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*Muito Estimado Professor,

* Estamos certos de que seu desejo é ajudar seus alunos a serem

mais capazes e felizes. Nós também temos a mesma intenção.

Criamos práticas para todos os dias do ano, pensando em beneficiar

professores, alunos, pais e comunidade. Cada dia da semana,

através da imagem de um animal, pretende-se trabalhar na

estimulação cerebral, através de suas chamadas funções frias

(cognitivas) e quentes (afetivas), conforme mostra a tabela

exemplificativa abaixo. Durante o ano será um animal diferente

para cada dia. Estimamos que essas possam ser práticas que

contribuam verdadeiramente com valores fundamentais para o

desenvolvimento de seres humanos melhores! Nós acreditamos que

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



Tabela exemplificativa:



Todo o professor é capaz de conduzir o processo. Não é necessária experiência prévia nem

qualquer tipo de formação especial. Antes de você conduzir, faça uma auto-observação. Procure

estar em estado de relaxamento, sem julgamento. Fale pausadamente e calmamente.

Os exercícios são autoexplicativos. Cada dia do ano possui uma tarefa especial. Basta ler o

EXERCÍCIO de RESPIIRAÇÃO (sempre o mesmo) + a PRÁTICA DO DIA (diferente a cada dia).

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

Por favor, não modifique o conteúdo da prática, elas foram cuidadosamente pensadas para alcançar

um bom resultado. Se sentir que alguma prática não faz sentido para seus alunos, por favor, não

realize tal atividade e substitua por outra que se sinta confortável.

Marque com um ”x” os dias em que conseguiu concluir as tarefas em sua classe, de segunda à

sexta-feira. Fique à vontade para tomar notas sobre o que tem observado e, se necessário,

compartilhar as informações conosco através de mensagem privada em nosso Facebook.

As atividades dos finais de semana podem ser estimuladas para que a criança ou adolescente faça,

muitas vezes, de forma compartilhada pela família ou amigos. Se desejar, você pode convidá-la a

fazer durante o final de semana e trabalhar o que foi feito ao longo da semana.

As práticas escritas não tem por objetivo ou pretensão tratar alguma enfermidade ou desordem

física e mental. Elas não substituem, em nenhuma hipótese, o trabalho pedagógico ou

eventualmente médico e/ou psicológico.

A escolha de fazer ou não as práticas, deve ser livre e voluntária, de cada professor. Para aquele

que desejar empregá-las aos seus alunos, recomendamos que também as pratique para si para

observar e obter os possíveis exercícios. Desejamos um ótimo trabalho e aproveitamento!

*Como começar:



*Exercício da Respiração



* “Fique sentadinho aonde você está. Relaxe seus braços,

pernas. Deixe suas mãos descansarem em cima de suas

pernas. Fique com as costas retas, mas bem confortável.

Feche os olhos. Imagine que você está cheirando uma

florzinha, colocando o ar para dentro de você.

Devagarinho. Agora, coloque o ar para fora, como se você

estivesse apagando uma vela, pelo nariz. (quando você

cheira a flor, sua barriguinha precisa ficar grande, e

quando você 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 você

sinta vontade de mostrar a figura dos personagens. Fique

à vontade para fazer isto, se desejar!).

*Para crianças menores:



* “Permaneça sentando aonde você está. Relaxe seus

braços, pernas. Deixe suas mãos descansarem em cima

de suas pernas. Fique com postura ereta para facilitar o

ciclo respiratório, mas de forma bem confortável. Feche

os olhos. Inspire profundamente, percebendo todo o

caminho do ar dentro de você, enchendo o abdome. Bem

devagar. Agora, coloque o ar para fora.... Se vierem

pensamentos, distrações mentais ou físicas, não se

preocupe. Simplesmente volte sua concentração para a

respiração. Mais uma vez... bem devagar. Conecte-se

com você mesmo e com este momento... e outra

vez. Esteja presente aqui e agora. (5x)”

*Para crianças maiores ou adolescentes:



Apoio:

Realização:

Contatos:

Tel. (54) 99114 5508

www.menteviva.org | contato@menteviva.org

Projeto Meditar
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BRINCAR



Dia 05 de fevereiro - Segunda-feira

Dia do Pavão

Para refletir: Casualmente, hoje é aniversário de

três famosos jogadores de futebol: Neymar Júnior

(Brasil), Carlito Tevez (Argentina) e Cristiano

Ronaldo (Portugal). Que características positivas

fazem desses jogadores bons atletas?

Existe alguma dessas características que você

possua? Existe alguma que você gostaria de

desenvolver?

*Atributos trabalhados: sensibilidade ao contexto,

auto-estima



Dia 06 de fevereiro - Terça-feira

Dia da Lesma

Em silêncio, com calma, observe tudo a sua volta.

Existe algum material ou objeto na cor verde perto

de você? Anote ou desenhe em seu caderno.

Depois, veja o que os demais encontraram.

*Atributos trabalhados: atenção



Dia 07 de fevereiro - Quarta-feira

Dia do Mosquito

Hoje é dia 7. Você sabe quais são as 7 cores do

arco-íris?

E quais são as 7 notas musicais?

E os 7 dias da semana?

(Para os maiores: e os 7 dias da semana em outro 

idioma?)

*Atributos trabalhados: raciocínio, inteligência



Dia 08 de fevereiro - Quinta-feira

Dia da Bruxa

Para os menores:

Bruxa (ou Ascalapha odorata): Você sabe que bichinho é esse? 

Que cores ele normalmente tem? Você sabia que antes de voar 

ela tem uma fase de larva? Desenhe a evolução da vida deste 

pequeno leve animal. 

Para os maiores:

“Mudam-se os tempos, mudam-se as vontades. Muda-se o ser, 

muda-se a confiança; 

Todo mundo é composto por mudança, tomando sempre novas 

qualidades. 

Luiz Vaz de Camões - Sonetos, 1590” Para conversar em grupo: 

Quem foi Camões? O que ele quis dizer com isso? Essa frase foi 

escrita há muitos séculos. Ela continua atual? Por quê? 

*Atributos trabalhados: resiliência 



Dia 09 de fevereiro - Sexta-feira

Dia da Hiena

Convide alguém da sua família (ou cuidador) para

assistir um bom filme de comédia hoje.

*Atributos trabalhados: vínculos



Dia 10 de fevereiro - Sábado

Dia da Pomba

Convide alguém da sua família ou seus amigos

para fazer um jogo de cartas hoje.

*Atributos trabalhados: vínculos



Dia 11 de fevereiro - Domingo

Dia do Faisão

Hoje é uma data tradicional da fundação do Japão, 

pelo imperador Jimmu (神武天皇). Você sabe qual 

como é a bandeira do Japão? Ela tem o Hinomaru, 

que em japonês significa “círculo vermelho”. 

*Atributos trabalhados: visão de mundo


