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Introducao:
Objectivo e
descricao do
manual

Rasgar Siléncios —

— Manual para a Escrita Autobiografica foi
elaborado no ambito do projecto homénimo que decorreu entre
2019 e 2022, promovido pela CoolLabora em parceria com a
Camara Municipal da Covilha, a Quarta Parede - Associacao

de Artes Performativas da Covilha e a Faculdade de Ciéncias
Sociais e Humanas da Universidade da Beira Interior. O projecto
foi financiado pelo programa Cidadaos Activ@s, dos EEAGrants,
geridos em Portugal pela Fundacao Calouste Gulbenkian, em
consércio com a Fundacao Bissaya Barreto.

No ambito do projecto Rasgar Siléncios, entre outras actividades que
detalhamos no capitulo 2, foram realizadas oficinas de escrita auto-
biografica com sobreviventes de violéncia doméstica e de género, que
permitiram aprofundar uma proposta metodoldgica anterior, desenha-
da no ambito de um projecto Daphne, realizado entre 2013 e 2015,
liderado pela LUA - Libera Universita dell’Autobiografia, de que a Coo-
Labora foi entidade parceira, como descrevemos na capitulo 1.

COOLABORA
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O Manual que aqui apresentamos destina-se prioritariamente a pro-
fissionais que trabalham com mulheres sobreviventes de violéncia do-
méstica e de género e pretende facilitar a adopc¢ao das ferramentas de
escrita autobiografica por gabinetes de atendimento, casas de abrigo,
centros de acolhimento de emergéncia e afins.

Ainda que as ferramentas de escrita autobiografica possam ser utiliza-
das no atendimento individual, este Manual esta especialmente voca-
cionado para o trabalho com pequenos grupos. Nao se trata, porém, de
um pret—a-porter pois nao dispensa que 0s e as profissionais respon-
saveis pela facilitacao das sessdes tenham competéncias especificas
sobre intervencao com vitimas de violéncia e assumam uma perspec-
tiva de intervencao feminista, capaz de desocultar a desigualdade es-
trutural de poder das mulheres. O reconhecimento e a visibilizacao das
relacdes de poder desiguais entre géneros é central para a perspectiva
de intervencao emancipatoéria e empoderadora que aqui assumimos.

Este Manual tem trés partes, uma primeira de enquadramento sobre
0 contexto em que surgiu, nomeadamente 0s seus antecedentes, sao
descritos no capitulo 1; a apresentacao do projecto Rasgar Siléncios no
ambito do qual a metodologia foi testada e desenvolvida constitui o ca-
pitulo 2; as razdes porque a escrita pode ser um poderoso instrumento
de intervencao estao discutidas no capitulo 3 e encerramos a primeira
parte com o capitulo 4, onde identificamos condicoes e pressupostos
que facilitam a criacao de oficinas de escrita.

A segunda parte deste Manual é composta pela descricao de activi-
dades facilitadoras do processo de escrita e de empoderamento das
participantes. No capitulo 5 apresentamos exercicios de quebra-gelo;
o capitulo 6 diz mais especificamente respeito aos exercicios facilitado-
res da escrita autobiografica e o capitulo 7 apresenta exercicios de re-
laxamento que podem ajudar a fechar as sessdes e encerramos assim
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a segunda parte. O capitulo 8 abre a terceira parte que inclui reflexdes
criticas sobre as ferramentas de escrita autobiografica.

Contamos com um testemunho trazido por Amélia Augusto, da Univer-
sidade da Beira Interior, co-facilitadora das oficinas Rasgar Siléncios
e com a opiniao critica de alguns dos/as profissionais que integraram
0 grupo de peritos/as que acompanharam a producao do presente
Manual: Carla Baptista, da Cruz Vermelha Portuguesa de Portalegre;
Daniel Cotrim da APAV - Associacao Portuguesa de Apoio a Vitima; e
Marta Silva da Comissao para a Cidadania e a Igualdade de Género.
Este grupo de peritos e peritas incluiu ainda a Associacao Amato Lusi-
tano, de Castelo Branco, o GAF - Gabinete de Apoio a Familia de Viana
do Castelo e a Caritas de Aveiro. A todas e todos agradecemos a cola-
boracao.

Gostariamos muito de receber o retorno por parte das pessoas que
vierem a utilizar este Manual, de conhecer a sua apreciacao, pois a
partilha de experiéncias enriquece-nos a todos/as e contribuira para

continuarmos a aprofundar este caminho.







Enquadramento
e organizacgao
de oficinas de
escrita
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1. Contexto:
antecedentes,
necessidades

Este Manual teve como ponto de partida a participacdo da
Coolabora e da Universidade da Beira Interior no projecto trans-
nacional Writing Beyond the Silence/Escrever Para Além do Si-
léncio - Promocao das competéncias autobiograficas na ajuda a
sobreviventes da violéncia de género, que decorreu entre 2013
e 2015. Tratou-se de uma iniciativa financiada pelo programa
Daphne, coordenada pela Libera Universita dell’Autobiografia de
Anghiari (LUA) e que consistiu num percurso de formacao para
profissionais que trabalham na area do apoio especializado a
mulheres vitimas de violéncia.

A nossa participacao neste projecto estimulou o interesse pela escri-
ta autobiografica enquanto ferramenta empoderadora das mulheres
vitimas de violéncia e reforcou a conviccao de que a intervencao em
grupo tem um forte potencial transformador, capaz de contribuir para
a superacao de experiéncias traumaticas.

O projecto anterior deixou-nos como legado a experiéncia vivida no uso

da escrita autobiografica, ja que a formacao incluiu a experimentacao
desta escrita e de varios dispositivos de apoio, primeiro entre a prépria
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equipa do projecto e posteriormente com sobreviventes de violéncia
doméstica. Foi uma aprendizagem que nos ajudou a criar uma ideia
mais clara sobre as potencialidades e limites das ferramentas de escri-
ta autobiografica e que constituiu um ponto de partida relativamente
robusto para o trabalho que aqui apresentamos.

O presente Manual é criado pelo projecto Rasgar Siléncios e resulta
das oficinas de escrita autobiografica com mulheres sobreviventes de
violéncia doméstica e de género realizadas durante dois anos. Muitos
dos dispositivos facilitadores da escrita consistem na adaptacao ou no
aprofundamento de instrumentos criados na iniciativa anterior a que
ja aludimos e surgem devidamente identificados na respectiva descri-
¢ao. Outros partem de actividades que realizamos regularmente no
trabalho com grupos, como é o caso de varias dinamicas de quebra-
-gelo, cuja fonte ja nao conseguimos identificar. Algumas actividades
que aqui sao propostas surgiram para responder a necessidades que
identificamos ao longo destas oficinas e constituem dispositivos no-
vos, especificamente concebidos para este efeito.

Entendemos que o Manual Rasgar Siléncios deve ser usado criticamen-
te, o que significa que as suas propostas terao de ser adaptadas a cada
circunstancia e a cada grupo especifico. Pode ser utilizada apenas uma
actividade ou pode ser criado um itinerario mais longo, com varias das
actividades aqui propostas, de acordo com 0s objectivos da interven-
Cao, com o respectivo contexto ou mesmo com as caracteristicas de
cada grupo. O Manual é um elemento facilitador, sem caracter prescri-
tivo, pois as competéncias dos e das profissionais que trabalham com
sobreviventes de violéncia doméstica, a sua capacidade de escutar o
grupo e de adaptar a respectiva intervencao as suas especificidades é
de suma importancia em processos desta natureza.
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2.0 Projecto

O Rasgar Siléncios é um projecto de intervencdo com mu-
lheres sobreviventes de crimes de violéncia doméstica e de gé-
nero que pretende reforcar o seu empoderamento através da
escrita autobiografica, enquanto ferramenta que facilita a trans-
formacao individual e a superacao de situacdes traumaticas. O
siléncio nao é um espaco vazio, € uma prisao habitada por um
dialogo constante, um espaco onde gritam memorias inesque-
civeis. Rasgar Siléncios é também descobrir e construir outros
sentidos para a vida.

O projecto esta estruturado em torno de quatro accoes: (1) oficinas de
escrita autobiografica destinadas a mulheres sobreviventes de crimes
de violéncia doméstica e de género; (2) criacao de uma peca de teatro-
-multimédia a partir dos seus textos destinada a sensibilizacao do pu-
blico; (3) accdes formativas para profissionais, cuja intervencao envol-
ve mais directamente as mulheres sobreviventes destes crimes (juris-
tas, profissionais de salde e agentes das forcas de seguranca) através
da partilha indirecta de correspondéncia elaborada nas oficinas, sob
o lema “a carta que nunca escrevi”, visando aprofundar a empatia na
relacao com as vitimas; (4) producao de ferramentas para facilitar a
disseminacao e a aplicacao da metodologia de escrita autobiografica
por técnicos/as de apoio a vitimas.

O projecto teve a duracao de 36 meses, com inicio a 1 de Marco de

2019, e envolveu directamente quatro entidades: CoolLabora (promo-
tora), Quarta Parede, Municipio da Covilha e UBI (parceiros).

COOLABORA
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Foi financiado pelo programa Cidadaos Activ@s, dos EEAGrants, ge-
ridos em Portugal pela Fundacao Calouste Gulbenkian, em consércio
com a Fundacao Bissaya Barreto.

