p\ o UNIVERSIDADE FEDERAL D0 RIC GRANDE DC NORTE

o SEQUENCIA DIDATICA DE: DIONE LOPES FERREIRA

PPGECNM ORIENTACAO: IVANISE CORTEZ DE SOUSA GUIMARAES
s ds Gones Nao ¢ Hemiten PRODUTO EDUCACIONAL

HIGIENE DO SONO E ATENCAO PLENA
(MINDFULNESS)

COMO CBJETOS DE CONHECIMENTO NOS ANOS INICIAIS
DO ENSINO FUNDAMENTAL.




©0®

ESTA OBRA ESTA LICENCIADA COM UMA LICENCA CREATIVE COMMONS ATRIBUIGCAO-
NAO COMERCIAL-COMPARTILHA IGUAL 4.0 INTERNACIONAL.

Esta licenca permite que outros facam download, compartilhem, distribuam, remixem,
adaptem e criem obras derivadas a partir desta obra apenas para fins ndo comerciais,

desde que sejam atribuidos créditos as(aos) autoras(es) e as novas criagcées sejam

licenciadas sob os mesmos parametros.
TEXTO DA LICENCA:

http://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/

2023



: APRESENTACAC

Caros (as) professores (as),

O sono é um comportamento importante para a saude e qualidade de vida das
pessoas. Do ponto de vista educacional, é primordial que ele acontecga
satisfatoriamente para que estudantes e professores consigam realizar seus
processos de ensino e aprendizagem.

Pesquisas indicam o quanto o sono € importante para a organizagdo do que se
aprende durante o dia e para consolidacdo destes conteddos ha memoaria. Além
disso, diversos estudos apontam que a sua privagdo traz inumeros prejuizos ao
organismo humano, nos aspectos fisicos, cognitivos e emocionais.

A Higiene do Sono é um manual com dicas comportamentais que podem auxiliar
as pessoas a terem uma boa hoite de sono. Uma dessas dicas é a prdtica da Atengdo
Plena, que nada mais é do que um estado de consciéncia focada no momento
presente.

A ciéncia vem se aprofundando nas pesquisas sobre Atencdo Plena e estudos
indicaom que praticar este estado de consciéncia pode proporcionar no campo
educacional um aumento da capacidade de concentragéo e do rendimento escolar;
aprimoramento das relagbes interpessoais; e melhoria do clima escolar quando
professores e estudantes praticam regularmente.

Embora a BNCC ainda ndo aborde a temdtica do sono e Atencdo Plena, em seu
documento encontra-se argumentos a favor de um ensino sobre hdbitos sauddveis
de vida na drea das Ciéncias Naturais.

Este Guia, portanto, contém uma sequéncia didatica com orientagdes e sugestdes
de atividades para pedagogos(as) trabalharem estes temas nos anos iniciais do
ensino fundamental dentro do ensino de Ciéncias.

Este Guia Didatico foi desenvolvido a partir de uma dissertacdio de mestrado
(PPGECNM- UFRN), a qual vocé encontrard no repositdrio virtual da referida
universidade para obter ainda mais informagdes sobre os temas aqui propostos.

Desejamos que aproveitem este material pedagdgico e que muitas discussodes,

reflexdes, ensino e aprendizagem acontecam com ele.
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) COMO INTRODUZIR CONCEITOS SOBRE
- HIGIENE DE SONO E ATENCAO PLENA NOS
ANOS INICIAIS DO ENSINC FUNDAMENTAL?

# Carga hordria: 7 aulas (50 min/aula).

# Objetivos:

Geral:

e Apresentar a Higiene do Sono e Atencdo Plena como conhecimentos
importantes para a saude individual e coletiva no ensino de ciéncias naturais
para os anos iniciais do ensino fundamental.

Especificos:

e Levantar os conhecimentos prévios dos estudantes sobre os temas.
e Refletir sobre a importdncia de se manter hdbitos sauddveis de sono.
e Compreender a existéncia da Atencdo Plena enquanto estado de
consciéncia.

e Conhecer prdticas de Atengdo Plena.

