecnologias imersivas oferecem
oportunidades de exposicdo repetida, feedback e intervengbes personalizadas,
aumentando a eficacia das intervenc¢des terapéuticas para a ansiedade social.

E importante notar que estes exemplos sdo sugestdes gerais e que a aplicacio especifica
da terapia de RV e RA deve ser adaptada as necessidades individuais e efetuada sob a
orientacdode profissionais de saude mental qualificados.

Mindfulness e relaxamento: A RV e a RA podem ser utilizadas para criar experiéncias
imersivas e calmantes para os jovens. Por exemplo, os técnicos de juventude podem
guiar os jovens através de ambientes virtuais que promovem o relaxamento, como cenas
serenas da natureza ou espacos meditativos calmantes. Ao combinar a RV ou a RA com
exercicios guiados de mindfulness, os técnicos de juventude podem ajudar os jovens a
aprender e a praticar técnicas de relaxamento para gerir o stress, a ansiedade ou outros
problemas de salde mental.

Estrutura para a pratica de Mindfulness e Relaxamento:

a. Introducéo e formacao:

« Comece por fazer uma introducdo ao mindfulness e ao relaxamento, explicando os
beneficios e o objetivo destas praticas para a saude mental.

« Eduque os participantes sobre os principios da mindfulness, concentrando-se na
consciéncia do momento presente, no nao julgamento e na autocompaixao.

- Discuta os efeitos fisiol6gicos e psicoldgicos das técnicas de relaxamento, destacando
oseu potencial para reduzir o stress e a ansiedade e promover o bem-estar geral.

b. Meditacdo guiada de mindfulness:
« Oriente os participantes através de uma pratica de meditacdo de mindfulness. Esta

pratica pode incluir a concentracdo na respiracédo, o0 exame corporal, a meditacdo da
bondade amorosa ou outra pratica de mindfulness técnicas.
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Encoraje os participantes a observar os seus pensamentos, emocdes e sensacoes
corporais sem os julgar, e oriente-os gentilmente para regressarem ao momento
presentesempre que as suas mentes divagarem.

. Relaxamento muscular progressivo:

Introduza o relaxamento muscular progressivo, uma técnica que envolve a tenséao e o
relaxamento sistematicos de diferentes grupos musculares do corpo.

Guie os participantes através do processo, comecando pelos pés e subindo até a
cabeca,ajudando-os a libertar a tenséo e a promover o relaxamento fisico e mental.

. Movimento consciente ou ioga:

Incorpore exercicios de movimento consciente ou poses de ioga suaves para ajudar 0s
participantes a ligarem-se aos seus corpos e promover o relaxamento.

Oriente os participantes através de movimentos simples ou sequéncias de ioga,
realcando a importancia da consciéncia consciente e a ligacdo entre o corpo e a
mente.

e. Encerramento e reflexao:

Dé tempo aos participantes para sairem gradualmente da préatica e trazerem a sua
consciéncia de volta ao momento presente.

Incentive os participantes a refletir sobre a sua experiéncia e a partilhar quaisquer
ideias ou observacBes que possam ter obtido durante a pratica de mindfulness e
relaxamento.

Forneca recursos e sugestdes para a integracdo de técnicas de mindfulness e de
relaxamento na sua vida quotidiana para um bem-estar mental continuo.

Referéncias:

Kabat-Zinn, J. (2003). Intervencdes baseadas no Mindfulness em contexto: Passado,
presente efuturo. Clinical Psychology: Ciéncia e Pratica, 10(2), 144-156.

Davis, D. M., & Hayes, J. A. (2012). Quais s&o os beneficios da mindfulness? Uma revisao
pratica da pesquisa relacionada a psicoterapia. Psychotherapy, 48(2), 198-208.

Eis um estudo de caso concreto sobre como utilizar mindfulness e o relaxamento na
resolucéo de problemas de saude mental, em combina¢cdo com recursos online:
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Estudo de caso: Mindfulness e relaxamento para o controlo da
ansiedade

Antecedentes do cliente:

Sara € uma estudante universitaria de 25 anos que sofre de elevados niveis de
ansiedade. Debate-se com preocupacfes constantes, pensamentos acelerados e
dificuldade em relaxar. Sara estd interessada em aprender técnicas para gerir a sua
ansiedade e melhorar o seu bem-estar geral.

Abordagem:

Avaliacdo: Conduza uma avaliacdo inicial para entender os sintomas de ansiedade
especificos do cliente, seus gatilhos e necessidades. Discuta o nivel de conforto e
familiaridade de Sara com técnicas de mindfulness e relaxamento. Avalie o seu acesso a
recursos online, como um smartphone, computador ou tablet.

Introducao ao Mindfulness e ao Relaxamento:

Informe a Sara sobre os beneficios da mindfulness e do relaxamento na gestdo da
ansiedade.Forneca uma visdo geral da forma como estas praticas podem ajudar a reduzir
o stress, melhorar promover uma sensacdo de calma e bem-estar. Partilhe informacdes
sobre os recursos online que oferecem praticas orientadas, assegurando que Ss&o
acessiveis e adequados aspreferéncias da Sara.

Meditacdo online guiada de mindfulness:

Recomende a Sara recursos online (como a aplicacdo Headspace), que oferecem uma
variedade de meditacbes guiadas para a reducdo da ansiedade e do stress. Oriente a
Sara no processo de descarregamento e configuracdo da aplicagédo no seu smartphone ou
noutros dispositivos. Sugira meditacdes guiadas especificas dentro da aplicacdo, como
“Gerir a ansiedade” ou “Lidar com o stress”.

