


CARDS

x recorte as cartas

S

%) B PERGUNTA
MULHER

< 4
.....................................................

Modelo
Frente e verso

suzannelealpsi.com


http://suzannelealpsi.com/

...................................................
Od e

Escreva uma carta Faca um presente i i Escrevauma lista de

inspiradora para para uma meninaou | qualidades que vocé
enviar a vocé mesma i mulher especial para i acha que uma mulher
no futuro. VOCA&. lider deve ter.
7\
”ff\
J) ;4‘\ \g‘;
/ \ A2 > |,
/) AR A
= (e & #)

Elogie outra mulher. { Descreva cinco

Reconhece-acomo |  problemasquevocé | | Conteuma histéria de
aliada, fortalecasua : : gostariaderesolver i i uma mulher heroina.

autoestima. para as mulheres.
Identifique uma Vocé conhece uma i i Desenhe uma mulher
mulher que te inspira. ! :  mulher que superou i que vocé respeita.
Quais qualidadesela | desafios? Conte a Como vocé a

tem? histéria dela. descreve?

oooooo
.............................................................................................................................................................



DINAMICA

Objetivo:
Criar um espago de conexdo genuina e empatia entre mulheres, promovendo um
olhar mais humano e acolhedor sobre si mesmas e sobre as outras.

Pablico-alvo:
Grupos de mulheres em diferentes contextos (empresas, grupos terapéuticos,
encontros comunitdrios, entre omigos).

Duracéo:
40 a 60 minutos

Materiais necessarios:
e Espelhos pequenos (um para cada participante)
e Cartées ou papéis com frases reflexivas (exemplo: "O que vocé vé além da
aparéncia?” ou "Qual sua maior forca?")
e Musica instrumental suave (opcional)

Passo a Passo:
i} Aquecimento - Circulo de Acolhimento

Peca para as participantes formarem um circulo e compartilhe a seguinte
reflexdo:
‘Quantas vezes olhamos para outra mulher e a julgamos sem conhecé-la?
Quantas vezes olhamos para nés mesmas com dureza? Hoje, vamos enxergar
além do que os olhos veem.’
=+ Convide-as a fechar os olhos por um momento e pensar em uma mulher que
admiram e no porqué dessa admiracgdo.

3 0 Encontro no Espelho
[J Entregue um espelho para cada mulher e peca que olhem para si mesmas em
siléncio por um minuto.
¢ Inicialmente, pode ser desconfortdvel, mas incentive a observagdo sem
criticas.
e Em seguida, entregue um dos cartdes com uma pergunta reflexiva e peca que
respondam mentalmente.
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DINAMICA

Exemplos de perguntas:
e O que eu diria para minha versGo mais jovem neste momento?
e Se eu pudesse me enxergar com os olhos de alguém que me ama, o que
veria?
¢ O que hd em mim que me torna Unica?
Depois, pec¢a para que compartilhem, caso se sintam & vontade.

Kl 0 Olhar para o Outro — Reflexo da For¢ga Feminina
xx Agora, as participantes formard&o duplas. Cada uma terd a missdo de olhar nos
olhos da outra por um minuto, sem falar nada.
e Apds esse tempo, elas devem dizer uma qualidade ou forga que enxergam na
outra mulher, sem julgamentos.
e Muitas vezes, o que ndo vemos em nds, 0 outro pode enxergar com Mais
clareza.

£ Encerramento — Abracando a Esséncia Feminina
@ No circulo final, pergunte:

e O que vocé descobriu sobre si mesma hoje?

e Como podemos levar esse olhar mais amoroso para o dia a dia?

L Finalize convidando as participantes a escreverem uma palavra ou frase que
resuma o que sentiram durante a dindmica.

Por que essa dindmica é transformadora?

V Fortalece a autoestima e a autocompaixdo.

v Estimula a empatia entre mulheres, rompendo padrées de competicdo e
julgamento.

+/ Cria conexdes auténticas e profundas.

Se quiser tornar a experiéncia ainda mais significativa, termine com um abrago
coletivo ou um momento de gratiddo mutua.

Gostou?
Compartilha este material. @
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DINAMICA

Frases reflexivas:

e O que vocé vé além da aparéncia?

e Qual sua maior forga?

e Se vocé pudesse se descrever com uma Unica palavra, qual seria?

e O que vocé diria para sua versdo mais jovem neste momento?

e Se pudesse enxergar a si mesma com os olhos de alguém que te ama, o que
veria?

¢ Qual foi o momento em que vocé se sentiu verdadeiramente vocé?

e O que em vocé merece mais reconhecimento?

e Se pudesse deixar uma marca no mundo, qual seria?

¢ Que parte da sua histéria te torna Unica?

e O que vocé gostaria que as pessoas soubessem sobre vocé, mas nunca
dizem?

e O que significa ser mulher para vocé?

e O gque vocé aprendeu com suas dores?

e Seus desafios te definem ou te fortalecem?

e O que vocé pode fazer hoje para cuidar mais de si mesma?

e Qual foi o momento em que vocé mais sentiu orgulho de si mesma?

e Se pudesse escrever uma carta para si mesma no futuro, o que diria?

e O que faz seu coracgdo vibrar de verdade?

Essas perguntas ajudam a criar reflexées profundas e fortalecer conexdes entre
as participantes.
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— Clube Mulher @

Obrigada pela confianga!

Entre em contato e me conte como esse
material ajudou vocé.
http://suzannelepsi.com

Instagram @suzannelealpsi

E-mail: suzannelealpsi@gmail.com

WhatsApp: (86) 998159394
Envie um e-mail e

descubra como garantir
10% de desconto em cada
Recurso!
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Conheg¢a também @luzamarela.recursos
e
Grupo no Telegram Recursos Terapéuticos @

Materiais gratuitos para baixar. .,
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‘Escrevo como se fosse
para salvar a vida de
alguém. Provavelmente
a minha prépria vida *
(Clarice Lispector)

Sobre a autora:
Sempre gostei da escrita
como parte do meu
processo de
autoconhecimento e
expressdo, me ajuda a
compreender e
organizar melhor meus
pensamentos e
sentimentos. Além de
ser uma forma de
terapia energizante,
onde posso ter um
encontro comigo
mesma.
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