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Anexo I

Descrigao da Intervengao testada

Objetivo Descricao Materiais
Quebra-gelo | _ Organizagio do grupo
- Apresentar a questdo de partida. ~
. S . w - , Colchoes.
Conversa inicial (~107) . Porque ficamos ansiosos? Como controlamos o “stress mau”? Sera A
Explicar a . . . Masica.
- que sentimos todos a ansiedade da mesma forma? Como me sinto
sessao. 9
hoje?
Focalizar a
atencao.
Ativagdo Geral e L . .
vag - Exercicios simples de Mindfulness Guizo.
Promover a
coesdo de
grupo.
Parte fundamental
(~45) Promover o
autocontrolo | - Relaxacdo Progressiva de Jacobson (versao reduzida) Baldes
corporal .
R Masica.
(individual)
Promover E (cios d .
. . estratéoias de | - £Xercicios de respiragdo .
Retorno a calma (~207) & Masica.
controlo
respiratorio
- Sintese da experiéncia. Folhas/post-it.
Pensar, - L .
5 . - Estratégias praticas para antes e durante os testes, de como aplicar Canetas.
Conversa final (~157) refletir, ) . .
estes conceitos vivenciados. Marcador.
expressar...

- Espago para dialogo.
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