Relaxamento muscular progressivo (PMR):

Apresente a Sara os recursos online para exercicios guiados de PMR, como o website da
ADAA ou os canais do YouTube que oferecem exercicios de relaxamento. Forneca links
paravideos ou audios especificos que orientam o PMR, garantindo que sejam faceis de
usar para iniciantes e adequados as necessidades de Sarah. Incentivar a Sarah a
encontrar um espagotranquilo, usar auscultadores, se possivel, e acompanhar o exercicio
de PMR guiado.

Integracéo e pratica:

Discuta a importancia de integrar praticas de mindfulness e relaxamento na vida
quotidiana. Ajude a Sara a criar um horario ou lembretes para praticar meditagcdo com
mindfulness ou PMR regularmente. Incentive-a a praticar a mindfulness nas atividades
diarias, como respirarcom atencao durante os intervalos de estudo ou comer com atencao

durante as refeigdes.
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Apoio e revisdo continuos:

Agende visitas regulares para monitorizar os progressos da Sara e responder a quaisquer
guestdes ou preocupacoes. Reja a experiéncia da Sara com os recursos online, fazendo
ajustes ou fornecendo recomendacdes alternativas, se necessario. Avalie a eficacia das
préaticas de mindfulness e relaxamento na gestao dos seus sintomas de ansiedade.

Recursos online:
Aplicacdo Headspace: Fornece praticas de meditacdo guiada para reducdo do stress e
gestéo da ansiedade:https://www.headspace.com/

ADAA (Associagdo Americana de Ansiedade e Depresséo): Oferece recursos, incluindo
exercicios de relaxamento guiados e audios de PMR: https://adaa.org/

Canais do YouTube: Recomende canais especificos que oferecam exercicios de
relaxamento guiados, como “The Honest Guys” ou “Relax for a While”
https://www.youtube.com/user/TheHonestGuys

Alguns recursos online na Noruega que fornecem praticas de meditacdo guiada para
reducdodo stress e gestdo da ansiedade em noruegués:

A aplicacdo mindfulness godelivsvaner é uma aplicagdo de mindfulness desenvolvida na
Noruega que oferece uma pratica de meditacdo guiada em noruegués. A aplicacdo
contém varias sessfes de meditacdo, exercicios de respiracdo e técnicas de relaxamento
gue podem ajudar na reducdo do stress e na gestdo da ansiedade:
https://www.godelivsvaner.no/mindfulness-appen

A aplicacédo de mindfulness NOR: Esta aplicacdo contém muitas meditacdes guiadas que
devem facilitar a concentracdo, o relaxamento e a gestdo de situacdes de stress. Pode
escolher entre meditacdes guiadas em noruegués ou inglés. Quando descarrega a
aplicacdo, pode experimentar todo o contetdo gratuitamente durante uma semana, mas
se quiser continuar, temde pagar uma subscricdo anual. Esta aplicacdo esta disponivel no
Google Play.

Meditasjonsguiden € um recurso noruegués online que oferece meditacdo guiada e
relaxamento. Aqui encontrara varios exercicios de meditagéo, exercicios de relaxamento e
exercicios de mindfulness que podem ser Uteis para a reducdo do stress e o tratamento
daansiedade: https://meditasjonsquiden.podbean.com/
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Psicoeducacédo e desenvolvimento de competéncias: A RV e a RA podem ser
utilizadas como ferramentas interativas para a psicoeducacdo e o desenvolvimento de
competéncias. Os técnicos de juventude podem desenvolver cenarios virtuais que
retratam desafios comuns em matéria de salde mental, como a identificacdo e a gestado
de emocdes, a resolucédo de conflitos ou a pratica de competéncias sociais. Ao interagir
com estes cenarios virtuais, os jovens podem aprender e praticar competéncias essenciais
num ambiente seguro e controlado, melhorando a sua compreensdo e capacidade de
navegar em situacoes da vida real.

Empatia e tomada de perspetiva: A RV e a RA podem ser utilizadas para promover a
empatia ea tomada de perspetiva entre os jovens. Por exemplo, os técnicos de juventude
podem criar experiéncias virtuais que simulem os desafios quotidianos enfrentados por
pessoas com problemas de saude mental. Ao colocarem-se na pele de outros através da
RV ou da RA, os jovens podem adquirir uma compreensao mais profunda das questdes
de saude mental, reduzir o estigma e desenvolver empatia e compaixdo para com 0s
outros.

Autoexpresséao e criatividade: A RV e a RA podem ser utilizadas como ferramentas para
a autoexpressao e a criatividade, o que pode ter beneficios terapéuticos para os jovens.
Por exemplo, os técnicos de juventude podem facilitar sessdes de terapia artistica
utilizando aplicagbes de RA que permitem aos jovens criar e interagir com obras de arte
virtuais. Isto pode proporcionar um meio de expressdo emocional, autorreflexdo e
exploragdo de experiéncias pessoais.

7. Podcasts e Webinars

Criar ou selecionar conteudos audio ou video sobre temas de saude mental e torna-los
acessiveis através de plataformas como Spotify, Apple Podcasts ou YouTube pode
fornecerinformacdes e apoio valiosos.

8. Avaliacdes e inquéritos online

Ferramentas como o Google Forms ou o SurveyMonkey podem ser utilizadas para efetuar
avaliacdes de saude mental, recolher dados e obter informacfes sobre as necessidades
dosjovens.

9. Ferramentas de colaboracéo online

Plataformas como o Google Docs, o Trello ou o Slack permitem aos técnicos de juventude
colaborar com colegas, cocriar recursos e facilitar o trabalho de equipa a distancia.
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