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01. O Duque de York
Procedimento: O Instrutor pede que os participantes sentem-se na ponta da cadeira e tenham espaço para os movimentos. Em seguida, todos põem as mãos sobre os joelhos e ouvem a “estrofe” do Instrutor: “Conheci o Duque de York. Comandava mil soldados. Comandava rio acima, comandava rio abaixo. Quando estava em cima… em cima. Quando estava embaixo… embaixo. Quando estava no meio… não estava em cima… não estava embaixo”! Os participantes então batem os pés no chão e as mãos nos joelhos, como se estivessem em marcha. Quando a ordem de comando diz: “Rio acima e Em cima…” todos se levantam. Quando diz “Rio abaixo e Embaixo…”, todos se sentam. Quando diz “Estava no meio…” todos se levantam até o metade. E assim vai. Os participantes ficam se levantando, se sentando e se “agachando” sob o comando do Instrutor que vai repetir cada vez mais rápido até a exaustão! É um ótimo exercício para despertar, agitar e congraçar o grupo.

02. Comando
Coloque os participantes em pé. Treine os participantes durante alguns minutos com as seguintes instruções: Quando eu falar “comando...cabeça” todo mundo deverá colocar as mãos na cabeça. Quando disser “comando ombro” colocar as mãos nos ombros...Os alunos irão executando...Só que você falará....”cabeça..” sem a palavra” comando”...  e colocará a mão na cabeça. A ideia é que o aluno não coloque a mão na cabeça... pois a palavra que antecede, no caso comando, não foi falada... Depois de treiná-los alguns minutos., peça aos alunos que façam o que você fala e não o que você faz.... Olhando para você. Quem erra, vai saindo do jogo. 

03. Máquina Humana
Cada grupo deverá montar uma máquina com todos os participantes (tempo máximo 3 minutos). Todos juntos devem ficar em uma disposição que lembre a máquina, e cada pessoa deve fazer um determinado som e movimento de uma das peças da máquina. As condições são: Todos do grupo devem participar. Todos têm de fazer um som e um movimento; não pode sobrar ninguém. Pode fazer mímica e barulho da máquina mas não pode falar.  As pessoas que assistem à apresentação devem adivinhar qual é a máquina em questão.

04. Escravos de Jó
Em círculo, sentados no chão, cada participante fica com uma caneta.
Primeiro o Facilitador deve ter certeza de que todos sabem a letra da música: Escravos de jó jogavam cachangá; Tira, põe, deixa o Zé Pereira ficar; Guerreiros com guerreiros fazem zigue, zigue zá Guerreiros com guerreiros fazem zigue, zigue zá Inicie a atividade explicando o que fazer com a caneta em cada parte da música. Escravos de jó jogavam cachangá (PASSANDO SUA CANETA PARA O COLEGA DA DIREITA);Escravos de jó jogavam cachangá (PASSANDO SUA CANETA PARA O COLEGA DA DIREITA);Tira (LEVANTA A CANETA), põe (PÕE NA SUA FRENTE), deixa o Zé Pereira ficar (APONTA PARA A CANETA NA FRENTE E BALANÇA O DEDO);Guerreiros com guerreiros fazem zigue (PASSANDO SUA CANETA PARA O COLEGA DA DIREITA), zigue (VOLTA SUA CANETA DA DIREITA PARA VOCÊ), zá (PASSA SUA CANETA PARA O COLEGA DA DIREITA) Guerreiros com guerreiros fazem zigue (PASSANDO SUA CANETA PARA O COLEGA DA DIREITA), zigue (VOLTA SUA CANETA DA DIREITA PARA VOCÊ), zá (PASSA SUA CANETA PARA O COLEGA DA DIREITA).

05. Águas infestadas de tubarões
Coloque papéis no chão para representar a terra firme, onde os participantes devem se posicionar
quando a música parar e você gritar “tubarão”. Toque pequenos trechos de música. Toda vez que a
música parar, tire alguns dos papéis, para que não haja espaço para todos e tenham que correr para a terra quando você gritar “tubarão”. Continue a remover papéis até sobrar espaço para apenas uma pessoa, que será o “vencedor”.

06. Bola sob o queixo
Peça para os participantes formarem duas fileiras. A primeira pessoa em cada fileira deve segurar uma bola sob o queixo e passá-la para a próxima pessoa para que fique sob seu queixo. Ninguém pode usar as mãos! Se a bola cair, deve voltar para o início da fileira. A fileira vencedora será aquela que levar a bola até a última pessoa primeiro.

07. Emaranhado
Os participantes ficam em pé e formam um pequeno círculo. Todos colocam suas mãos no meio e
cada participante segura duas mãos, cada uma de uma pessoa diferente. Em seguida, devem desfazer o emaranhado em grupo, sem romper o círculo.

