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PRIMEIRO GRUPO DE APOIO

TEMA: "Ser pais na nova normalidade"
DATA: quinta-feira, 22 de outubro de 2020
DIRIGIDO A: Pais e mdes de familias
Objetivos:

- Disponibilizar um espaco virtual e
interativo, onde os pais, possam
compartilhar as suas experiéncias,
sentindo a confianca e apoio dos
restantes.
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" " DIRICIDO A PADRES DE “
JUEVES 22 DE OCTUBRE

b
- Descobrir as ferramentas internas ‘
que lhes permitem consolidar-se
para continuar com o seu papel

paternal como seres fortes
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1. Introdugdo

% O que é um grupo de apoio?

Os grupos de apoio sdo grupos de pessoas que tém
experiéncias em comum na vida, e que se rednem
frequentemente  para  compartilhar  essas
experiéncias. Um grupo de apoio é um lugar
seguro para compartir ideias sobre como lidar com
temas dificeis.

2. Desenvolvimento

«* A nova normalidade

Qualidade daquilo que cumpre um determinado padrdo ou caracteristicas habituais ou
atuais, sem exceder ou sofrer.
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David, psicdlogo infantil da Fundag¢do, menciona que antes do confinamento, toda a
gente vivia uma rotina, uma "normalidade natural", ao redor das nossas tarefas de casa,
trabalho e estudos.

Hoje em dia, a gente nos acostumamos a esta
nova normalidade, onde os membros da
familia tiveram que se acostumar a
constantes mudancas na dinamica familiar, e
em suas proéprias responsabilidades; desta
forma muitos cumprem mais de um papel de
uma sé vez, por exemplo: cumprir com
atividades laborais, ajudar os filhos com as
suas aulas virtuais e cuidar da casa. Outras
mudangas que tivemos foram:

o Uso de mascara o Continuacdo do teletrabalho,*
o Desinfeccdo de nossas mdos e continuacdo do ensino on line.

" materiais ou utensilios. o LimitagBes na lomocacdo de um *
o Distanciamento social e familiar lugar para o outro, seja de »

w o Volta gradual ao trabalho fora de transporte publico ou privado "

* casa o Medo constante de contagio ”

¢+ Ferramenta para o desenvolvimento do grupo

Com o objetivo de criar um grupo de apoio dinamico e participativo, o campo de
psicologia da Fundacdo emprega a ferramenta de "Mentimeter". Através de um codigo
dado por um facilitador, os participantes podem ingressar e responder perguntas de
maneira andnima; depois estas respostas serdo analisadas de maneira coletiva.

“o;tgle menti com X | & Q

B imagenes [ Vidos © Maps [ Libros :Mis Preferencias  Hemamientas

Cerca d 00 0.35 segundos)

www.ment.com  Traducir esta pagina

Mentimeter: Join a presentation

Enter the code and participate. Let's hear your opinion! .

Vistase esta pigna varis veces. tima v 181020 en Ime er

www.mentimeter.com ~

ion software

pl

Ieractwih your 2usence usingreat e voing. No instalatons or ownioads required -2nd Please enter the code
gy

l 123456 |

The code is found on the screeniin front of you
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<> Perguntas Gotowwwmenticom anduse the code 1236703

¢Cudntos padres y madres nos acompafian?

2

Ig,Compurtimos laresponsabilidad de los hijos?

7
]

David explica que muitos adultos expressam que "estdo frustrados por estarem fechados"
e anseiam voltar aos seus trabalhos; porém alguns também preferem permanecer em
casa, especialmente por ndo quererem se separar de suas familias. O processo de uma
nova normalidade vai requerer a adaptacdo de todos nds tanto pais como os filhos, ja
que tem sido muitos meses sem ligacdes com as nossas familias. Vamos precisar de um
tempo para nos acostumarmos com a ideia da separagao.

{Qué actividades asumo?

- Quais sdo as atividades que assumo?

Os participantes na maioria manifestaram
que devem fazer mais de duas atividades ao
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Ndo é somente uma questdo de gestao de tempo, o que ja é bastante estressante, mas
também o custo emocional de ter que se preocupar com o seu trabalho, a educacdo dos
seus filhos e a salide e o bem-estar da sua familia neste momento tdo dificil; além disso
em muitos casos os pais devem voltar ao seu trabalho presencial, o que lhes cria
ansiedade ou incerteza de ndo saber como organizar novamente estas mudancgas em sua
vida e o estresse de ndo saber como cumprir com tudo isso.

David fala que é fundamental que os adultos estejam conscientes da situacdo, adotando
medidas realistas para tranquilizar-se primeiro a si mesmos e assim poder se controlar-
se emocionalmente, e dessa forma garantir seguranca emocional a seus filhos"

;Qué he sentido? ﬂ O que senti durante esta pandemia? \

Varios participantes responderam que
durante a pandemia tiveram sentimentos de
medo, frustracdo, ansiedade, tristeza; porém
houve uma pessoa que afirmou ter sentido
tranquilidade, alegria e seguranca

€ 4

muitos pais e maes nesta pandemia também
tiveram experiéncias positivas com seus filhos e agora a ideia de que isso vai acabar torna-
se dificil. Estas familias aproveitaram o confinamento para realmente se enriquecerem,
ja que a necessidade de afeto é muito forte, sobretudo com os filhos mais novos.

O ideal é preparar os filhos dias antes sobre o
regresso dos seus pais as atividades cotidianas, e
enfatizar que antes da pandemia, eles também
passavam por momentos felizes. Ndo tem sido
uma situacao facil nestes tempos para ninguém;
porém nos tivemos uma atitude resiliente para
continuar.