3. Escrever
porqué?

A escrita autobiografica é uma ferramenta que pode
assumir um papel de relevo na intervencao com sobreviventes
de violéncia doméstica. Escrever sobre a propria histéria consti-
tui uma oportunidade de aprender sobre si e de se transformar,
ja que promove o0 autoconhecimento, a auto-revelacao e a auto-
consciéncia. E um processo de revisitacdo, que organiza as me-
morias e as historias vividas, abrindo caminho a reinterpretacao
de significados e a reflexao sobre o sentido dos acontecimentos.

Este processo torna as mulheres mais conscientes da sua trajetoria
de vida, permitindo-lhes descobrir ligacdes novas e até aspectos que,
frequentemente, se vém a revelar surpreendentes. Re-olhar as expe-
riéncias vividas, ainda que possam existir episédios muito dolorosos,
é dar voz aquilo que se imaginava indizivel e € também uma forma de
aprender a lidar com o sofrimento.
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As narrativas autobiograficas criam oportunidades para que cada pes-
soa seja consciente da sua histoéria pessoal e ganhe uma visao mais
integrada da sua vida, ja que constituem um exercicio de autoanalise
que atende ao longo prazo e que torna evidente que existe um trajecto
bem mais vasto que os momentos de violéncia vividos. Surgem histé-
rias da infancia, da adolescéncia ou de outros momentos, integram-se
fragmentos e reconstitui-se um caminho que envolve uma ideia mais
completa de si, onde pode caber também o reconhecimento de even-
tuais redes de apoio social que cada uma pode mobilizar e uma maior
consciencializacao face aquelas que sao as suas forcas pessoais.

A escrita pode ajudar a superar a auto-imagem de vitima que tantas
vezes carregada por estas mulheres, rompendo com uma identidade
estigmatizada que se cola a sua pele e que contribui para adensar as
dificuldades de emancipacao. Se a escrita autobiografica revela uma
vida mais rica, visibiliza e valoriza a histéria pessoal de cada mulher, é
também libertadora do muro de siléncio que frequentemente se ergue
a sua volta e lhes nega o direito a terem voz e a serem as protagonis-
tas principais das suas vidas. A escrita facilita o reconhecimento de
competéncias e reforca a consciéncia de que cada uma tem forcas e
capacidades para se libertar, para superar as experiéncias traumaticas
e para ganhar controlo sobre a prépria vida.

Esta proposta de escrita autobiografica nao se traduz em exercicios de
escrita solitaria. Importa escrever, reler e analisar aquilo que se escre-
veu. A escrita cria distancia e a releitura dos textos propicia a analise
e a reinterpretacao das experiéncias vividas. Do ponto de vista indivi-
dual, trata-se de um processo reflexivo, ja que narrar é reflectir, é voltar
a0s acontecimentos.

Num segundo nivel, a partilha de escritos e do que eles revelam sobre
si mesma ao grupo, permite superar a dimensao estritamente indivi-
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dual, que frequentemente alimenta o sentimento de culpabilizacao, e
contribui também para articular a histéria pessoal com um contexto
mais vasto. Ter uma historia, conta-la, sentir que ela é ouvida com aten-
cao e sem julgamentos por companheiras e por facilitadores/as, num
espaco seguro de partilha, reforca a auto-estima das sobreviventes e
permite-lhes reconhecer que outras mulheres viveram também his-
torias dolorosas, por vezes semelhantes, o que contribui para validar
a sua experiéncia. As histérias autobiograficas sao sempre um relato
temporario, um auto-retrato provisério, que corresponde a um mo-
mento determinado e a uma circunstancia especifica. Nao se pretende

|ll

que sejam um “retrato real”, pois o que é importante é o sentido que
as mulheres dao a esse real, 0 modo como selecionam e organizam
memorias que consideram relevantes, por um motivo que soé a elas diz

respeito.

Num terceiro nivel, a partilha das histérias individuais e a sua reinter-
pretacao pelo grupo cria um processo de ressignificacao e insere estas
experiéncias num contexto social e cultural mais global, enquanto par-
te das relacoes desiguais entre homens e mulheres e manifestacao do
desequilibrio de poder entre uns e outras. Escrever em grupo pode ser
uma forma de fazer face a solidao e de tecer uma nova rede de relacoes
interpessoais.

Escrever sobre si nao é uma pratica facil. Por vezes, refazer a historia
pessoal incendeia feridas e desperta fantasmas interiores, mas, por
outro lado, constitui também um passo fundamental para gerar mu-
dancas, ja que escrever também ajuda a sarar essas mesmas feridas e
a deitar para fora aquilo que foi calcado, que nunca foi expresso ou re-
solvido e que tao frequentemente povoa os pensamentos do dia-a-dia.
Por vezes, o nivel de literacia das participantes é baixo, o que pode exi-
gir um esforco adicional de motivacao para que adiram ao processo.
Falar é sempre mais imediato e a palavra dita tende a sobrepor-se a
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palavra escrita, perdendo-se assim o seu potencial reflexivo. A escrita
permite escapar a urgéncia que marca o relato oral, obriga a conden-
sar, a estabelecer um fio condutor e a reflectir. Ajuda a contrariar o
fluxo mais desorganizado com que emergem as palavras no discurso
oral, exige uma expressao mais metodica e mais reflectida, permitindo
assim criar uma compreensao diferente. Além disso, a escrita permite
sempre revisitacao, interpretacdes novas, a medida que 0 processo se
desenrola e se produzem significados sobre acontecimentos ou fases
davida.

Nas oficinas de escrita autobiografica, por norma, a escrita nao surge
de forma espontanea, como um desejo que se pretende concretizar
de imediato. E, por isso, importante criar ambientes propicios, que
facilitem o processo de escrita, e é nesse sentido que aqui partilha-
mos instrumentos que podem contribuir para desbloquear o receio de
escrever, que ajudam a encontrar na escrita uma forma de cuidar de
si, de autoconhecimento e de (re)construcao do eu. Sao, por exemplo,
dispositivos que ajudam a ordenar tdpicos, outros que facilitam uma
estruturacao cronolégica das narrativas, outros ainda que estimulam
um olhar sobre si autoreflexivo ou que ajudam cada mulher a valorizar
0 seu préprio potencial e a reconciliar-se consigo.

A escrita oferece a possibilidade de rever os acontecimentos com dis-
tancia, de lidar com o sofrimento. Exige, pois, alguma serenidade e
disponibilidade, que sera pouco compativel com momentos de grande
pressao para resolucao de questdes praticas urgentes, por exemplo,
encontrar escola para os filhos e filhas, mudar de casa, etc.

A intervencao através da escrita autobiografica é distinta do processo
de aconselhamento, geralmente recebido individualmente através dos
gabinetes de apoio a vitimas de violéncia, e é também distinta de um
processo terapéutico, que implica a intervencao de profissionais quali-
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ficados/as especificamente para tal. Ainda que se trate de uma pratica
que pode produzir resultados terapéuticos, o foco adoptado é sobretu-
do educacional, nao obstante ser reconhecido o potencial impacto da
escrita no bem-estar e na saude das sobreviventes.

Escrever permite ser mais consciente e aprender sobre si, ajudando
nao so6 a lidar com experiéncias passadas mas também futuras, atra-
vés de um processo de aprendizagem feito a partir das suas proprias
historias e das historias do grupo. E, antes de mais, um processo que
contribui para o empoderamento das sobreviventes.
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4. Criar uma
oficina de escrita
autobiografica

4.1. Seleccao das participantes

Ainda que a metodologia de escrita autobiografica seja flexivel e
possa ser adaptada a grupos heterogéneos, é importante seguir
alguns cuidados na seleccao das participantes. Os grupos mais
equilibrados, em termos de nivel de literacia, parecem funcionar
melhor que aqueles cujas participantes apresentam maiores dis-
crepancias, no que as competéncias de escrita diz respeito. Por
outro lado, a proximidade de caracteristicas que permitem algu-
ma identificacao entre si, por exemplo, a pertenca a uma faixa
etaria similar, podem contribuir para gerar uma interaccao entre
participantes mais intensa, nao constituindo porém, de acordo
com a experiéncia do Rasgar Siléncios, algo impeditivo do bom
funcionamento de um grupo.

E importante que as participantes seleccionadas para participar nas
oficinas nao estejam a atravessar um momento em que vivam uma for-
te pressao em torno da resolucao de problemas praticos imediatos, ja
que a escrita autobiografica beneficia claramente de alguma distancia
face a acontecimentos muito traumaticos. Importa, pois, que exista

uma estabilizacao emocional ao nivel do processamento da experién-

COOLABORA

25



26

cia de vitimacao. Ressaltamos, ainda, que é conveniente ser previa-
mente feito o despiste da eventual existéncia de perturbacdes ao nivel
da salde mental que possam vir a ser agravadas pela experiéncia de
escrita.

No Rasgar Siléncios, a maioria das mulheres chegou-nos através do
gabinete de apoio a vitimas, mas houve também varios casos de mu-
lheres trazidas por uma colega ou amiga ou que viram a informacao
online (site da Coolabora ou redes sociais) e vieram ter connosco.
Quanto a dimensao dos grupos, a partir da nossa experiéncia, conside-
ramos que é mais eficaz trabalhar com grupos entre 4 a 8 participan-
tes, para que possa simultaneamente haver um espaco de interacao e
sejatambém possivel criar proximidade entre as participantes, além de
se garantir que todas dispoem de tempo para falar e serem ouvidas.