(Outros objetivos especificos serdo detalhados nas aulas).

# Recursos e materiais:

e Cartolinas;

e Papel oficio;

e |mpressora;

e Questiondrios;

e Pote de vidro ou pldstico com tampa;
e Bicarbonato de sddio;

e Agua;

e Ldpis grafite ou caneta;

e |dpis de cor,
e Uvas. @



CONTEUDO CURRICULAR

CIENCIAS NATURAIS
Conteudos Conceituais:

Sono: funcdo e Higiene do Sono; O que é Atencdo
Plena?; Conhecendo prdticas de Atencdo Plena;
Pensamentos; Os 5 Sentidos; Sentimentos.

Conteudos Procedimentais:

Leitura, interpretacdo, producdo de texto, producdio
artistica — pintura, desenho, trabalhos manuais -,
pensamento critico, controle atencional.

Conteudos Atitudinais:
Esperar a vez de falar, colaboracdo com o trabalho

em grupo, respeito as opinides e sentimentos,
desenvolvimento da compaixdo e autocompaixdo.

o



DESENVOLVIMENTO

AULA 01

OBJETIVOS:
e Levantar conhecimentos prévios dos estudantes sobre o sono e Higiene do Sono.
e Conversar sobre as fungdes do sono.
e Apresentar a Higiene do Sono.

@1° Momento - Para que serve o sono?

Caro(s) professor(es), inicie a aula conversando com os alunos que
iremos estudar sobre o sono na aula de ciéncias naturais. Levante
qguestionamentos como, por exemplo: “Quem gosta de dormir?”. Apods
ouvir e observar as respostas, pode ser interessante que vocé também
expresse a sua opinido pessoal. Em seguida, pergunte o que eles
sabem sobre o sono, questionando-os: “E para que serve o sono?”.
Anote as respostas no quadro.

Além de conversar com os estudantes sobre as fungdes do sono
relacionadas ao descanso e conservacgdo de energia, observe se
alguém respondeu que o sono é importante para a aprendizagem,
caso ndo, pergunte-os:. “Vocés sabiam que o sono também é
importante para os estudos?”. Observe as respostas e explique que
durante o sono o nosso cérebro estd trabalhando para armazenar na
memoria o que aprendemos de importante durante o dia.

Nota:

Aprendizado é o processo de aquisicdo de informagdes, enquanto a
memoria € a persisténcia do aprendizado em um estado que pode ser
evidenciado posteriormente (GAZZANIGA et al., 2006). Q



@2° Momento - O que devemos fazer para dormir bem?
E BOM OU NAO E?

Apds a conversa sobre as funcdes do sono, apresente-os Ao
jogo do “E bom ou ndo é?" mostrando duas fichas que cada aluno
ird receber e explicando que a ficha com o dedo para cima significa
“E bom”, e a do dedo para baixo significa “Néo é (bom)”. Além das
fichas, cada estudante também receberd uma cartela para que
marque sua resposta. Explique que eles ouvirdo uma frase citada
pelo(a) professor(a) e deverdo indicar se o que for dito € bom ou
ndo, levantando a ficha de acordo com sua resposta e marcando na
cartela logo em seguida.

Este jogo servird como uma atividade de levantamento dos conhecimentos
prévios dos alunos sobre a Higiene do Sono.

Para iniciar a atividade, leia em voz alta as afirmativas da
cartela, iniciando sempre com a frase “Para ter uma boa noite de
sono, € bom ou ndo é bom..", e peca para que os alunos levantem
suas fichas com suas respostas e marquem na cartela com um X
no lugar indicado.

o



ALUNO (A):

PARA TER UMA BOA NOITE DE SONO, E BOM OU NAO E (BOM)...