A resiliéncia é a capacidade de fazer frente as
adversidades da vida, transformando a dor em
forca motora para se superar e sair fortalecido
dela. Uma pessoa resiliente compreende que é ele
o arquiteto da sua proépria alegria e do seu préprio
destino.
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- Que estratégias usei para vencer esta situagdo

Nesta pergunta os participantes puderam partilhar as estratégias que lhes ajudaram a se
sentir melhor durante o confinamento; disseram por exemplo:

0,

¢ Estratégias para superar esta etapa

- - Passatempos

Sdo atividades que nos ddo prazer ou
sentido de vida, como pintar, ler, fazer
quebra-cabecas, trabalhos manuais; estas

atividades podem ser feitas
\ individualmente, pelo casal e/ou ey
familia.

- Capacidade de adaptagdo
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/ Comunicagado assertiva \

Com ela se consegue manifestar aos outros, de
forma simples, clara e oportuna, o que
sentimos, queremos ou pensamos. Estd
associada a inteligéncia emocional e a
capacidade de se comunicar de maneira
harmoniosa e eficaz com os restantes. Ndo
guardar ou reprimir sentimentos ja que se
Qumularéo e sairdo do nosso sistema deﬁvg

forma ndo adequada

- Didlogointerno \

Ter cuidado com o que pensamos, refletir e
desenvolver pensamentos de otimismo, senso
de humor e sentimentos de esperancga; além
disso estabelecer relactes sociais
enriquecedoras e buscar o apoio social e a
ajudados outros na medida de nossas

@sibilidades. /

3. Estratégias psicoldgicas para interiorizar aprendizagens no grupo

*

+* O mito da ave Fénix

O Fénix é uma ave fabulosa considerada uma
espécie de semi-deus (mitologia). Diz-se que vivia
nos desertos da Ardbia, Libano e Etidpia. Para os
egipcios, o Fénix era um simbolo de imortalidade
e o Deus protetor dos mortos devido a sua
facilidade de ressuscitar das suas cinzas.

Seu nome provém do grego "Phoenix" o que
significa "vermelho", sua plumagem ¢é de cor
vermelha com plumas douradas. Tao grande era a
honra e o respeito por esta ave, que dedicaram a
ela um templo em Helidpolis para que fosse a sua
casa (que depois tornou-se a cidade sagrada de
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Fénix). A ave, voltava a cada 500 anos aquele lugar
para morrer e logo renascer das cinzas.

O ser humano e a ave Fénix tém muitas semelhancas. Essa criatura iconica de fogo é
capaz de se elevar majestosamente das cinzas de sua propria destruicdo, simboliza
também o poder da resiliéncia, essa capacidade inigualdvel através da qual conseguimos
nos renovar em seres mais fortes, valentes e luminosos. (Valeria Sabater).

% Imagem baseada no mito da ave Fénix
Carla conduz um exercicio de imaginagdo guiada com o mito da ave Fénix com o

objetivo de que os participantes concretizem uma sensacdo experimental da
"ressurreicdo das cinzas"; para isso se deve fazer o seguinte:

o Peca aos participantes um momento de siléncio interior consigo mesmos, que se
ponham confortaveis no lugar onde estejam; em contato com o seu corpo, a
respiracdo, as emogdes, pensamentos.

o Agora pega a eles que se lembrem do mito da ave Fénix e diga a eles que vao fazer
uma analogia do mito com a vida de cada um deles.

o Diga a eles que as pessoas que quiserem podem fechar os olhos, ja que isso
facilitard a visualizagcdo, mencione: "fagamos uma retrospectiva de um momento
dificil em todo este tempo de pandemia, para alguns no inicio, ou quando ja nos
tinhamos habituado, ou recentemente".

o Entdo peca-lhes que respondam a essas perguntas eles mesmos: que sensa¢des
tiveram?, o que pensaram?, como agiram?, houve algum momento em que se
sentiram derrotados ou mesmo destruidos?

o Agora diga a eles: "imaginem gque 0 N0SSO cOrpo virou cinzas e que NGs MesMos
permitimos que isso acontecesse. Agora que somos s6 po, vamos tomar
consciéncia desta forma de estar e de ser".

o Pergunte a eles novamente que respondem a si mesmos: Estdo assim ha tempo
suficiente?; diga a eles: "pouco a pouco olhemos a nosso redor, olhemos também
0 Nnosso interior, o que nos motivou a ndo ficarmos neste lugar, a mobilizar-nos?,
quais foram as minhas motivagdes na vida?, além disso, quais sdao 0s meus apoios
internos e externos que podem sair?, o que aprendi com cada experiéncia vivida
neste tempo?, como pude me responsabilizar e criar uma nova realidade apesar
de tudo?.

o Depois mencione: "comecemos a visualizar que das cinzas renasce essa ave
luminosa, de fogo e sinta como esta seu corpo; esta energia que se vai formando
vai nos dando um novo sentido a nossa vida, agora com mais experiéncia do que
vivemos, com todas as fortalezas e com a capacidade de receber apoio quando
precisamos, de colaborar com os restantes".

Finalmente peca que guardem essa sensacdo do mito da ave de Fénix no seu
corpo e na sua mente; diga a eles que respirem profundo e comecem a voltar ao
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aqui e ao agora, no lugar onde estdo sentados; peca que fagam mais duas
respiracdes e podem abrir os olhos.