4.2. O funcionamento do grupo

E importante assegurar que as participantes no grupo de escrita
autobiografica se sentem num ambiente seguro, onde podem
falar sobre si em sigilo, e sem o risco de serem julgadas por aqui-
lo que dizem ou fazem.

O funcionamento das oficinas de escrita autobiografica deve partir de
um compromisso assumido entre todas as participantes, no qual as
regras relativas ao sigilo e ao respeito mdtuo sao expressamente assu-
midas. No Rasgar Siléncios estabelecemos com cada participante um
consentimento livre e informado, que foi previamente analisado e apro-
vado pela Comissdo de Etica da Universidade da Beira Interior. Nele
explicitamos os objectivos do projecto, identificamos quem poderia ter
acesso aos textos e assumimos o dever de confidencialidade.
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No inicio do funcionamento das oficinas é importante conhecer as ex-
pectativas de cada participante e também eventuais temas ou ques-
tdes que possam ter maior receio em abordar. Para o efeito, utilizamos
uma ficha de diagndstico inicial, na qual pedimos as participantes para
indicarem tépicos sobre 0s quais nao gostariam de escrever, a qual foi
complementada com conversas mais informais com as participantes.

No final do percurso é também relevante conhecer o balanco que as
sobreviventes fazem da sua participacao nestas oficinas. No Rasgar
Siléncios utilizamos uma ficha anénima, que ajuda a reflectir de forma
mais integral sobre esta experiéncia. O balanco feito pelas participan-
tes, de modo geral, foi claramente positivo. Ainda que as mulheres re-
conhecam que escrever é dificil, nestes balancos surgiu com destaque
o reconhecimento do papel libertador e transformador da escrita, es-
pecialmente de exercicios como a cronografia e a espiral, que as ajuda-
ram a reflectir de forma mais integral sobre as suas vidas, e sao ainda
destacadas muito positivamente as relacdes interpessoais criadas en-
tre participantes.

4.3. Espaco, regularidade e horarios

A qualidade espacial, a acessibilidade do local de realizacao das
sessdes e a existéncia de um ambiente acolhedor sao aspectos
que podem facilitar a realizacao das oficinas.

Se possivel, é importante escolher um espaco relativamente amplo,
onde possa ser colocada uma mesa em torno da qual as participan-
tes se sentem e onde haja também espaco que permita realizar alguns
exercicios em pé, por exemplo, de danca ou de yoga.
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E fundamental assegurar que o espaco possui isolamento acustico ca-
paz de impedir que as conversas possam vir a ser ouvidas por pessoas
alheias as oficinas, assim como é importante que nao seja visivel para
terceiras pessoas ou mesmo a partir da rua, de modo a garantir a priva-
cidade e até a seguranca das participantes.

Antes da pandemia, as sessoes do Rasgar Siléncios tinham inicio com
um pequeno lanche (cha e biscoitos), que constituia também um mo-
mento de descontracao e de encontro.

As sessoes devem ter uma periodicidade regular, por exemplo, um dia
de semana fixo e uma duracao média em torno dos 90 minutos. Inicial-
mente, no Rasgar Siléncios as sessoes tinham periodicidade quinzenal,
mas chegamos a conclusao que o tempo de intervalo era demasiado
longo, levando a que algumas das dinamicas criadas se perdessem,
pelo que optamos por uma regularidade semanal. O horario deve ser
adaptado as disponibilidades das participantes, o que nem sempre é
facil. O final da tarde, por exemplo, das 18h as 19h30 foi o horario que
reuniu maior consenso.

Uma das dificuldades inerentes ao funcionamento destes grupos, re-
side nos constrangimentos da vida pessoal das participantes, que por
vezes tornam dificil a compatibilizacao entre os seus horarios e podem
implicar uma assiduidade menos regular. Entre estes, sublinhamos a
instabilidade com que tao amiude decorrem as suas vidas profissio-
nais, frequentemente com horarios atipicos, bem como as exigéncias
da suas vidas pessoais, nomeadamente a existéncia de filhos/as me-
nores, com actividades p6s-escolares ou ainda que tém de as acompa-
nhar as sessdes de escrita por auséncia de rede de apoio.

E importante que as mulheres com criancas a cargo as possam levar
consigo e, se possivel, que estas fiqguem num espaco a parte, para que
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as maes e as restantes participantes possam trocar abertamente im-
pressoes, sem receio de serem escutadas pelas criancas.

Realizamos uma oficina de escrita autobiografica online durante a pan-
demia, na plataforma Zoom, e constatamos que as oficinas de escrita
presenciais sao, de longe, mais ricas que as experiéncias online. Os
resultados ficaram bastante aguém dos conseguidos nas oficinas pre-
senciais, sobretudo porque emergiram muitas dificuldades ao nivel da
partilha oral no contexto do grupo, bastante relacionadas com o facto
de ser possivel haver ouvintes estranhos ao grupo, fora do campo vi-
sual detectado pela webcam, nomeadamente porque duas das parti-
cipantes residiam em habitacoes colectivas (respectivamente, residén-
cia de estudantes e instituicao de acolhimento de jovens em risco). Po-
rém, a actividade “a carta que nunca escrevi”, lancada também online
durante a pandemia, granjeou uma boa receptividade, possivelmente
porgue aqui a confidencialidade estava protegida.

Embora tivéssemos estabelecido como percurso de referéncia um iti-
nerario com seis sessdes para cada grupo, a instabilidade das condi-
coes de vida das sobreviventes fez com que cada percurso tivesse mui-
to mais sessdes, de modo a que todas pudessem completar o nimero
de sessoes de referéncia. Ainda que ndao possamos relacionar direc-
tamente o nimero de sessdes frequentadas com o empoderamento
das participantes, e que seja possivel estarem para além desse limite,
a definicao, a partida, de um percurso relativamente curto, parece-nos
facilitar a adesao e a sua inscricao nas oficinas.
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4.4, Facilitacao

O papel da facilitacao é fundamental nos grupos de escrita auto-
biografica, tal como noutros contextos grupais, porque tem um
peso significativo nos resultados que o grupo pode alcancar.

Facilitar um grupo nao significa dirigir o grupo de forma hierarquica,
pois ainda que os papéis desempenhados por facilitadoras/es e partici-
pantes sejam diferentes, traduz-se num “estar com”, que visa conduzir
0 grupo, de modo nao directivo, para propositos definidos.

No Rasgar Siléncios, optamos por uma equipa composta por duas co-
-facilitadoras e pareceu-nos ser uma opcao a seguir, sempre que seja
possivel, pela complementaridade que proporciona. A facilitacao de
grupos de escrita autobiografica requer competéncias em termos de
relacionamento interpessoal, mas implica também conhecimentos so-
bre violéncia doméstica e violéncia contra as mulheres.

Cabe a equipa de facilitadores/as planear cada sessao, ainda que esse
plano possa nao ser rigido; reunir os materiais necessarios, nomeada-
mente, cadernos, canetas, folhas, lapis de cor, etc; acolher as partici-
pantes, a medida que forem chegando; orientar a discussao para que
esta nao se desvie do seu foco e, em simultaneo, gerir de forma equili-
brada a palavra dentro do grupo, para que todas tenham oportunidade
de falar e ser escutadas; garantir o respeito pelas regras e criar um am-
biente em que cada uma se sinta livre para escolher entre partilhar ou
guardar siléncio sobre as questdes em debate.

E também importante respeitar os ritmos de cada pessoa, ndo acelerar

0 processo, manter uma escuta activa e ter disponibilidade para expli-
car o que quer que seja que cause davidas, deixando claro que nao ha
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respostas certas ou erradas. Em momento algum as participantes de-
vem sentir que estao a ser avaliadas ou postas a prova, um receio que
esta frequentemente relacionado com as baixas competéncias de es-
crita de algumas delas. Importante é escrever e nao como se escreve.
Para além destas competéncias, é fundamental que a equipa tenha
conhecimentos sélidos sobre a violéncia contra as mulheres e assuma
uma perspectiva emancipatoria, capaz de facilitar a reflexao sobre o
material escrito, desnaturalizar e desocultar as relacdes de dominacao
implicitas, contextualizar este tipo de violéncia no quadro da desigual-
dade estrutural entre homens e mulheres e contribuir para o empode-
ramento das participantes.

Podera ser interessante convidar as participantes a trazerem uma pro-
posta para a sessao seguinte, por exemplo preparando actividades de
quebra-gelo, de fecho de cada sessao ou levando uma mdsica ou texto
para partilhar com o grupo. Esta participacao valoriza os seus saberes,
empodera-as e, de modo geral, os contributos que trazem sao exce-
lentes.

4.5. Estrutura geral de cada sessao e centralidade
do caderno

As sessoes, ainda que diversas entre si, seguem uma estrutura
similar. Comecam com um momento de acolhimento e de que-
bra-gelo, que visa criar um ambiente descontraido e desinibir as
participantes.

No capitulo 5 apresentamos algumas propostas de actividades de que-

bra-gelo. Segue-se 0 momento de desenvolvimento da sessao, onde
podem ser usados os dispositivos facilitadores da escrita ou o caderno
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pessoal, alternando-se entre momentos de escrita, de partilha em gru-
po e de reflexao. No capitulo 6, apresentamos alguns dispositivos que
facilitam a escrita autobiografica.