1- | TOMAR CAFE ANTES DE DORMIR, X
2- | ASSISTIR TV OU JOGAR VIDEOGAME ANTES DE DORMIR. X
3- FAZER UMA ORACﬁD ou MEDITACﬂD MINUTOS ANTES DE DORMIR X

4- | TER UM DIA CHEIO DE ATIVIDADES DIVERTIDAS E ESTIMULANTES. X

5- IR PARA A CAMA MESMO SEM TER SONO. X
6- | COMER MUITO ANTES DE DORMIR. X
7= DORMIR COM FOME. X
8- DEIXAR O AMBIENTE DO QUARTO TRANQUILO E SEM BARULHO. X

2k DIMINUIR AS LUZES PERTO DO HORARIO DE DORMIR. X

10- | DEITAR E ACORDAR NA MAIORIA DOS DIAS NO MESMO HORARIO. X

(MODELO PARA IMPRESSAO NA PROXIMA PAGINA)

@3° Momento - Apresentando a Higiene do Sono.

Apds o preenchimento da ficha, é hora de conferir os erros e
acertos. Converse com os alunos que os erros fazem parte do
aprendizado.

Entregue para os alunos um panfleto contendo orientacdes
sobre a Higiene do Sono. Explique que a Higiene do Sono é um
manual com atitudes que devemos realizar para obter um sono de
qualidade, e que ela é tdo importante quanto a higiene corporal e
bucal. Leia com os alunos o panfleto, sugira que levem para casa e
mostrem aos pais/responsdveis, para que eles tenham
conhecimento sobre o que estudaram também. @



ALUNO (A):

PARA TER UMA BOA NOITE DE SONO, E BOM OU NAO E (BOM)... o o

1- | TOMAR CAFE ANTES DE DORMIR.

2- | ASSISTIR TV OU JOGAR VIDEOGAME ANTES DE DORMIR.

3- | FAZER UMA ORAGAO OU MEDITAGAO MINUTOS ANTES DE DORMIR

4- | TER UM DIA CHEIO DE ATIVIDADES DIVERTIDAS E ESTIMULANTES.

5- | IR PARA A CAMA MESMO SEM TER SONO.

6- | COMER MUITO ANTES DE DORMIR.

7- | DORMIR COM FOME.

8- | DEIXAR O AMBIENTE DO QUARTO TRANQUILO E SEM BARULHO.

9- | DIMINUIR AS LUZES PERTO DO HORARIO DE DORMIR.

10- | DEITAR E ACORDAR NA MAIORIA DOS DIAS NO MESMO HORARIO.

%(.____________________________________________-

ALUNO (A):

PARA TER UMA BOA NOITE DE SONO, E BOM OU NAO E (BOM)... o o

1- | TOMAR CAFE ANTES DE DORMIR.

2- | ASSISTIR TV OU JOGAR VIDEOGAME ANTES DE DORMIR.

3- | FAZER UMA ORAGAQ OU MEDITACAO MINUTOS ANTES DE DORMIR

4- | TER UM DIA CHEIO DE ATIVIDADES DIVERTIDAS E ESTIMULANTES.

5- | IR PARA A CAMA MESMO SEM TER SONO.

6- | COMER MUITO ANTES DE DORMIR.

7- | DORMIR COM FOME.

8- | DEIXAR O AMBIENTE DO QUARTO TRANQUILO E SEM BARULHO.

9- | DIMINUIR AS LUZES PERTO DO HORARIO DE DORMIR.

10- | DEITAR E ACORDAR NA MAIORIA DOS DIAS NO MESMO HORARIO.




8. VA PARA A CAMA QUANDO ESTIVER COM
SONOQ. SE DEPOIS DE 20 MINUTOS VOCE NAO
CONSESUIR DORMIR, LEVAMNTE-SE, LEIA OU
FACA ALGUMA ATIVIDADE CALMANTE.

L
A 3
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9. S5E SENMTIR VOMNTADE, TIRE UM COCHILO
DURANTE O DIA, MAS UM COCHILO CURTO PARA
NAO ATRAPALHAR O SONO A NOTTE.

S

10. DIMINUA AS LUZES PERTO DO HORARIO DE
DORMIR. A LUZ PODE ATRAPALHAR A PRODUCAO
DE MELATONINA, UMA SUBSTANCIA QUE O
MNOSS0 CORPO (RIA PARA FACILITAR O SONO.

