Gmi\e ‘ 2 -
7 :f.—}j,. '- Xercise Spend Goer M\We
. v b ' : o ,

L '*‘." awo &7 % B LI

; = .
. & J PO B B N |

E\,W( . 3 ) Walk 59((5{:0“ QYQ \;\

F()?\[)NE

—— Plaan % CQQ\( - . |
) , A .S “’ ‘~ ’N—e fhe Joﬁ"'" AL

o e ke a ba 29

s Choaf N\\\ fn evJs L M %

< \\S“g“ 7 7

Ll e
[ s
s 3 <
b =



MINDFULNESS E MEDITACAO EM AMBIENTE
ESCOLAR
“O ATELIE DAS EMOCOES”
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MINDFULNESS - O QUE E?

Fundamentalmente Mindfulness , ou ateng¢do plena, significa prestar atencao de forma

consciente no momento presente.

E o treino da mente, através de um conjunto de exercicios, para aumentar a capacidade

de foco nas experiéncias internas e externas, com aceitacdo e paciéncia

E a capacidade de manter a atencdo nas nossas sensacdes enquanto realizamos uma
determinada atividade, num determinado momento (brincar, estudar, comer, lér,
escrever, passear, pintar etc...) para poder sentir de forma plena a experiéncia que
vivemos

O estilo de vida Mindful, quando adotado nas nossas rotinas diarias, permite apreciar
melhor tudo o que vivemos, pois a nossa mente esta a ser “treinada” no sentido de
conseguir deixar de lado as distracdes, o ontem e o amanha para intencionalmente sentir,

ouvir e viver plenamente a situagao no “agora”.

Desta forma o Mindfulness acaba por servir como um “botao de pausa” para serer=- a
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nossa mente que esta em constante funcionamento e agitacao. i bore



“O ATELIE DAS EMOCOES”
PORQUE E TAO IMPORTANTE?

Tal como acontece com os adultos, as criangas e os jovens também sentem stress,
ansiedade, medos, insegurancas, frustracoes etc... E estando elas cada vez mais expostas
a inuUmeras tarefas do quotidiano, a horarios para cumprir, e a estimulos externos

excessivos, surge a necessidade de abrandar a mente e reequilibrar emocdes.

E 0 nosso dever enquanto pais, educadores, e encarregados de educacdo disponibilizar as

habilidades necessarias para elas aprenderem a canalizar, de forma POSITIVA, as suas

emocoes, e saber lidar com os seus sentimentos que sao, todos eles, validos e

importantes: A ALEGRIA, A TRISTEZA, A RAIVA, O MEDO, A FRUSTRACADO, etc...
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“O ATELIE DAS EMOCOES” - A ACTIVIDADE

As aulas de Mindfulness e Gestao Emocional em idades infantis tém vindo a ganhar cada vez mais
reconhecimento e notoriedade, com resultados comprovados, sobretudo praticadas em contexto

educativo.

Duma forma geral a pratica do “ATELIE DAS EMOCOES” ¢é feita através de atividades ludicas que

conectam a accao e o pensamento, trabalhando assim duas grandes areas:

Treino da mente com o objectivo de aumentar a capacidade de foco e concentracdao nas actividades

do momento presente (Aqui e Agora)

Aceitacdo e trabalho de todas as emocdes (as agradaveis e as menos agradaveis) para entendé-las,

processa-las e canaliza-las ao exterior duma forma mais pacifica.

Por norma a actividade o “ATELIE DAS EMOCOES” tem a duracdo de 45/50 minutos, mas o tempo da

aula varia, sobretudo, em funcao da faixa etaria dos alunos.

Posteriormente, e consoante o grupo e a faixa etaria, serao utilizadas ferramentas com materiais de

apoio adequados. B
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Alguns dos métodos utilizados na actividade “O Atelié das Emog¢des” sao:

Historias, Musica, Arte, Mandalas, a Meditacao guiada com recurso a Respiracao Consciente como

método de relaxamento, e Jogos interativos onde se trabalha:

- A Concentragao

- A Gratidao e o reconhecimento

- Os nossos Sentimentos

- Valores, tais como: Empatia, Respeito e Compaixdao — por nos e pelos “outros”

- A Arte de Silenciar (Aprender a ouvir-nos a nds proprios e ao “outro”)

Qualguer um destes métodos ird potenciar a compreensao e a aceitacdo das semelhancas e

diferencas entre os varios elementos do grupo.
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E muito importante referir ainda que esta actividade, contrariamente ao Yoga, ndao se centra no

trabalho do corpo fisico, mas sim no trabalho DA MENTE E DO NOSSO INTERIOR.

A Unica semelhanca com o Yoga reside na pratica da respiracdo consciente para atingir um estado de

relaxamento.
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“O ATELIE DAS EMOCOES” - BENEFICIOS E RESULTADOS

As inumeras pesquisas relativas a pratica do Mindfulness comprovam efeitos benéficos nao so

ao nivel cognitivo mas sobretudo ao nivel da saude mental das criancas/jovens, melhorando:
* O Desenvolvimento Pessoal
* O Auto-conhecimento
* O Equilibrio emocional e mental
* A capacidade de foco e concentracao.
* As capacidades socio-emocionais, nomeadamente ao nivel da empatia e do comportamento
* A capacidade de lidar com conflitos e impulsividade
* A capacidade de lidar com as nossas emoc¢des e com as emoc¢des do “outro”.

 Aumento de sentimentos como tolerancia, aceitacdo e compaixao pelo “outro” reduzindo o

fendmeno “bullying”

* Diminuicao dos quadros de ansiedade e stress, entre outros.
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CRIANCAS MAIS FELIZES E SAUDAVEIS!
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SOBRE MIM...

Licenciada em Ciéncias da Comunicacao

Detentora de CCP (Certificado de Competéncias Pedagdgicas) N2 F713394/2021

Formadora certificada nas areas do Desenvolvimento Pessoal, e da Comunicacao Social,

Instrutora de Meditagao e Relaxamento para criancas, jovens, e adultos, Certificada pelo Yoga Alliance

International
Instrutora de Mindfulness e Desenvolvimento Pessoal, Certificada pelo Yoga Alliance International
Fundadora do modelo “SPREADING HAPPINESS & LOVE”, ministrado nas aulas “O Atelié das Emog¢oes”

... MAS principalmente MAE muito atenta, e SER HUMANO que considera que a vida dos adultos, dos

jovens e das criancas nao pode, NEM DEVE continuar a ser feita sé de inteligéncia cognitiva, calculos
matematicos, testes, exames, reunides de negdcios, 14 horas de trabalho por dia, caréncia de emocgdes,

afectos, e valores, compensados com excesso de ecras de telemodveis e computadores.

Estou consciente de que o ser humano da nossa sociedade necessita, cada vez mais, de atividades voltadas

para o bem-estar do seu interior e do seu equilibrio emocional
Geraldine Isea
Instagram: @gerald_isea

geraldine_isea@hotmail.com



“Se todas as criangas e jovens praticassem meditagdo,
eliminariamos a violéncia no mundo, numa geragdo”
Dalai Lama.
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