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#3 Somos todos Hikikomori

Ameaga(s) Hikikomori

O hikikomori é um fenédmeno observado principalmente no Japao, caracterizado por
um afastamento e isolamento social extremos. Os individuos que sofrem de
hikikomori evitam frequentemente sair de casa, envolver-se em interagGes sociais
ou participar em atividades profissionais ou escolares durante longos periodos, por
vezes durante meses ou mesmo anos. Este comportamento é frequentemente
motivado por uma intensa ansiedade social, medo de falhar, pressées sociais ou
outros problemas de saiude mental. O Hikikomori tem merecido cada vez mais
atencdo devido ao seu impacto na saide mental dos individuos e as implicagdes
sociais mais amplas de um nuimero crescente de jovens que se retiram da vida

publica.

Tipologia Sessoes de storytelling (narracao de histdrias)

Duragao 180 minutos/3 horas (pode ser ajustado em fungdo da complexidade das
atividades)

Modalidade Presencial

Objetivo Esta atividade ndo formal tem como objetivo facilitar o reconhecimento do

potencial de alienacdo/distanciamento que o vicio em tecnologia representa para
os adolescentes. Como resultado da participacdo nesta atividade, os alunos
compreenderdo os riscos envolvidos na utilizagdo da tecnologia como um fim em si
mesmo, substituindo a vida real por um retiro perpétuo no ambiente virtual.

Objetivos de Avaliar criticamente a utilizagdo da tecnologia e o seu impacto nas interagdes
aprendizagem sociais

Adotar habitos saudaveis online.

Conseguir um equilibrio entre as relagdes virtuais e as relagées no mundo real.

Perfil do Participantes com idades compreendidas entre os 13 e os 18 anos, com
participante competéncias basicas de navegacao digital. Ndo ha pré-requisitos especificos, mas
uma curiosidade sobre os meios digitais e as interagdes online é benéfica.

n° participantes 15-20 (ideal para facilitar debates e atividades em grupo)

Materiais Dispositivos ligados a Internet (computadores portateis/tablets)
Projetor e ecra para apresentagdes
Cartbes com defini¢Ges de varias formas de distanciamento e ansiedade

Fotografias relacionadas com as vdrias formas de isolamento social.
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Flipcharts, marcadores e notas adesivas

Preparagao Procura de fotografias que ilustrem o isolamento social.

Impressao de cartdes com definicdes concisas de hikikomori e condi¢des
associadas.

Revistas para colagens de fotografias.

Pasta do Google Drive com fotografias.

Implementacao Sessao 1

O objetivo da sessdo é ajudar os alunos a avaliar criticamente a utilizacdo da
tecnologia e o seu impacto nas interagdes sociais.

1. Introdugdo (10min): Visualizacdo de excertos do documentario “Japan's taboo:
Hikikomori modern-day hermits” - “O tabu do Japao: Hikikomori, os eremitas dos
tempos modernos”. 5 minutos serdo dedicados a visualizacdo dos clips
selecionados, o resto do tempo serad dedicado a discussdao do material. Os alunos
sdo encorajados a partilhar ideias sobre os casos de hikikomori e a refletir sobre a
sua experiéncia na vida real com pessoas semelhantes.

2. Observagdo (10 min): Os alunos observam em siléncio, durante alguns minutos,
as fotografias de pessoas que parecem estar sés, em sofrimento. Sdo instruidos a
evitar juizos morais e apenas a observar, a prestar muita atengdo a cada pormenor
da fotografia, a tentar entrar na mente da personagem. Cada participante deve
entdo descrever as imagens utilizando apenas uma palavra, escrevendo-a num post-
it e colando-o a imagem.

3. Storytelling (25 min): Os participantes serdo divididos em grupos para escrever
uma histéria com base numa foto, utilizando as palavras dos post-its. O final da
histéria tem de ser o momento da fotografia, os alunos tém de imaginar a vida da
pessoa da imagem, como é que ela chegou aquela situacao.

4. Reflexdo/Pensamento critico (5 min)

Serd o hikikomori apenas um termo apelativo para o isolamento social ou reflete um
problema social/psicolégico inteiramente novo?

Serd que a proliferagdo de casos de hikikomori reflete uma evolucdo das sociedades
altamente tecnoldgicas? Ou seja, quando as pessoas dispdem de alternativas
suficientemente gratificantes para se socializarem - jogos, programas de televisdao
para se divertirem, realidade virtual, redes sociais - retiram-se inevitavelmente da
sociedade e recusam-se a ser membros ativos e produtivos da mesma?

Sessdo 2

O objetivo da sessdo é ajudar os participantes a tomarem consciéncia dos habitos
online pouco sauddveis e a conhecerem os habitos online saudaveis.
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1. Apresentag6es em grupo (20 min): Os grupos apresentam as suas histérias e os
habitos pouco saudaveis que conduziram ao isolamento social serdo sublinhados
durante os debates.

2. Colagens de fotografias (20 min): Com base nas histérias apresentadas
anteriormente, os alunos trabalhardo em grupos para fazer uma colagem de
fotografias na qual tentardao descrever o mundo de uma pessoa que escolhe uma
vida isolada. As revistas descartdveis sdo preferidas como fonte de inspiragdo, mas
os alunos também podem utilizar aplicacdes online para criar uma colagem de
fotografias. E por isso que deve ser preparado para a atividade um Google Drive com
fotografias, para que os alunos possam utilizar as fotografias necessarias sem perder
tempo a procurd-las na Internet.