11. PROCURE TER 30 A 60 MINUTOS ANTES DE
DORMIR LONGE DE CELULAR, TABLETS, TV QU
COMPUTADOR. VOCE PODE OUVIR UMA MUSICA
SUAVE, LER, FAZER UMA ORACAO, MEDITACAD,
OU SETA, QUALQUER ATIVIDADE RELAXANTE.

&
i

12. EXPERIMENTE USAR PERFUMES CALMANTES
E C(HEIROS LEVES PARA DORMIR, COMO A
LAVANDA. o

ATENCAO, PAIS OV RESPONSAVEiS:

E MUITO IMPORTANTE QUE VOCES
PROCUREM TAMBEM FAZER A HIGIENE DO
SONO E AJUDEM AS C(RIANCAS A
SEGUIREM AS DICAS.

REFERENCiAS:
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_ O SONOEIMPORTANTE?

OLA, CRIANCAS!

VOCES SABIAM QUE O SONO E MUITO
TMPORTANTE PARA A SAUDE E PARA O
DESENVOLVIMENTO DO NOSSO CEREBRO?

POTIS EI UMA BOA NOITE DE SONO NOS DA
MUITA ENERGIA PARA UM DIA CHEIO DE
ATIVIDADES E BRINCADEIRAS!

QUANDO NAO DORMIMOS BEM, PODEMOS
FICAR ASS5IM:

& COM MENOS VONTADE DE BRINCAR
E ESTUDAR;

COM POUCA PACTENCTA:
COM MENOS ATENCAO:
COM DIFICULDADE PARA APRENDER:

COM MAIS RISCOS DE
DESENVOLVER DOENCAS.

H o W

O QVUE E A HIGIENE DO SONO?

A HISIEMNE DO S0OMO !-f UM COMNJUNTO DE
ATITUDES QUE PODEM MNOS AJUDAR A TER
UMA BOA NOITE SOMO.

DiCAf DE Hi6GIENE DO SONO

1. DEIXE O AMBIENTE DE DORMIR SEM
BARULHO, ESCURO E COM UMA TEMPERATURA
AGRADAVEL. NEM MULTO QUENTE, NEM MULTO
FRIO.

—
1
} i)

2. TENHA UMA ROTINA E SIGA OS PASSOS
TODAS AS NOITES, COMO, POR EXEMPLO,
TOMAR BANHO, COLOCAR O PLTAMA, ESCOVAR
0S DENTES, PARA QUE VOCE SE ACOSTUME QUE
E HORA DE DORMIR.

3. FACA O POSSIVEL PARA DORMIR E ACORDAR
TODOS OS5 DIAS NO MESMO HORARIO. (NOs
SABADOS, DOMIMNGOS, FERIADODS E NAS

FERIAS TAMBEM).

4. NAO JANTE TARDE E TAMBEM NAC VA
DORMIR COM FOME OU ALIMENTADO
DEMALS. REFEICOES PESADAS PODEM TE
ATRAPALHAR.

qii.,; ) & .
| cm—

5. EVITE ALIMENTOS COMO O CAFE,
CHOCOLATE, REFRIGERANTES DO TIPO COLA
OU GUARANA E ALGUNS TIPOS DE CHAS A
TARDE E A NOITE, POIS ELES PODEM NOS
DEIXAR MAIS AGITADOS.

0@
T —
-
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6. PRATIQUE  EXERCICIOS  FISICOS
REGULARMENTE. O EXERCICIO FISICO AJUDA A
DORMIR E RELAXAR, MAS, DEVE SER PRATICADO
ATE 3 HORAS ANTES DE DORMIR.

a8tafs

7. USE A 5UA CAMA SOMENTE PARA DORMIR.
E, SE POSSIVEL, TENHA UM COLCHAO,
LENGOLS E TRAVESSEIROS COMFORTAVELS.

-
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AULA 02

OBJETIVOS:
e Relembrar a Higiene do Sono.
e Discutir o que é possivel realizar e quais sdo os desafios da Higiene do Sono.
e Promover uma atividade que testa a memoria, conectando Higiene do Sono e
Atencdo Plena.