O terceiro momento destina-se ao fecho da sessao e tem o objectivo
de facilitar a transicao entre a sessao de escrita e 0 regresso ao exte-
rior. A actividade de encerramento deve ser escolhida de acordo com
0 momento vivido pelo grupo, podendo nalgumas sessoes ser interes-
sante ter um exercicio de relaxamento, enquanto noutras se podera
optar por algo mais energizante, capaz de estimular a boa disposicao.
No capitulo 7, apresentamos alguns exemplos de exercicios de fecho
das sessoes.

O caderno de escrita autobiografica € um elemento sempre presente
e central nas sessoes. No primeiro dia de cada itinerario é distribuido
a cada participante um caderno. Optamos por pedir as sobreviventes
gque nao escrevessem O seu home proprio no caderno, para garantir
maior privacidade, e colocassem na capa um simbolo que Ihes permi-
tisse identifica-lo. Os cadernos ficaram sempre a guarda da CoolLabo-
ra, sendo levados para a mesa de cada sessao pelas facilitadoras. Esta
opcao visou proteger a confidencialidade da escrita, nomeadamente
devido a existéncia de co-habitantes, como as filhas e filhos.

Imagem 1: cadernos de escrita autobiografica

RASGAR SILENCIOS — MANUAL PARA A ESCRITA AUTOBIOGRAFICA



B e B8,  COOLABORA “ ...... i Em___







Instrumentos
facilitadores

da escrita auto-
biografica






5. Exercicios de
uebra-gelo

Existem inGmeros manuais acessiveis online com dinamicas de
grupo que facilitam a interaccao, a desinibicao e a criacao de um
ambiente grupal acolhedor. Apresentamos em seguida apenas
alguns dos exercicios a que recorremos nestas sessoes. A esco-
lha do exercicio mais adequado a cada momento deve ser fei-
ta pela equipa de facilitacao, tendo em conta as caracteristicas
das participantes (por exemplo, idade, limitacdes na mobilidade,
etc.) e o momento que o grupo esta a viver, sobretudo em termos
de interaccdo. Estas dinamicas sao fundamentais, sobretudo
nas primeiras sessoes, na medida em que contribuem para criar
um ambiente seguro, de partilha e onde as sobreviventes sen-
tem bem-estar. E sempre possivel alguém n3o querer participar
numa actividade especifica e essa vontade deve ser escrupulo-
samente respeitada.
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5.1. Apresentacao de cada participante

Esta atividade facilita a apresentacao individual, criando um con-
texto que ajuda os membros do grupo a falarem de si e a conhe-
cerem-se mutuamente.

Cada participante desenha numa folha colorida a sua autoimagem e,
em seguida, apresenta-se a partir dela. Cada pessoa é livre de escolher

se deve ou nao partilhar aquilo que desenhou.

Materiais: folhas A5, preferencialmente coloridas, esferograficas, la-

pis, borrachas e cores (de feltro, cera, lapis de cor,...).




5.2. A histéria do meu nome

Esta actividade facilita a memorizacao dos nomes de cada mem-
bro do grupo e contribui para o interconhecimento, criando em
simultaneo um ambiente descontraido e frequentemente diver-
tido, devido as histérias engracadas que estao associadas a es-
colha dos nomes préprios.

Cada participante escreve no seu caderno de escrita autobiografica
um pequeno texto sobre a histéria do seu nome. Em seguida, as/os
facilitadoras/es convidam os membros a partilharem, se assim o en-
tenderem, aquilo que escreveram.

Materiais: cadernos e esferografica.

5.3. Boas vindas: o0 nome e um gesto
Este exercicio facilita a desinibicao e o interconhecimento.

As participantes formam um circulo, em pé, e cada uma apresenta-se
ao grupo dizendo o seu nome proprio e fazendo um gesto a sua es-
colha. A seguir a cada apresentacao individual, todas as participantes
repetem em simultaneo “ola” acrescentando o nome dessa pessoa e
repetem também o seu gesto. A dinamica de grupo termina quando
todas se tiverem apresentado.

Imagem 2: desenhos de autoapresentacao
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5.4. O que espero destas oficinas

Esta actividade permite partilhar as diferentes expectativas indi-
viduais face a participacao nas oficinas de escrita.

Cada membro do grupo deve escrever um postal a outra pessoa, ima-
ginada ou real, sobre os motivos que a levaram a participar na oficina
de escrita e sobre as expectativas que tem. Apés a escrita dos postais,
as participantes podem partilham as suas expectativas e também os
receios que eventualmente tém.

Material: postais e envelopes.

5.5. Paisagem

Este exercicio ajuda a falar de si e do modo como cada partici-
pante se esta a sentir na sua vida.

Apresenta-se a imagem (fotografia, impressao ou projeccao) de uma
paisagem, preferencialmente rica em elementos, e pede-se a cada par-
ticipante que coloque um post-it com 0 seu nome num pormenor da
paisagem com o qual se identifica: uma casa, uma aldeia, uma nuvem,
etc. No final, convidam-se as participantes para falarem de si, a partir
dessa escolha.

Materiais: fotografia de uma paisagem, post-its, esferograficas.
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Imagem 3: Exemplo de pintura de paisagem para esta actividade.
Themistokles von Eckenbrecher (1876-1935): Laerdalsgren, 1901
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5.6. Postais

Este exercicio é idéntico ao anterior e tem objectivos similares,
porém, ao invés de se solicitar as participantes que identifiquem
na mesma paisagem um pormenor com o qual sentem afinidade,
parte-se de um conjunto de postais distintos.

Dispbem-se sobre uma mesa um conjunto de postais, cuja quantida-
de nao devera ser inferior ao triplo do nimero de membros do grupo.
Pede-se a cada participante que escolha um postal que tenha elos de
ligacao face ao momento que vivem. Apds todas as pessoas terem es-
colhido um postal, pede-se para falarem sobre a imagem e sobre 0s
motivos que presidiram a essa escolha.

Materiais: conjunto de postais diversos

&n4. Poftais diversos




5.7. Uma histéria engracada ou inséita sobre mim

Com esta actividade pretende-se criar um ambiente propicio,
que seja simultaneamente amigavel e facilitador da desinibicao.

Cada participante devera apresentar-se relatando uma histéria pessoal
engracada, insélita ou ligada a uma caracteristica pessoal distintiva. A
actividade termina quando todas as participantes se tiverem apresen-
tado.

5.8. Jogo da mudanca

Este exercicio permite estimular a reflexao sobre as amarras que
dificultam os processos de mudanca nas vidas pessoais, mesmo
quando enfrentamos situacdes que geram sofrimento.

As participantes colocam-se em pé, formando duas linhas paralelas,
de modo a que cada pessoa tenha alguém a sua frente. A equipa de fa-
cilitadores/as devera participar se o nUmero de participantes for impar,
para que todas as pessoas tenham um par. Cada participante observa
durante 10 segundos a pessoa que se situa a sua frente. Em seguida,
pede-se a todas as participantes que se virem para tras e, de costas
voltadas, alterem 5 pormenores no seu aspecto fisico. As participantes
podem tirar brincos, mudar o penteado, alterar as roupas que vestem,
etc. Em seguida pede-se as participantes para regressarem a posicao
inicial e cada uma volta a observar a colega que esta a sua frente, pro-
curando identificar as mudancas.

Para fechar a actividade, é interessante conversar sobre os sentimen-
tos vividos durante a actividade, nomeadamente a resisténcia a mu-
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danca e a eventual pressa em reverter as alteracoes feitas. Em seguida
pode-se extrapolar para o modo como lidamos com a mudanca navida
quotidiana.

5.9. Onde gostava de vos levar

Este exercicio facilita a criacao de um ambiente de partilha e
uma maior predisposicao para a escrita.

Pede-se as participantes para imaginarem um local que desperte senti-
mentos positivos e onde gostassem de levar todo o grupo. Em seguida,
cada participante é convidada a descrever esse local no seu caderno,
0s motivos da escolha e o que gostaria de mostrar ao grupo. No fi-
nal, convidam-se as participantes a partilharem o que escreveram. Tal
como em todas as outras actividades, cada pessoa é livre de escolher
se deve ou nao partilhar o que escreveu.
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6. Exercicios
facilitadores da
escrita e do
empoderamento
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/ .
Eu sou o eu sou;

Eu sou amor, compaixao, verdade, luz.

Eu sou do contra, sou desejo, sou sombra,
sou escuridao.

Eu sou mulher e menina.

Eu sou o mar, a escrita, a musica, a poesia.
Eu sou confianca.

Eu sou confusa, sou confusao

Eu sou desconfiada, eu sou liberdade

Eu sou amarelo

Eu sou empadtica e teimosa

Eu sou a danca. Eu sou a chuva.

Eu sou tristeza, solidao, agonia, depressao.
Eu sou sofrimento e dor, sou alegria e paz.

Eu sou prostituta, eu sou pura.

Texto enviado por uma participante das oficinas online

Imagem 5: Ficha Quem Sou?
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6.1. Quem sou eu?
Este exercicio tem por objetivo aprofundar o autoconhecimento.