08. Amnésia
Material utilizado: Etiquetas adesivas e canetas
a) Distribua etiquetas adesivas em branco, com o papel protetor. Peça para cada participante escrever o nome de uma pessoa bem conhecida, já falecida, em sua etiqueta.
b) Peça que coloquem (grudem) a etiqueta na testa de outra pessoa sem que esta veja o que está escrito.
c) Explique que todos estão sofrendo de amnésia, e não conseguem se lembrar de quem são. Convide-os a circularem entre os colegas tentando descobrir quem são unicamente através de perguntas que possam ser respondidas com "sim" ou "não".


09. Atividade Verdade 
Entregue 05 palitos de dente para cada participante
Explique que o objetivo dessa atividade é coletar a maior quantidade de palitos de dente.
Coloque uma música e peça que as pessoas circulem pela sala, cumprimentando uns aos outros, quando a música parar os participantes deverão formar uma dupla. Cada participante deverá compartilhar com a sua dupla uma informação sobre si mesmo. A outra pessoa deverá adivinhar se a informação é falsa ou verdadeira. Se adivinhar certo a pessoa ganhará um palito de dente da outra, mas se errar ela deverá dar um palito para pessoa que falou a informação. Feito isso os papéis se invertem na dupla. Na sequência a música volta a tocar, as duplas se desfazem e os participantes devem circular pela sala novamente cumprimentando uns aos outros, quando a música parar uma nova dupla deverá ser formada e o processo se repetirá. Repita o procedimento o número de vezes que achar necessário de acordo com o número de participantes. Ao final, peça que os participantes contem quantos palitos possuem.

10. Telefone sem fio
1. Dividir os participantes em dois grupos com igual número de participantes que deverão sentar-se frente a frente em fila. 
2. Numa das extremidades, entre as duas fileiras posiciona-se o instrutor. 
3. O instrutor deverá então falar uma palavra ou frase no ouvido dos dois primeiros participantes, que deverão passá-la adiante e assim sucessivamente. 
4. O último jogador da fileira ao receber a mensagem, deverá levantar a mão acusando seu recebimento e reproduzi-la para sua verificação. 
5. Ganha o jogo o grupo que ao final de três partidas fizer o maior número de pontos pela velocidade e precisão.

11. “Eu nunca” (10 dedos)
Todos os participantes recebem um doce no início da atividade. Cada um no círculo termina a
frase “Eu nunca …” Todos que fizeram aquilo que o outro nunca fez deverão dar a esta pessoa
um de seus doces. Essa é uma maneira divertida de conhecer coisas sobre as pessoas que
normalmente nunca ficaríamos sabendo.

12. Duas verdades & uma mentira
1- Os participantes devem se apresentar ao grupo dizendo duas frases verdadeiras e uma
mentira sobre eles.
2- Peça a um voluntário para iniciar contando as duas verdades e a mentira para o grupo.
3- O integrante do grupo que adivinhar qual é a mentira será o próximo.
4- Há pessoas que se estendem nas frases verdadeiras.



13. Terremoto
Desenvolvimento: Depois das apresentações dos participantes, feita no inicio da reunião/treinamento, combine com eles que : Durante o treinamento você utilizara uma palavra e quando disser está palavra, todos deverão executar algo !!!!

A palavra é TERREMOTO, e quando você falar TERREMOTO, todos devem trocar de lugar e os dois últimos a trocarem de lugar deverão pagar um "mico" lá na frente de sala...cantar uma música, recitar um poema, dançar....etc.

Diga que é uma forma descontraída de fazer com que os "dorminhocos" da turma acordem, sem ter que chamar a atenção de ninguém...

14. Feedback
Se todos estiverem utilizando, ou possuírem um crachá de identificação, melhor. Coloque todos os crachás em um saco ou caixa, misture bem, e peça aos participantes que, sem olhar, retire um. Se tiver o próprio nome, devolva e retire outro.
No final, após todos terem retirados os nomes (ou crachá) diga que eles deverão ir até a frente da sala ou do auditório para se apresentarem "encarnando" a pessoa que está escrita em seu papel (ou crachá) utilizando inclusive os trejeitos, tons de voz, gírias, etc...

15. 1,2,3...
O coordenador solicita para aos participantes que formem duplas um de frente ao outro, e enfileirados ombo a ombro. Serão duas filas uma de frente para outro (como na imagem ao lado).

Diga a ele que o desafio é contar até 3. Isso mesmo, 1, 2 e 3. Todos os participantes da fila da direita falam "1" na sequencia todos da fila da esquerda falam "2" e voltando para a fila da direita todos falam "3".

Repita a contagem por duas vezes sem que ninguém erre.

Agora, como na vida sempre aparece as dificuldades.....

Você vai substituir o número "1" por uma palma. Não existe mais o "1". A contagem inicia-se com uma palma. Todos da fila da direita batem uma "palma" juntos e na sequencia a fila da esquerda fala "2" e a da direita fala "3". Repita até que não errem.

Como na vida sempre tem dificuldades.....