@1° Momento - Jogo dos 7 erros da Higiene do Sono

Para o segundo dia de aula, relembre os alunos sobre a Higiene
do Sono. Pergunte o que eles lembram e o que aprenderam na
aula anterior. Em seguida, convide-os para uma atividade que serd
como um jogo dos 7 erros da Higiene do Sono. Entregue a
atividade e peca para que eles identifiguem com um X os 7 erros
que a personagem estd cometendo antes de dormir. Apds
realizarem a atividade, confiram as respostas e enfatize sobre o
quanto o uso das tecnologias minutos antes de dormir interfere na
qualidade do sono.

Nota:
Lembre-os sobre a dica de higiene que diz:

Diminua as luzes perto do hordrio de dormir. A luz pode atrapalhar a
producdo de melatonina, uma substdncia que o nosso corpo cria para
facilitar o sono. Procure ter 30 a 60 minutos antes de dormir longe de
celular, tablets, tv ou computador. Vocé pode ouvir uma musica suave, ler,
fazer uma oragdo, meditagdo, ou seja, qualquer atividade relaxante.




‘=

Nome Data

Encontre 0S 7 erros

encontre e marque com um nos 7 erros da nglene do Sono

ESTOU SEM SONO|T

MAS VOU DORMIR AGQ




Respostas: (1) Aparelho de som com volume alto, (2) notebook, (3)
celular e (4) videogame ligados, (5) luz acesa, (6) refeic&o pesada, (7)
fala indicando que ird dormir sem sono.

@2° Momento - Expectativa X Realidade: Desenhando
um quarto para um sono ideal.

Professor(a), se estiver a vontade, converse com os alunos sobre
o seu quarto. Descreva para eles como ele é. Se possivel, tente
desenhd-lo no quadro. Mostre a realidade, mesmo que ndo seja o
ambiente que siga todas as dicas de Higiene do Sono. Fale para as
criancas que nem sempre dispomos do ideal em nossa casa ou
seguimos todo o protocolo recomendado, mas que podemos
observar sempre o que é possivel melhorar, caso precise ajustar
para ter um sono com mais qualidade.

Convide os alunos para, agora, desenharem o ambiente de
dormir deles exatamente como ele é. E, em seqguida, peca para eles
analisarem se hd muita diferenca entre a expectativa e a realidade,
e se é possivel melhorar alguma coisa.



Nome

Expectativa X Realidade

Desenhe o seu ambiente de dormir como ele é.

Data

‘=
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Expectativa

Realidade




P
Atividade extraclasse /ﬁ\

Peca para os alunos fazerem outro desenho do ambiente de
dormir quando chegarem em casa, e que tragam-o para a préxima
aula (que serd sobre Atencdo Plena).

Desta vez, peca para que facam o desenho observando o quarto
atentamente. Que desenhem tudo o que ha nele, ou, pelo menos, a
maior parte dos detalhes. Além de desenhar, sugira que pintem
com as cores exatas do ambiente e dos objetos, ou 0 mais préximo
da realidade.

Reserve um tempo da préoxima aula para que os alunos
comparem os desenhos feitos na sala de aula e no prdéprio
ambiente. Peca para verificarem se esqueceram alguma coisa,
algum detalhe e que prestem atencdo ao que desenharam antes
com base na sua memoaria e ho que desenharam depois.

Esta atividade, assim como jogos infantis, como jogos de
memoria e quebra-cabecas, por exemplo, promove Atencdo Plena
e s@o excelentes atividades da construgdo da atencdo.

Nota:

Esta atividade extraclasse foi retirada e adaptada do livro:

Meditacdo em acdo para criangas, de Susan Kaiser Greeland
(2018).



‘=

Atividade extraclasse B

Desenhe novamente o seu ambiente de dormir, mas, desta vez,
observando atentamente a tudo o que hd dentro dele.