As participantes preenchem uma lista com as suas caracteristicas pes-
soais através de frases que se iniciam por “Eu sou”. Quando todas ti-
verem preenchido a ficha, discutem-se colectivamente os resultados.
Na fase de partilha é importante que cada sobrevivente possa falar
sobre as palavras ou caracteristicas que se destacam e sobre o modo
como cada uma se sentiu ao fazer o exercicio. No final, cada pessoa
escrevera no caderno ou no verso da ficha um comentario sobre esta
experiéncia.

Materiais: ficha, caderno e esferograficas

Fonte: actividade adaptada de Writing Beyond the Silence (2015), Libe-
ra Universita dell’Autobiografia de Anghiari.




6.2. As pessoas que me ajudaram

Este exercicio permite facilitar a identificacdo das pessoas que
tiveram ou tém um papel relevante na vida das participantes.
Pode contribuir para combater a sensacao de isolamento e para
reforcar a rede de relacdes sociais, que muitas vezes foi debilita-
da no contexto de um relacionamento intimo opressivo.

Cada participante é convidada a identificar numa ficha, através de no-
mes ou simbolos, pessoas que foram importantes na sua vida face a
aspectos diversos: divertir-se, tomar decisdes, sonhar, etc. Apds con-
clusao do preenchimento, a equipa de facilitadoras dinamiza um mo-
mento de partilha em torno dos sentimentos despertados pela refle-
Xao sobre as pessoas relevantes na vida de cada uma.

Materiais: ficha, caderno e esferograficas

Fonte: actividade adaptada de Writing Beyond the Silence (2015), Libe-
ra Universita dell’Autobiografia de Anghiari.




6.3. Arquipélago: geografia emocional

Este exercicio pode ser mais facil de concretizar se ocorrer na
sequéncia do exercicio anterior, porgue consiste numa represen-
tacao grafica do universo relacional de cada participante.

E distribuida uma folha A3 a cada membro do grupo e sdo colocadas a
disposicao marcadores coloridos, cores de feltro, cera ou lapis de cor.
Cada participante representa a sua rede relacional usando como meta-
fora um arquipélago, no qual cada ilha pode corresponder a uma pes-
soa (por ex. filho, mae, etc.) ou a grupos de pessoas (por ex. colegas de
trabalho). Na representacao grafica das ilhas, as participantes deverao
ter em conta aspectos relativos a intensidade da relacao, a proximida-
de, afinidades entre ilhas, etc.

No final, os trabalhos sao afixados numa parede e convidam-se as par-
ticipantes a falarem um pouco sobre o seu desenho. Os/as facilitado-
res/as e as participantes podem comentar cada trabalho, tendo sem-
pre presente a necessidade de assegurar que cada uma possa decidir

livremente e sem pressdes, falar ou nao falar sobre o seu desenho.

Em seguida, podera ser proposto que cada uma escreva no caderno
uma reflexao sobre as pessoas que sao importantes na sua vida.

Materiais: folhas A3, cores, canetas, fita cola de papel e cadernos.

Fonte: actividade adaptada de Writing Beyond the Silence (2015), Libe-
ra Universita dell’Autobiografia de Anghiari.

Imagem 6. Ficha preenchida

COOLABORA

49






6.4. Mandala da Violéncia

Esta actividade tem o objectivo de aprofundar a reflexao sobre a
violéncia contra as mulheres, a partir de um enfoque feminista,
isto é, enquanto problema social estrutural com raizes em con-
cepcoes sociais patriarcais.

Sao distribuidos a todas as participantes 3 a 4 pequenos folhetos co-
loridos e marcadores de feltro. Colocam-se a disposicao do grupo fo-
lhetos adicionais, para que cada pessoa os utilize, se for necessario.
Solicita-se a cada participante que identifique palavras que relaciona
com a violéncia contra as mulheres e em seguida pede-se que escreva
uma dessas palavras em cada folheto. Coloca-se no chao ou no centro
de uma mesa um circulo com o titulo da mandala - por exemplo, Violén-
cia de Género - e cada participante vai lendo e colocando as palavras
que identificou. Neste processo é importante discutir cada palavra, ver
quem utiliza a mesma palavra ou palavras semelhantes, coloca-las na
mandala agregando-as por tematicas sempre que possivel.

Materiais: folhetos coloridos, circulo de papel com o titulo da mandala,
marcadores, fita cola de papel.

Imagem 7: alguns arquipélagos desenhados
pelas participantes
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6.5. A carta que nunca escrevi

Esta actividade consiste na redaccao de uma carta que pode ter
dois objetivos distintos, de acordo com a preferéncia das sobre-
viventes e/ou da equipa de facilitacao:

1) dar voz a experiéncias vividas que foram dolorosas e face as quais a
escrita pode contribuir para a respetiva ordenacao e reintrepretacao,
por exemplo, uma carta dirigida ao agressor;

2) Estimular a empatia e o interconhecimento entre as sobreviventes e
profissionais que intervieram nos seus processos de violéncia domés-
tica, por via de cartas escritas pelas sobreviventes. As cartas podem
consistir num agradecimento, numa critica ou até no relato de dificul-
dades, e podem ser utilizadas em accdes de formacao para profissio-
nais, como por exemplo, membros das forcas de seguranca, advoga-
dos/as, magistrados ou profissionais de salde.

Uma vez que as cartas podem conter informacdes muito sensiveis, de-
pois de redigidas sao fechadas e é apenas pedido as participantes que
partilhem os sentimentos que esta experiéncia de escrita lhes desper-
tou.

No projecto Rasgar Siléncios esta actividade fez parte das oficinas de
escrita mas existiu também de forma independente, tendo sido re-
cepcionadas cartas de sobreviventes, independentemente de partici-
parem ou nao nas oficinas, e também de profissionais que com elas
contactam mais directamente.

Imagem 8: Foto de Mandala
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Imagem 10: Escrita no caderno: momentos marcantes



6.6. Mascaras

Este exercicio tem o objectivo de facilitar a reflexao sobre a dife-
renca entre a auto-imagem e a hetero-imagem percebida.

Sao distribuidas as participantes mascaras de papel previamente recor-
tadas e é-lhes pedido que num dos lados da mascara registem - através
de simbolos ou palavras - as caracteristicas individuais que consideram
marcantes na sua personalidade. Quando terminarem, solicita-se que

facam o mesmo exercicio no verso da mascara, mas registando apenas

as caracteristicas que consideram dizer respeito a percepcao que as
outras pessoas tém de si. No final, discutem-se as caracteristicas que
cada uma identificou na frente e no verso e as eventuais discrepancias.
Materiais: mascaras recortadas e cores de feltro, cera e lapis de cor.




6.7. Jogo: Caminho das palavras

O objectivo deste jogo, que tem uma estrutura semelhante a um
“jogo da gléria”, é facilitar a expressao dos sentimentos que,
muitas vezes, povoam o siléncio das sobreviventes.

O tabuleiro é relativamente simples de construir e tem casas coloridas,
cada uma delas com uma palavra. A primeira casa é medo e a Ultima
casa é inseguranca. Para além do tabuleiro, sao necessarios pedes
(que podem ser pecas de lego ou qualquer objecto de pequena dimen-
sao) e um dado. Colocam-se os pedes antes da casa inicial e cada par-
ticipante lanca o dado, determinando assim o niamero de casas que
avanca. Por exemplo, se a primeira jogadora lancar o dado e tiver 5
pontos, entao devera avancar até a casa com a quinta palavra, que
neste caso é solidao. A jogadora é convidada a falar sobre a palavra
que rege essa casa e todas as outras participantes podem fazer co-
mentarios sobre 0s sentimentos que a palavra lhes desperta.
Materiais: tabuleiro de jogo, pedes, dado.

< Imagem 11: frente e verso: mascaras
Imagem 12: jogo Caminho das Palavras
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6.8. Espiral da Existéncia

Este exercicio podera ser realizado previamente a cronografia
descrita no ponto seguinte, ja que tem potencial para facilitar a
escrita mais aprofundada sobre cada fase da vida.

O objectivo da espiral é contribuir para criar um olhar abrangente sobre
o percurso de vida de cada sobrevivente, identificar os momentos mais
marcantes e relaciona-los entre si. Esta actividade pode também ser
utilizada para identificar os/as mentores/as mais relevantes na vida de
cada participante.

Distribui-se a cada pessoa uma folha A3, preferencialmente com uma
espiral previamente desenhada e pede-se para que considerem que 0
centro da espiral corresponde ao momento do seu nascimento. O final
da espiral deve corresponder ao momento actual. As participantes es-
colhem livremente a estratégia de preenchimento da espiral, utilizando
palavras ou simbolos, fazendo uma leitura continua da vida ou seccio-
nando-a em periodos. O objectivo é identificar os momentos vividos
considerados mais significativos.

No final, as espirais devem ser afixadas numa parede e cada partici-
pante podera falar sobre 0 seu percurso ou apenas sobre o exercicio
realizado.

Materiais: folhas A3 com uma espiral desenhada, esferograficas, mar-
cadores, cores diversas.

Fonte: actividade adaptada de Writing Beyond the Silence (2015), Libe-
ra Universita dell’Autobiografia de Anghiari.

Imagem 13: espiral existencial
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6.9. Cronografia

A cronografia permite relembrar eventos marcantes que ocorre-
ram ao longo da vida, ordenar acontecimentos e estimular uma
nocao da histéria pessoal mais rica, ja que muitas vezes o peso
dos eventos traumaticos impede uma visao global.