Você vai substituir o número "2" por um pulo. A fila da direita bate "palma", a fila da esquerda "pula" e a da direita fala "3"...repita

Mas como na vida.....sempre tem dificuldades....

Você vai substituir o número "3" por uma rebolada. A fila da direita bate "palma", a fila da esquerda "pula" e a da direita "rebola"...repita até todos acertarem e em sincronia.

No inicio do exercício era: 1, 2, 3....1, 2, 3
No final do exercício é: Palma, Pulo, Rebola....Palma, Pulo, Rebola.


16. Medo do presente 

Objetivo: Aprender a superar os medos e desafios

Material: Um chocolate ou bombom, um pedaço de papel escrito ‘coma o chocolate’, uma caixa e papel para embrulho.

Procedimento: Explique aos participantes que você colocará uma música e enquanto estiver tocando, eles devem ir passando a caixa de mão em mão (não vale jogar).

Dentro da caixa têm uma ordem que deverá ser cumprida por aquele que ficar com a caixa quando a música parar.

Faça um suspense, diga que a ordem a ser cumprida não é tão fácil assim, que outros já tentaram e não conseguiram, que para muitas pessoas pode ser constrangedor, etc, etc...

Fique de costas para o grupo e coloque a música para tocar, espere um tempo e então pare a música. Veja com quem ficou a caixa e peça para vir a frente da turma para executar a ordem. Caso a pessoa não queira cumprir "a ordem", tudo bem, faça mais uma rodada até que seja contemplado alguém que tenha coragem para "pagar o mico".

Pause a música e, após identificar quem está com a caixa, dê três alternativas a ela:

Tentar cumprir o desafio;
Passar o desafio para outra pessoa do seu grupo;
Passar a caixa para alguém do grupo adversário.
Caso a pessoa não aceite o desafio, você também dá a oportunidade da nova pessoa escolhida optar por uma das três alternativas, só não pode devolver a caixa para quem lhe entregou. Pela terceira e última vez (caso uma nova pessoa seja escolhida), você dá a ela a oportunidade de optar por uma das três alternativas.

A terceira pessoa que receber a caixa terá que cumprir o desafio.

A pessoa que concordar em "pagar o mico" terá uma grata surpresa ao abrir o embrulho: encontrará um chocolate e uma ordem escrita "coma o chocolate" e então todos pensarão consigo mesmo "poxa...podia ter sido eu".


17. Construção de torres
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Objetivo: Demonstrar a influência do estilo de liderança na execução das tarefas diárias

Material: Uma caixa de fósforo e uma venda para os olhos para cada equipe

Procedimento: O facilitador inicia a dinâmica informando a todos que deverão construir torres: quanto mais altas, melhor. A seguir, orienta a formação e grupos de quatro pessoas: um operário, um supervisor e dois observadores. 

O operário tem os olhos vendados e, sob a orientação do supervisor, monta a torre com palitos de fósforo, dispostos paralelamente, formando um quadrado, dois sobre dois.

Os observadores tomam anotações da relação entre supervisor e operário, bem como a produtividade alcançada pelo método empregado pela dupla, que tem 3 minutos para construir sua torre. A seguir, invertem-se os papeis do operário e supervisor. Em um segundo momento, os observadores assumem o lugar de operário e supervisor, e os que ocupavam essa função serão observadores.


18. Historinha

1. Todos devem estar posicionados em círculo de forma que todos possam se ver. 

2. O organizador da dinâmica deve ter em mãos um objeto pequeno e direcionando a todos, deve começar a história dizendo: Isto é um ..... (Ex. cavalo).

3. Em seguida deve passar o objeto à pessoa ao seu lado que deverá acrescentar mais uma palavra à história sempre repetindo tudo o que já foi dito. (Ex. Isto é um cavalo de vestido...), e assim sucessivamente até que alguém erre a ordem da história pagando assim uma prenda à escolha do grupo.

4. Cria-se cada história engraçada... É bem divertido



19. Dois Círculos
O objetivo desta dinâmica é permitir que os participantes se conheçam, e funciona principalmente em empresas com grande número de integrantes. Antes de iniciar um novo projeto, ou uma atividade que envolva mais de uma área de uma grande empresa, é importante um conhecimento prévio entre os colaboradores. Nesse sentido, essa dinâmica de grupo cuidará, pelo menos, que cada participante saia da atividade sabendo o nome de cada pessoa com quem vai trabalhar dali para frente. Depois, fica tudo mais fácil!

Como é feita?

O condutor deve pedir para que as pessoas se dividam e façam dois círculos, sendo um dentro do outro, ambos com a mesma quantidade de pessoas.

Quando a música começar a tocar, cada círculo deverá girar para um lado. Quando a música parar, cada pessoa deve se apresentar a quem que ficou à sua frente. Esta dinâmica deverá ser repetida até que todos tenham se apresentado.



image1.jpeg




image2.png




image3.png




image4.png




image170.png




image18.png