3. Reflexdo/pensamento critico (10 min)
Quais sdo os beneficios de ser um hikikomori?
Que tipo de competéncias sécio-emocionais faltam aos hikikomoris?

A sociedade contemporanea pode ser considerada culpada pelo fendmeno
hikikomori? Nao, é de certa forma a causa porque ndo consegue responder as
necessidades de uma categoria crescente de pessoas?

Sessdo 3

O objetivo da sessdo é sugerir formas de alcangar um equilibrio entre as relagbes
virtuais e as relagdes no mundo real.

1. Storytelling (20 min): Os participantes continuardo a histéria que tém estado a
escrever durante a atividade ndo formal: desta vez, terdo de imaginar um futuro
para a pessoa hikikomori, um caminho desde o isolamento e a dependéncia
tecnoldgica até uma vida repleta de paixdes fora das palavras virtuais e de relagdes
sauddveis.

2. Storyboard/Guido (20 min): Os participantes estabelecerdo a ligacdo entre a
primeira histéria - a que mostra como uma pessoa se tornou hikikomori - e a
segunda histdria - na qual a pessoa se torna novamente um membro ativo da
sociedade, vivendo uma vida com significado. Para atingir este objetivo, devem
desenhar uma sucessdao de imagens, onde ilustram como uma pessoa se isolou,
usando motivos recorrentes das colagens de fotos. Depois, continuam os desenhos,
substituindo as imagens das colagens de fotografias que ilustram habitos pouco
sauddveis por imagens relacionadas com uma vida equilibrada, em que os mundos
virtual e real ndo se excluem, mas se relacionam e ajudam o individuo a estar bem
integrado na sociedade.

Todos os grupos deverao trabalhar em conjunto, ndo desenvolvendo um storyboard
para cada histéria, mas tentando juntar todas as histérias num Unico storyboard.

3. Reflexdo/pensamento critico (10 min)
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Quais sdo os habitos menos saudadveis que transformam uma pessoa num
hikikomori, como mostram as histdrias apresentadas na sessdo 1?

Como é que as pessoas conseguem recuperar o equilibrio na sua vida, como mostra
o storyboard da ultima sessdo?

Dicas e sugestoes | Salientar os efeitos debilitantes da soliddo, uma vez que as pessoas sdo animais
sociais por definicdo.

E necessdrio estabelecer uma diferenca entre ansiedade, depressdo e hikikomori,
pois todos conduzem ao isolamento, mas por razdes diferentes.

Serd feito um debate sobre a natureza do hikikomori: trata-se de uma condicao
mental especifica ou antes de um sindrome cultural, pertencente a sociedade
japonesa?

O hikikomori tem sido tradicionalmente definido como pessoas que escolhem um
estilo de vida centrado em viver exclusivamente em casa, sem ligacdes sociais,
desejo de ir a escola ou ao trabalho. Mas ha cada vez mais pessoas que tém todas
as carateristicas de um hikikomori: embora saiam de casa, permanecem
constantemente isoladas do mundo, com auscultadores nos ouvidos e os olhos
colados aos telefones.

O hikikomori pode ser enquadrado como uma adolescéncia perpétua, uma recusa
em crescer.

O hikikomori é dificil de ultrapassar porque é ego-sintdnico, ao contrdrio da
depressdo e da ansiedade. As pessoas sentem-se bem quando estdo neste estado.

Um storyboard é um termo utilizado em cinematografia, em que uma cena de um
filme é primeiro esbogada numa sequéncia de desenhos, antes de ser filmada no
cenadrio real do filme. Quando se da instrugdes aos participantes para fazerem o
storyboard, é util sugerir-lhes que imaginem a vida da personagem da fotografia
como um filme, em que o arco da personagem come¢a com um estado inicial
defeituoso, depois a histdria prossegue com um apelo a mudancga, uma viagem para
a redencdo, transformacdo e crescimento.

Medidas de Garantir a seguranga na Internet durante as atividades online.

seguranga ) ) o
Criar um espaco de debate respeitador e sem juizos de valor.

Valor Os participantes vdo compreender melhor o que leva as pessoas a ficarem
acrescentado socialmente isoladas e vao tomar consciéncia da importancia de utilizar a tecnologia
como um meio para construir amizades e relagdes significativas.

Referéncias e Documentario sobre Hikikomori: Japan's taboo: Hikikomori modern-day hermits |
recursos externos | Reporters ¢ FRANCE 24 English: https://www.youtube.com/watch?v=0FgWy?2ifX5s
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Feedback e Métodos de recolha e avaliagdo do feedback dos participantes para avaliar o

avaliagao sucesso da pratica.

Conclusao Resumo que realce a importancia, a eficacia e a relevancia da pratica para os
objetivos.

Parceiro/ Autor C.J.R.A.E. Botosani, Romania

Page 5 of 9



EH@EI_

Page 6 of 9




HS

This Document is published under an Attribution-NonCommercial 4.0 International license [CC BY-NC].

Page 7 of 9



https://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/

Conscious Youth Behaviours
in Emerging Realities

Erasmus+ KA2 Cooperation Partnerships in School Education

[Reference n. 2023-1-ELO1-KA220-SCH-000156982]

Co-funded by Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only and do not
the European Union necessarily reflect those of the European Union or the European Education and Culture Executive Agency (EACEA).
Neither the European Union nor EACEA can be held responsible for them.