Esta ficha deve ser preenchida utilizando-se para cada fase da vida - in-
fancia, adolescéncia, juventude, vida adulta e velhice - palavras-chave
ou simbolos. Caso existam fases que ainda nao foram vividas, como
pode acontecer, por exemplo, com a velhice, a equipa de facilitacao
podera desafiar as participantes a imaginarem e a identificarem aquilo
que desejam viver nessa fase.

Depois de preencherem a ficha com a cronografia, as participantes sao
convidadas a escrever no seu caderno individual um texto sobre cada
uma dessas fases vividas. Apds cada momento de escrita - esta acti-
vidade pode decorrer durante mais do que uma sessao -, é feito um
momento de restituicao, em que as participantes poderao conversar
sobre aquilo que escreveram e sobre os sentimentos que a escrita lhes
despertou.

Fonte: actividade adaptada de Writing Beyond the Silence (2015), Libe-
ra Universita dell’Autobiografia de Anghiari.

Imagem 14: Mapa para estruturar a
cronografia
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6.10. O que me torna mais forte

Este exercicio tem o objectivo estimular o empoderamento das
participantes, através do reconhecimento das suas forcas e dos
contextos que podem contribuir para esse reforco.

Propde-se as participantes que reflictam e escrevam um pequeno texto
no caderno tendo por titulo “o que me torna mais forte”. As participan-
tes podem abordar as suas caracteristicas pessoais e também pessoas
ou experiéncias que as fazem sentir mais fortes e autoconfiantes. Ap6s
0 exercicio de escrita, é realizada uma pequena conversa de partilha
sobre os textos escritos e/ou sobre o que cada uma sentiu ao escrever.

6.11. Pintura

Esta actividade estimula formas de expressao diversas, que
complementam a palavra escrita ou falada, e pode constituir um
momento muito relaxante para encerrar um percurso realizado
com um grupo de mulheres.

Pede-se as participantes que imaginem um local muito agradavel, que
Ihes transmita seguranca e bem-estar. Em seguida, sugere-se que ima-
ginem estar dentro de uma bola de sabao que as transportara até esse
local. No final, cada participante é convidada a pintar uma tela (ou uma
folha A4), deixando-se envolver pela beleza e pelo significado do seu
trabalho, sem qualquer ideia pré-concebida do que podera ser “pintar
bem”, ja que o objectivo é expressar-se através da pintura.

Materiais: telas, tintas acrilicas, pincéis, agua, tampas de frascos ou
godés, luvas e aventais de plastico.
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Imagem 16: sessao de pintura

Imagem 17: Dominé de saberes




6.12. Domin6é dos Saberes

Este jogo visa reforcar os lacos que unem o grupo e a autoestima
das participantes através da identificacao de saberes e de ape-
téncias de cada uma.

Sao distribuidas a cada participante 3 pecas de dominé em papel (fo-
lha A5), todas iguais. Num dos lados de cada peca devera escrever-se
um saber ou competéncia e no outro um gosto, isto &, a designacao de
uma actividade que a pessoa goste de realizar.

O jogo visa estabelecer uma relacao entre as pecas das participantes
e mostrar como ha muitos saberes que detemos e muitas afinidades
que nos unem. Cada pessoa, ao colocar uma peca, deve dizer em voz
alta qual o seu gosto e qual o seu saber, fazendo uma ligacao a peca
precedente. Por ex. na mesa esta uma peca que tem escrito num lado
“cozinhar” e no outro “caminhar”. Ha alguém que tem uma peca onde
escreveu “conviver” e “ler”. Pode ligar o lado que diz “cozinhar” aquele
onde figura “conviver” e relacionar as duas, referindo que as refeicoes
podem ser um momento de convivio entre amigas.

Materiais: pecas de dominé (fotocdpias A5) numa quantidade nao infe-
rior ao triplo do nimero de participantes e marcadores.
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/. Exercicios
finais de
relaxamento
e fecho

No final de cada sessao é importante haver um exercicio que
facilite um encerramento mais descontraido e que ajude a fa-
zer a transicao entre a oficina e o regresso ao quotidiano. Esse
exercicio deve ser escolhido cuidadosamente, tendo em conta o
momento vivido pelo grupo durante a sessao. Havera sessoes
em que os/as facilitadores/as podem considerar mais adequado
realizar um jogo divertido e noutras exercicios de relaxamento.
Algumas sessdes sao especialmente emotivas e nesses casos
sera ainda mais importante criar uma oportunidade para acal-
mar, enquanto noutras podera ser interessante terminar com
algo mais energizante. Importa sobretudo que o momento de
encerramento estabeleca um dialogo complementar com a ses-
sao realizada.
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7.1. O riso

Este é um exercicio divertido e cria um ambiente muito bem dis-
posto entre as participantes, excelente para fechar uma sessao
com alegria.

O grupo pde-se em pé, em circulo, e é pedido as participantes que,
apds um sinal da facilitadora previamente combinado (usando, por
exemplo a estratégia 1, 2, 3), déem as suas melhores gargalhadas.
Como o riso é contagiante, geralmente este momento prolonga-se
com alguma intensidade e cria uma distensao muito positiva face aos
momentos vividos na oficina.

7.2. Danca

Este exercicio é feito em pé, preferencialmente com as partici-
pantes dispostas em circulo. Coloca-se uma musica alegre e rit-
mada, que pode ser escolhida pelas participantes.

A facilitadora ou uma das participantes devera comecar a dancar e
pede-se as restantes que imitem os seus gestos. Quando essa pessoa
considerar oportuno, diz 0 nome de outra participante, que passara
entao a conduzir a danca. O momento prolonga-se até todo o grupo ter
experimentado dirigir a danca.

7.3. Respiracao profunda

As participantes colocam-se sentadas, com as costas direitas e
com a mao sobre 0 abddémen (préxima do umbigo) respirando de
forma a que o0 abdémen mova as suas maos.
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Na inspiracao devem procurar encher o peito de ar, tanto quanto con-
seguirem. E importante que a inspiracdo e a expiracdo sigam um ritmo
lento. As respiracoes profundas podem ser repetidas, por exemplo, 6 a
10 vezes, até o grupo se sentir bem.

7.4. Alongamentos

As participantes colocam-se em pé, em circulo, e comecam por
fazer algumas respiracoes profundas. Em seguida, devem fazer
alongamentos aos bracos e pernas, por exemplo, imaginando
que estao a tentar colher macas e que é necessario esticar todo
0 COrpo para as conseguir alcancar.

Caso as facilitadoras se sintam confortaveis ou exista alguma partici-
pante no grupo que conheca exercicios de ioga adequados a princi-
piantes, estes podem ser muito interessantes para fechar as sessoes
de forma mais relaxante, proporcionando um momento tranquilo, es-
pecialmente importante apos sessdes mais emotivas.

7.5. Um local de sonho

Coloca-se uma musica ambiente tranquila e pede-se as parti-
cipantes para fecharem os olhos e imaginarem que estao num
local muito tranquilo, onde sentem um grande bem-estar. Pede-
-se também para prestarem atencao aos pormenores que fazem
parte desse lugar. Apés dois ou trés minutos de siléncio, sugere-
-se as participantes que regressem calmamente dessa viagem,
ap06s 0 que se encerra a sessao.
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7.6. Massagem em circulo

As participantes devem colocar-se em fila indiana, de modo a
gue cada uma possa alcancar com as suas maos, os ombros e as
costas da pessoa que esta situada a sua frente.

Cada uma devera fazer durante alguns minutos uma massagem suave
nos ombros e nas costas da participante situada a sua frente. A equipa
de facilitacao devera ficar no fim da fila, para que todas as participan-
tes recebam uma massagem.

1.7. Post-it com mensagem

Sao distribuidos post-its as participantes, em quantidade sufi-
ciente para que cada uma possa dedicar um post-it a cada mem-
bro do grupo (incluindo a equipa de facilitacao).

Deve dedicar-se um post-it a cada colega, destacando caracteristicas
pessoais que se admira nessa pessoa. Pode-se sugerir que comecem
com a frase: “eu admiro-te porque...” Depois de escritos, os post-its
sao entregues as destinatarias, aguarda-se alguns instantes para que
cada uma possa ler o que as colegas escreveram sobre si e é encerrada
a sessao, sem necessidade de partilha das caracteristicas apontadas
a cada membro.
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1.
Testemunhos






8.1. A escrita
autobiografica
como veiculo de
transformacao

e capacitacao

Amélia Augusto?!
co-facilitadora das oficinas de escrita

Enquanto socibéloga, tinha um compreensivel interesse em par-
ticipar nas oficinas de escrita autobiografica com sobreviventes
de violéncia doméstica e de género, por implicarem um trabalho
directo e préximo com as mulheres, e pelo potencial transforma-
dor que reconheco a metodologia. E foi assim, desde o inicio das
sessdes, assumindo o papel de facilitadora, mas também movida
por um inegavel interesse cientifico. A cada sessao ficava claro o
potencial transformador da escrita autobiografica, mas também
a experiéncia transformadora de a pdr em pratica.

