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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
Visao
ampliadada
vida,
inteligéncia

TERGA QUARTA

Cavalo Golfinho

RESILIENCIA FORCA

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

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

Introspeccao,
aprendizado,
crescimento



*Como comecar:

Todo o professor € capaz de conduzir o processo. Ndo é necessaria experiéncia prévia nem
qgualquer 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,
compartilhar as informacées 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 pretensado 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 Respiracdo



*Para criancas menores:

*ig

“‘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 Vvocée.
Devagarinho. Agora, coloque o ar para fora, como se voceé
estivesse apagando uma vela, pelo nariz. (quando vocé
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. Figue

a vontade para fazer Isto, se desejar!).



*Para criancas maiores ou adolescentes:
* “Permaneca sentando aonde vocé estd. Relaxe seus
bracos, pernas. Deixe suas maos descansarem em cima
de suas pernas. Figue com postura ereta para facilitar o
ciclo respiratorio, 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, distracdbes mentais ou fisicas, ndo se
preocupe. Simplesmente volte sua concentracao para a
respiracao. Mais uma vez... bem devagar. Conecte-se
com VOCé mesmo e com este momento.. e outra
vez. Esteja presente aqui e agora. (5x)"
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Dia 05 de fevereiro - Segunda-feira
Dia do Pavao

Para refletir. Casualmente, hoje € aniversario de
trés famosos jogadores de futebol: Neymar Junior
(Brasil), Carlito Tevez (Argentina) e Cristiano
Ronaldo (Portugal). Que caracteristicas positivas
fazem desses jogadores bons atletas?

Existe alguma dessas caracteristicas que VOCé
possua? Existe alguma que vocé gostaria de
desenvolver?

*Atributos trabalhados: sensibilidade ao contexto,
auto-estima



Dia 06 de fevereiro - Terca-feira
Dia da Lesma

Em siléncio, com calma, observe tudo a sua volta.
Existe algum material ou objeto na cor verde perto
de vocé? Anote ou desenhe em seu caderno.
Depols, veja 0 que 0s demais encontraram.

* Atributos trabalhados: atencao



Dia 07 de fevereiro - Quarta-feira
Dia do Mosquito

Hoje é dia 7. Vocé sabe quais sao as 7 cores do
arco-iris?

E quais sao as 7 notas musicais?
E os 7 dias da semana?

(Para os maiores: e 0s 7 dias da semana em outro
idioma?)

* Atributos trabalhados: raciocinio, inteligéncia



Dia 08 de fevereiro - Quinta-feira

Dia da Bruxa

Para os menores:

Bruxa (ou Ascalapha odorata): Vocé sabe que bichinho é esse?
Que cores ele normalmente tem? Vocé sabia que antes de voar
ela tem uma fase de larva? Desenhe a evolucao da vida deste
pequeno leve animal.

Para os maiores:

‘Mudam-se os tempos, mudam-se as vontades. Muda-se o ser,
muda-se a confianca;

Todo mundo é composto por mudanca, tomando sempre novas
gualidades.

Luiz Vaz de Camdes - Sonetos, 15690” Para conversar em grupo:
Quem foi Camoes? O que ele quis dizer com isso? Essa frase foi
escrita ha muitos séculos. Ela continua atual? Por qué?

* Atributos trabalhados: resiliéncia



Dia 09 de fevereiro - Sexta-feira

Dia da Hiena

Convide alguem da sua familia (ou cuidador) para
assistir um bom filme de comédia hoje.

*Atributos trabalhados: vinculos



Dia 10 de fevereiro - Sabado
Dia da Pomba

Convide alguém da sua familia ou seus amigos
para fazer um jogo de cartas hoje.

*Atributos trabalhados: vinculos



Dia 11 de fevereiro - Domingo

Dia do Faisao

Hoje é uma data tradicional da fundacao do Japao,

pelo imperador Jimmu (X E). Vocé sabe qual
como € a bandeira do Japao? Ela tem o Hinomaru,

gue em japonés significa “circulo vermelho”.
* Atributos trabalhados: visdo de mundo



