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* Muito Estimado Professor,

* Estamos certos de que seu desejo é ajudar seus alunos a serem
mais capazes e felizes. Nos também temos a mesma intencao.
Criamos praticas para todos os dias do ano, pensando em beneficiar
professores, alunos, pais e comunidade. Cada dia da semana,
atravées da imagem de um animal, pretende-se trabalhar na
estimulacao cerebral, através de suas chamadas funcoées frias
(cognitivas) e quentes (afetivas), conforme mostra a tabela
exemplificativa abaixo. Durante o ano sera um animal diferente
para cada dia. Estimamos que essas possam ser praticas que
contribuam verdadeiramente com valores fundamentais para o
desenvolvimento de seres humanos melhores! Nos acreditamos que

pais e professores unidos, mudam o mundo! Bom trabalho!



Tabela exemplificativa:

SEGUNDA

Galo

ATENQAO
Viséo
ampliadada
vida,
inteligéncia

TERCA QUARTA

Cavalo Golfinho

RESILIENCIA FORCA

Forca, Comunicacao,
autoestima, superacao de
superacdoas  medos, alegria,
adversidades esperanga

com
aprendizado,
persisténcia,

trabalho

QUINTA

Lobo

RESPEITO

Sabedoria, zelo,

gratidao,
valorizacdo da
vida

SEXTA

Beija flor

EMPATIA

Compaixao,
amor
incondicional,
suavidade

SABADO

Lontra

INTUICAO

Sensibilidade
ao contexto,
perspicacia,
criatividade,
relacionamento

DOMINGO

Tatu

RECONHECI-
MENTO DAS
EMOCOES

Introspecgao,
aprendizado,
crescimento



*Como comecar:

Todo o professor é capaz de conduzir o processo. Nado é necessaria experiéncia prévia nem
qualquer tipo de formacéo especial. Antes de vocé conduzir, faca uma auto-observacéo. Procure
estar em estado de relaxamento, sem julgamento. Fale pausadamente e calmamente.

Os exercicios sédo autoexplicativos. Cada dia do ano possui uma tarefa especial. Basta ler o
EXERCICIO de RESPIIRACAO (sempre o mesmo) + a PRATICA DO DIA (diferente a cada dia).

Realizar as duas tarefas juntas leva em torno de 3-10 minutos ao dia.

Por favor, ndo modifique o conteudo da pratica, elas foram cuidadosamente pensadas para alcancar
um bom resultado. Se sentir que alguma pratica ndo faz sentido para seus alunos, por favor, nao
realize  tal atividade e substitua por outra  que se sinta  confortavel.
Marque com um "X” os dias em que conseguiu concluir as tarefas em sua classe, de segunda a
sexta-feira. Fique a vontade para tomar notas sobre o que tem observado e, se necessario,
compatrtilhar as informacdes conosco atraves de mensagem privada em nosso Facebook.

As atividades dos finais de semana podem ser estimuladas para que a crianca ou adolescente faca,
muitas vezes, de forma compartilhada pela familia ou amigos. Se desejar, vocé pode convida-la a
fazer durante o final de semana e trabalhar o que foi feito ao longo da semana.

As praticas escritas ndo tem por objetivo ou pretensdo tratar alguma enfermidade ou desordem
fisica e mental. Elas ndo substituem, em nenhuma hipétese, o trabalho pedagogico ou
eventualmente meédico elou psicologico.

A escolha de fazer ou nédo as praticas, deve ser livre e voluntaria, de cada professor. Para aquele
gue desejar emprega-las aos seus alunos, recomendamos que também as pratique para si para
observar e obter os possiveis exercicios. Desejamos um oOtimo trabalho e aproveitamento!



“Exercicio da Respiracao



*Para criancas menores:

*

“‘Fique sentadinho aonde vocé esta. Relaxe seus bracos,
pernas. Deixe suas maos descansarem em cima de suas
pernas. Figue com as costas retas, mas bem confortavel.
Feche os olhos. Imagine que vocé esta cheirando uma
florzinha, colocando o ar para dentro de vocée.
Devagarinho. Agora, cologue o ar para fora, como se vocé
estivesse apagando uma vela, pelo nariz. (quando voceé
cheira a flor, sua barriguinha precisa ficar grande, e
guando vocé apaga a vela, sua barriguinha precisa ficar
pequena). Mais uma vez... Bem devagar ... e outra
vez. (5x)”
(Antes de iniciar as atividades de cada dia, talvez vocé
sinta vontade de mostrar a figura dos personagens. Fique

a vontade para fazer Isto, se desejar!).