1 - Docente do Departamento de Sociologia da Universidade da Beira
Interior, investigadora do ISCTE-CIES
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Nas sessbes de escrita autobiografica com sobreviventes de violén-
cia doméstica encontrei nao apenas as memorias de vidas singulares,
mas também as marcas de uma vivéncia colectiva, da cultura, da socie-
dade. Nao apenas a producao de si, mas também a reproducao social.
E é isso que nos concede a oportunidade para passar da escrita dos
problemas individuais para a discussao das questdes publicas. A pala-
vra escrita como articulacao entre a biografia e a Histéria, o individuo
e a sociedade.

Na organizacao das memorias, no desfiar de uma vida, encontram-se
novos significados para as experiéncias vividas, criam-se novos senti-
dos para os futuros imaginados. Na construcao de cada historia, abre-
Se espaco para a reconstrucao biografica. A escrita permite a material-
izacao de pensamentos, sentimentos, medos, mas também de dese-
jos e sonhos, aos quais se pode sempre voltar, inaugurando a cada vez
novos olhares e novas interpretacoes.

Nos relatos daquelas companheiras de escrita, encontramos a violén-
cia e a dor, mas também a forca da superacao, que quando partilhada
com o grupo, parece ter um efeito multiplicador. Aquilo que a escrita
autobiografica permite nao é apenas uma descricao de si, ou uma nar-
rativa do eu, mas a afirmacao do sujeito como protagonista da propria
histéria, agente da sua transformacao e motor da transformacao da
Historia. Mas é também um processo dificil, por nao ser imediato, exi-
gir reflexao e permanecer muito para além das palavras ditas. Por isso,
requer, por parte de quem o dinamiza, estimulo e motivacao, com vista
a apoiar e a capacitar as mulheres para que se sintam e sejam constru-
toras do seu proéprio projeto de vida.

Como investigadora, conheco a especificidade e as dificuldades de de-
senvolver estudos qualitativos em topicos sensiveis e junto de grupos
vulneraveis. O trabalho com vitimas de violéncia doméstica providen-
cia uma ilustracao nitida das questoes que se relacionam com o risco
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inerente, com a confidencialidade, com a revelacao, com os principios
éticos, com a necessidade e as dificuldades de um consentimento real-
mente informado e esclarecido. A intencao é construir um processo
que permita rasgar siléncios, resgatar memoérias dolorosas e transfor-
ma-las, dar-lhes novo significado. Um processo capaz de promover o
empoderamento das mulheres. Nao se trata de fazer da violéncia o
centro da escrita autobiografica, ainda que ela pareca estar sempre
presente. A preocupacao passa por trabalhar o sofrimento, sem causar
mais sofrimento.

A escrita autobiografica com vitimas de violéncia doméstica exige de
quem a dinamiza uma postura simultaneamente comprometida e af-
astada. Nao afastada enquanto sindbnimo de neutra, mas sim no sen-
tido de manter em mente a quem se destina o processo e 0s propositos
do mesmo. Existem imensas vantagens em nos colocarmos no lugar
do outro, nenhuma em nos tornarmos no outro. Tal nao significa afas-
tamento emocional, na verdade, é fundamental reconhecer a natureza
sensivel da relacao que se estabelece entre quem dinamiza e quem
participa. Empatia e confianca exigem disponibilidade e vulnerabili-
dade emocional de ambas as partes.

E isto conduz-me a uma reflexao final, relativa ao modo como os proje-
tos envolvendo temas sensiveis e grupos vulneraveis podem impactar
tanto em quem neles participa, como em quem os conduz. Por vezes,
a vulnerabilidade e a anguUstia acabam por ser partilhadas pelos dois
lados, ja que frequentemente somos confrontadas com as nossas
proprias emocdes, com a zanga e o sofrimento que os relatos causam,
com sentimentos de incerteza e impoténcia. Mas dessa experiéncia
resulta também a conviccao de que o envolvimento emocional € uma
competéncia para construir uma relacao préxima e bem-sucedida com
mulheres vitimas de violéncia doméstica, e de que o trabalho de inves-
tigacao nao é apenas um trabalho intelectual, deve ser também um
trabalho emocional.
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8.2. A escrita
autobiografica:
Experiéncia de
atendimento a
sobreviventes
de violéncia
doméstica

Carla Baptista 2

Este caminho na escrita autobiografica iniciou-se no ano de
2013, através do convite da Coolabora para participar no pro-
jeto transnacional “Writing Beyond the Silence”, que consistiu
primeiramente num processo formativo de alguns profissionais
da Rede Nacional de Apoio a Vitimas de Violéncia Doméstica
(RNAVVD) pela Libera Universita dell’Autobiografia de Anghiari.

2 - Ndcleo de Apoio a Vitimas de Violéncia Doméstica
Cruz Vermelha Portuguesa - Portalegre
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Esta experiéncia de (auto) conhecimento, através da aplicacao da
metodologia em nés préprias, foi Unica e avassaladora. Aconselho vi-
vamente a passarem por este “processo” antes da sua utilizacao, uma
vez que nos permite adotar uma postura mais empatica, tornando o
processo mais consciente para todas as pessoas intervenientes.
Seguidamente, cada profissional realizou a implementacao da metodo-
logia nos seus servicos, quer individualmente quer em grupo, em ses-
soes distintas do acompanhamento realizado pela estrutura de aten-
dimento.

A escrita autobiografica revelou-se claramente um importante instru-
mento no apoio prestado as sobreviventes de violéncia doméstica, per-
mitindo diversificar e complementar a intervencao ja desenvolvida.

Este método mostrou-se uma mais-valia no acompanhamento indi-
vidual realizado, embora este ja fosse de alguma forma utilizado como
pratica profissional, bem como no trabalho em grupo com as sobre-
viventes. Sao notérios os beneficios da utilizacao desta metodologia
em grupo, assistindo-se a uma maior partilha de experiéncias de vida
(ndo apenas a violéncia), narradas na primeira pessoa, o que possibili-
tou uma maior identificacao entre as beneficiarias. O grupo permitiu
também mostrar que é possivel “voltar a confiar”, fortalecendo e alar-
gando assim as relacoes interpessoais estabelecidas, bem como pro-
mover o convivio e a entreajuda, facilitando o encontrar de respostas e
alternativas a alguns dos seus problemas.

Esta abordagem metodolégica permitiu as sobreviventes darem no-
vos significados as vivéncias traumaticas, como também centrarem-se
noutros temas e assuntos, por vezes desconhecidos, distanciando-se
das vivéncias diarias de violéncia e das lembrancas menos positivas
que persistem em nao aquietar. Deste modo, foi promovida a sua auto-
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estima, autoconceito e valorizacao pessoal, capacitando-as para um
maior dominio sobre as suas decisdes e sobre a sua vida. Em dltima
analise, foi fomentado o gosto pela escrita como forma de expres-
sar 0s seus sentimentos, ressignificando acontecimentos passados,
distanciando-se das experiéncias negativas, potenciando uma maior
disponibilidade para novas experiéncias, mantendo-as mais atentas
a realidade envolvente. Todo este processo educativo so podera levar
a resultados positivos e significativos se as sobreviventes de violéncia
domeéstica se encontrarem estaveis emocionalmente, conseguindo o
distanciamento necessario da sua experiéncia de vitimacao, havendo
assim uma maior disponibilidade para a escrita.

Surge assim o projeto Rasgar Siléncios, com o Manual para a escrita
autobiografica, pretendendo este ser um instrumento facilitador para
a utilizacao da metodologia de escrita autobiografica, e qualificador
do seu uso, disseminando-o pelos profissionais que atuam na area da
violéncia doméstica.

Quem tem intervencao com pessoas vitimas de violéncia doméstica
sabe da necessidade de diversificar as estratégias no apoio prestado,
existindo a capacitacao constante de abordagens, métodos e técnicas,
servindo assim este Manual esse mesmo propésito.

A escrita autobiografica € uma metodologia bastante poderosa na
re(significacao) e consequente racionalizacao de eventos traumaticos
experienciados por estas pessoas, potenciando assim o empodera-
mento das vitimas de violéncia doméstica.

Para além de todos os beneficios que a escrita autobiografica teve
na minha pratica profissional, nunca poderia deixar de refletir sobre
0 quanto esta experiéncia teve repercussdées na minha vida pessoal,
aconselhando assim de novo a que todos e todas acedam e se permi-
tam a passar por este processo de aprendizagem.
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Nao poderia deixar de agradecer, uma vez mais, a toda a equipa da
Coolabora por criar e disseminar mais esta ferramenta facilitadora do
trabalho diario da RNAVVD, que por um lado é tao estimulante mas por

outro tao desafiante.
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8.3. A escrita
autobiografica:
escrever sobre
0 medo, sem
ter medo

Daniel Cotrim?>

O projeto Rasgar Siléncios, desenvolvido pela Coolabora, pre-
tende intervir junto de mulheres vitimas de crimes de violéncia
domeéstica e de género, que tem como objetivo o reforco do seu
empoderamento através da escrita autobiografica.

A escrita autobiografica, € um espaco privilegiado para a construcao
subjetiva. Para o reconhecimento individual de dificuldades internas,

da explicitacao de temores e da abordagem a situacdes traumaticas,

como aquelas que sdo provocadas pela violéncia doméstica. E um ex-

ercicio doloroso, sobretudo para estas pessoas: muito tempo das suas
vidas foi perdido em manobras de sobrevivéncia externa; em leituras

do comportamento do outro como forma de predizer os seus dias; a

sua individualidade misturada com o medo dos dias. Com o medo de

3 - Psicélogo, APAV - Associacao Portuguesa de Apoio a Vitima
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nao ter mais tempo. E quando se encontram em seguranca, no seu
processo de recuperacao do oxigénio, da emocao, do nao ter medo,
esta técnica leva-as para dentro de si. A medo. Construir palavras. Dar
forma aquilo que se achou sempre loucura ou que ninguém acharia
possivel.