Nome Data




AULA 03

OBJETIVOS:
e Levantar conhecimentos prévios dos estudantes sobre Atencdo Plena, Mindfulness
e Meditagdo.
e Apresentar conceitos sobre Aten¢cdo Plena.
e Discutir o que significa passado, presente e futuro.
e Convidar os estudantes para uma experiéncia curta de meditacdo.
e Verificar, apos a experiéncia, percepcodes dos estudantes sobre Atencdo Plena.

@1° Momento - O que é Atencdo Plena?

Professor(a), Atencdo Plena (traducdo da palavra Mindfulness, e
originaria das tradi¢des budistas) ndo € nada além da concentragdo no
momento presente. Significa viver no presente. E um estado, uma
caracteristica da mente humana, e a meditagdo € uma das técnicas
utilizadas para obter essa caracteristica.

Meditagdo € uma prdtica/técnica que induz a um estado modificado
de consciéncia. A palavra meditacdo tem sido utilizada para descrever
prdticas autorregulatérias do corpo e da mente, através de uma técnica,
com repercussdes importantes para o campo da saude em geral (MENEZES;
DELL'AGLIO, 2009).

Pode-se atingir niveis elevados de Atencdo Plena sem meditar
(DEMARZO; CAMPAYO, 2015), no entanto, Atengdo Plena, enquanto
meditacdo, é descrita como uma prdtica de abertura, onde hd percepcdo
dos estimulos, como pensamentos, sentimentos efou sensagdes, com uma
atencgdo especifica onde hd uma observacdo livre de julgamentos e andlises
(MENEZES; DELL'AGLIO, 2009).

Atencdo Plena também pode ser entendida, portanto, como uma
prdtica. E hd diversas técnicas que auxiliam na procura por essa
concentragcdo no momento presente.

Podemos dizer que:
praticamos Atencdo Plena para estar em Atencdo Plena. @



Como iniciar essa conversa com os alunos?

Converse com os alunos que hoje o estudo serd sobre Atencdo
Plena. Pergunte se eles ja ouviram falar em Atencdo Plena,
Mindfulness ou Meditacdo. Caso tenha alguma resposta positiva,
pergunte o que sabem sobre isso. Escute e, se quiser, anote as
respostas para obter os conhecimentos prévios deles.

Complemente a conversa com os alunos sobre o que € Atencgdo
Plena. Diga para eles que € quando nossa concentragdo estd no
momento presente. Pergunte-os: “Vocés sabem o que é estar no
momento presente?”, “Sabem a diferenca entre presente, passado
e futuro?”. Caso ndo saibam, é importante conversar previamente
sobre isto.

Converse também com os alunos que podemos realizar diversas
atividades para treinarmos a concentragcdio no momento presente.
E que uma dessas atividades é a prdtica da meditacdo. Relembre-
os que a meditacdo é também uma Higiene do Sono.

Em seqguida, apresente para os alunos a imagem de um sapo ou,
melhor ainda, um brinquedo que represente um sapo. Entregue o
texto abaixo, e/ou recite-o para eles.
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'O sapo é uma criatura incrivel. £ capaz de enormes
saltos, mas também é capaz de sentar muito, muito
quieto. Apesar de estar ciente de tudo o que Ihe
acontece e a sua volta, ele ndo reage rapido. O sapo
senta quieto e respira, guardando sud energia em vez
de se deixar levar por todas as ideias que passam por
sua cabeca. O sapo é quieto, muito quieto, enquanto
respira. Sua barriga de sapo sobe um pouquinho e
desce. Sobe e desce. Tudo 0 que o sapo pode fazer
vocé também pode. Tudo o que vocé precisa é de
atencdo. Atencdo G sua respiragdo. Atengdo, paz e
tranquilidade” (SNEL, 2016, p. 44).
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@2° Momento - Experiéncia:
“Quietinho feito um sapo”.

Apds a leitura do texto, pergunte aos alunos se eles jd observaram
um sapo de verdade. Se sim, pergunte se eles observaram que o
sapo passa a maior parte do tempo parado, sentado e calmo, sé
respirando.