*Para criancas maiores ou adolescentes:

* “Permaneca sentando aonde vocé esti. Relaxe seus

bracos, pernas. Deixe suas maos descansarem em cima
de suas pernas. Figue com postura ereta para facilitar o
ciclo respiratério, mas de forma bem confortavel. Feche
os olhos. Inspire profundamente, percebendo todo o
caminho do ar dentro de vocé, enchendo o abdome. Bem
devagar. Agora, coloque o ar para fora.... Se vierem
pensamentos, distracdes mentais ou fisicas, nao se
preocupe. Simplesmente volte sua concentracao para a
respiracao. Mais uma vez... bem devagar. Conecte-se
com VOCEé mesmo e com este momento.. e outra
vez. Esteja presente aqui e agora. (5x)°
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Dia 19 de fevereiro: Segunda-feira
Dia do Gafanhoto

O gafanhoto, usando seus pés, move-se pulando.

Seu pulo pode joga-lo a uma distancia 20 vezes maior
gue o seu tamanho. E com esse tema que gqueremos
comecar esta semana! O que vocé pode fazer na sua
vida para que possa dar um grande salto?

Desenhe ou escreva o que vocé quer fazer de novo e
legal e que possa ajuda-lo na sua educagao? (Por
exemplo, estudar outro idioma, fazer experiencias de
ciéncias, aulas de teatro, ler um livro por semana...)

*Atributos trabalhados: Resiliéncia.



Dia 20 de fevereiro: Terca Feira
Dia da Cutia

Este € um animal que enterra seus alimentos para
poder consumi-los durante periodos de escassez.
Desta forma, hoje é um dia de iniciar a poupar dinheiro.
Seria interessante confeccionar seu proprio cofre, de
maneira que vocé possa ir colocando uma moedinha ou
uma cédula de dinheiro, sempre que sobrar algum
trocado. Converse com sua familia ou com seus
cuidadores e veja se isto pode ser feito! Se vocé
economizar 1 real por semana, no final do ano, vocé
possivelmente conseguira comprar um livro, ou um jogo
ou ainda um vestuario que necessite!

*Atributos trabalhados: Resiliéncia, persisténcia.



Dia 21 de fevereiro: Quarta-feira
Dia do Tico-Tico

Descubra quem foi Pablo Picasso e o0 que € o
cubismo! Depois disso, sera que VOCE consegue
desenhar a figura dele usando o cubismo?

*Atributos trabalhados: Criatividade.



Dia 22 de fevereiro: Quinta-feira
Dia da Mosca

Sugestao de hoje: escutar esta cancao de Haydn
chamada Seranade enquanto se fica em siléncio, de
olhos fechados, prestando a atencao na respiracao...
https://www.youtube.com/watch?v=XgbdgXGrliDQ

(Joseph Haydn, que viveu entre 1732 e 1809) foi um
dos maiores compositores do periodo classico!
Juntamente com Mozart e Beethoven, eram conhecidos
como a ‘trindade vienense”, jA que eram de Viena,
capital da Austria, pais da Europa! Um trio de génios
gue influenciou a musica de todo o mundo!)

*Atributos trabalhados: Relaxamento.
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Dia 23 de fevereiro: Sexta-feira
Dia da Tartaruga

Desafio: Se vocé pudesse inventar um sabao solido ou
liquido para lavar loucas, que alem de ser eficiente para
limpar loucas conseguisse tambem limpar a agua que
esta indo para o encanamento, como seria? Reuna-se
em grupos e tente ir fundo nesta resposta! Se precisar,
peca ajuda para professor de ciéncias ou de fisica, ou
ainda, faca sua pesquisa na Iinternet. Depois disso,
combine com o seu professor para fazer a experiéncia!
Se vocé conseguiu chegar a esta solucao, compartilhe
com o0s demais e com sua escola! Quem sabe este nao
pode ser uma grande invencao que beneficiara, alem de
sua escola, muita gente! Dagqui uma semana, VOCcé esta
convidado a trazer alternativas sobre o tema.

*Atributos trabalhados: Criatividade e Sustentabilidade.



Dia 24 de fevereiro: Sabado

Dia do Porquinho da India

Convide alguem da sua familia (ou cuidador) para
acompanharem o por do sol de hoje! Se estiver
chovendo, o convite € para apreciarem a chuva
juntos (pode ser através de uma janela), nem que
seja por 5 minutos!

*Atributos trabalhados: Atencdo, relacionamento,
vinculos.



Dia 25 de fevereiro: Domingo

Dia da Galinha

Convide um amigo ou familiar para comerem pipoca
durante o dia de hoje! Ao contrario do que se possa
pensar, a pipoca é um alimento rico em fibras e nao
precisa se agregar sal nem acucar para ficar
saborosa!

*Atributos trabalhados: Saulide, vinculos.