A utilizacao deste instrumento, enquanto estratégia de recuperacao e
abordagem de histérias de vida marcadas pela violéncia, é importante,
pois permite 0 acesso a partes de si que de outra forma ficariam na
sombra, provocando uma espécie de mal-estar que nao se entende,
mas que fervilha baixinho e de forma constante. Que altera vidas; que
nao permite a elaboracao individual. Mas escrever? Sim. Nao precisam
ser palavras inteiras ou frases definitivas. O desafio é esse: deixar sair
0 que se pode e como se sabe. Nao existem gramaticas nem linguas.
Existem emocdes, embrulhadas em virgulas e na vergonha de se terem
esquecido os acentos. E muitas palavras que nem sequer se escrevem.
Sao contetdo de sentimento.

A utilizacao deste instrumento, pela sua riqueza e pela sua subjetivi-
dade, tem de ser pautada pela cautela, pelo respeito e sobretudo pela
empatia. Os e as profissionais que a utilizarem tém de a conhecer; de
perceber os seus limites e qual a sua capacidade de transformacao das
narrativas individuais. Tém de saber que é um processo e nao uma res-
posta Unica. Tém de a utilizar com o respeito pelas dificuldades de cada
pessoa: que nao somos todos iguais, que 0s mesmos adjetivos tém
sentidos diferentes e que nao existem erros mas linguagens diferentes.
E fundamental a formacao e treinar a aplicacdo deste instrumento.

A escrita autobiografica € um instrumento de liberdade. Um caminho

que torna possivel o reencontro consigo mesmo. Sem medo. Um ponto
final e um novo paragrafo na vida destas pessoas.
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8.4. A escrita
autobiografica
enquanto metodolo-
gia de intervencao
inovadora no (auto)
apoio a vitimas de
violéncia doméstica:
O papel da Rede
Nacional de Apoio a
Vitimas de Violéncia
Doméstica

Marta Silva

A crescente profissionalizacao dos servicos de apoio a vitimas de
violéncia doméstica tem implicado, entre outros, um investimen-
to na capacitacao inicial e continua das equipas que integram as
trés dimensodes do apoio especializado a essas vitimas: estrutu-

4 - Comisséao para a Cidadania e a Igualdade de Género
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ras de atendimento, respostas de acolhimento de emergéncia e
casas de abrigo. A formacao académica inicial — predominante-
mente nas areas das ciéncias sociais e humanas — tem-se mani-
festado sumamente insuficiente, porque generalista, para ga-
rantir uma intervencao especializada, multissetorial e inovadora.

As exigéncias da intervencao junto de pessoas vitimas de violéncia
doméstica colocam as equipas e profissionais desafios concetuais,
técnicos, éticos e de autocuidado que nao se compadecem com abor-
dagens superficiais, meramente assistencialistas e de senso comum.
Exige-se — as vitimas exigem-no — uma forte componente empatica,
mas simultaneamente empoderadora, garantindo que o processo de
apoio nao replica padroes de relacao assimétricos, discursos meno-
rizadores/infantilizadores, nem cria expetativas irrealistas, mas tao-
pouco discursos deterministas, que retirem a pessoa a perspetiva de
(re)pensar a sua vida e o seu futuro.

A metodologia de escrita autobiografica, enquanto ferramenta de (re)
escrita das proprias histérias e memoérias (boas e mas) enquadra-se
neste conjunto de intervencdes criativas e inovadoras que permitem
que cada pessoa — independentemente do seu nivel académico e per-
curso profissional mais ou menos diferenciado — recorra a escrita para
olhar para e por si, para o seu percurso (de vitimacao mas nao so) e
para os significados e sensacdes que esses percursos lhe provocam.
A Psicologia, sobretudo nas vertentes psicoterapéuticas, tem assi-
nalado esta metodologia como forma de construcao subjetiva, de sub-
limacao, até mesmo de catarse, sobretudo quando estamos perante
histoéria de vivéncias traumaticas, raramente verbalizadas, muito me-
nos vertidas em texto. (Re)escrever permite-nos distanciar, olhar com
“outros olhos”, (re)significar, atenuar impactos emocionais.

Como tal, o projeto Rasgar Siléncios - Manual para a Escrita Autobi-
ografica constitui-se como uma oportunidade para o crescimento téc
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nico (e pessoal) dos e das profissionais que na Rede Nacional de Apoio
a Vitimas de Violéncia Doméstica — RNAVVD, passando a dispor de
(mais) uma ferramenta de trabalho e de (auto) conhecimento.

O presente projeto teve a sua génese num anterior projeto transnacio-
nal “Writing Beyond the Silence/Escrever Para Além do Siléncio” - Pro-
mocao das competéncias autobiograficas na ajuda a sobreviventes da
violéncia de género” que decorreu entre 2013 e 2015, e no qual esti-
veram envolvidas varias equipas técnicas daRNAVVD e a Comissao para
a Cidadania e a Igualdade de Género. Financiado pelo entao Programa
Daphne e coordenado pela Libera Universita dell’Autobiografia de An-
ghiari (Italia) permitiu a formacao de profissionais que trabalhavam
na area do apoio especializado a mulheres vitimas de violéncia. A sua
implementacao, desta feita em Portugal, pela mao da Coolabora,CRL.,
abre novas oportunidades para a sua disseminacao e para a sua integ-
racao nas praticas profissionais das equipas da RNAVVD.
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9. Conclusao

O Rasgar Siléncios — Manual para a Escrita Autobiografica
com Sobreviventes de Violéncia Doméstica e de Género é um
recurso dirigido profissionais e tem por objetivo facilitar a adop-
cao das ferramentas de escrita autobiografica por gabinetes de
atendimento, casas de abrigo e afins.

Nao obstante as potencialidades amplamente reconhecidas, nao se
preconiza a sua exclusividade, pelo que a utilizacdo pode ser feita de
modo articulado com outros recursos e outras técnicas de facilitacao
e intervencao. Do mesmo modo, também nao dispensa as competén-
cias relacionais e de interaccao necessarias a conducao e desenvolvi-
mento de um processo de reflexdao, escrita, partilha e discussao. Con-
tudo, cabe-nos, uma vez mais, sublinhar o enfoque emancipatério e
empoderador que caracteriza e orienta, em Ultima instancia, todo o
trabalho desenvolvido com as sobreviventes durante as sessoes.

Os/as facilitadores/as devem ter conhecimentos no ambito da violén-
cia doméstica e de género, mas devem, também, ter consciéncia do
modo como este tipo de violéncia resulta de uma estrutura desigual
de oportunidades entre homens e mulheres, assim como da necessi-
dade de promover a capacitacao das mulheres para que reconhecam
e ultrapassem os mecanismos de dominacao que operam tanto no
dominio pUblico como no privado, e que as tém mantido no siléncio. Na
verdade, esse siléncio, essa invisibilidade, funcionam como mais uma
forma de vitimacao adicional.
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O que se pretende é que este manual contribua para uma intervencao
que procure rasgar siléncios, promova a transformacao e desoculte
medos, a cada sessao, nem sempre com a mesma intensidade, nem
sempre com a mesma proficuidade, mas sempre com o mesmo fim em
vista.

Ainda que a escrita contribua para organizar os pensamentos e as
memorias, nao tem de ser em si mesma um produto organizado e com
um sentido imediato para terceiros. Nem sempre colegas e facilitado-
res/as partilham dos significados que determinados textos, palavras
ou simbolos tém para quem os coloca no papel. E fundamental dar es-
paco e liberdade para as interpretacoes de cada uma, para a revelacao
(ou nao) dos sentimentos e receios que se escondem por detras do que
se escreve. Ter sensibilidade para saber quando escutar, quando falar
e 0 que dizer em cada circunstancia, em cada tipo de grupo, com cada
pessoa, é fundamental para criar um clima de confianca e de abertura
decisivo para o inicio e o desenrolar do processo.

O Manual nao pretende ser um produto acabado. Bom mesmo, seria
que dentro em breve outros e outras profissionais, das varias estrutu-
ras de apoio a vitimas de violéncia doméstica, tivessem novos disposi-
tivos e novas ideias para propor, que viessem beneficiar e enriquecer
esta proposta. Seria sinal de que o usaram, que se apropriaram dele
e o levaram mais longe, sabendo nds o quanto isso significa para a
transformacao e emancipacao das mulheres a quem se dirige o seu e
0 nosso trabalho.

RASGAR SILENCIOS — MANUAL PARA A ESCRITA AUTOBIOGRAFICA






Iceland [P[ﬂ:'

Liechtenstein
Norway grants

Rasgar
Siléncios
Manual
para a Escrita
Autobiografica
com Sobreviventes
de Violéncia

Doméstica e
de Género

- -ﬁ= ny
FUNDACAO (T JQ FUNDA CAO (00) ?5%
CALOUSTE GULBENKIAN (LI BISSAYA BARRETO COOLABORA IR