Convide os alunos para fazerem uma experiéncia de meditacdo. A
meditacdo do sapo. Fale que ndo é obrigado a participar. Deixe que
figuem & vontade se quiserem participar ou ndo. Diga que vocé ird
ler um texto para os alunos e que eles deverdo fazer tudo o que o
texto pede. Para a experiéncia ficar mais fluida, vocé pode decorar
as partes da meditagdo e conduzi-los sem que precise ler o texto.



Nota:

Esta meditagdo foi retirada e adaptada do livro: Quietinho feito um

sapo, exercicios de meditac@o para criancas (e seus pais), de
Eline Snel (2016).

QUIETINHO FEITO UM SAPO.

Sente-se em uma postura confortavel e imagine que hd um fiozinho
puxando a sua coluna por cima da sua cabega, deixando a coluna bem
retinha.

Agora vamos fazer como um sapo: vamos ficar sentados, calmos e observar
somente nossa respiragdo.

Observe o ar entrando e saindo pelo seu nariz. O seu corpo vai ficando cada
vez mais relaxado.

Vocé pode pdr a mdéo na sua barriga e notar como ela se mexe quando
voceé respira.

E vamos ficar assim; quietinho feito um sapo. S6 sentindo a barriga.
Vamos ficar assim por 30 segundos.

Quando o tempo terminar, eu te aviso.

Relaxe e observe somente a sua respiragdo com a mdo na barriga.

Terminados os 30 segundos, gentilmente, avise aos alunos que agora eles podem
se espreqguicar, e voltar a postura que quiserem.

Entregue para eles um questiondrio sobre as percepc¢des deles com a experiéncia.
Converse com os alunos que a meditac¢do do sapo é uma excelente atividade para
praticar a Atencdo Plena, e que eles podem praticd-la sempre que quiserem

relaxar e se acalmar. @



Nome Data

Questiondrio

1. O que achou da experiéncia? Qual parte da experiéncia vocé mais gostou de
fazer? E teve alguma parte que ndo gostou?

2. Como vocé se sente apés a meditacdo do sapo? Mais calmo(a) ou mais
agitado(a)?

3. Como estava a sua respiracdo durante a experiéncia?

( )AGITADA ( )CALMA ( )RAPIDA ( )LENTA ( )NORMAL

4. Enquanto respirava e observava a sua respiracao, vocé estava no momento
presente. Conseguiu perceber que estava praticando a Atencéo Plena?




AULA 04

OBJETIVOS:
e Conversar sobre o que sdo pensamentos.
e Apresentar um experimento aos estudantes para relaciond-lo a mente humana,
0s pensamentos e a Atengdo Plena.
e Verificar o que os alunos compreenderam com a experiéncia.

@1° Momento - Analisando nossos pensamentos com
Atencdo Plena.

Inicie a aula conversando com os alunos que hoje eles irdo estudar
sobre Atencdo Plena observando os pensamentos. Questione-os:
“Alguém aqui jd parou para observar os pensamentos?”, “Ou seja, ficou
parado e observando no que estd pensando?” Escute e, se quiser, anote
as respostas.

Em sequida, explique para os alunos que pensamentos sGo como
vozes dentro de nossa cabeca. E que muitas vezes a nossa cabeca estd
cheia de pensamentos. Pergunte se alguma vez eles ficaram com
tantos pensamentos que ficaram incomodados. Como, por exemplo,
pensamentos de medo, preocupacdo, tristeza, entre outros.

Proponha para os alunos que eles falem o pensamento que vier &
cabeca, um de cada vez. Coloque esta imagem no quadro — ou uma
semelhante - e escreva as palavras que eles citarem. Exemplo:

escola atividade té comsono  quero pipoca
recreio  sorvete ligar para vovo Bob Esponja amanha vou ao médico
a vacina dai? dente de leit que engracado! quero ser um youtuber
2x2=4 nada na minha cabeca nao estou entendendo  pra qué isso?
nao t6 pensando em nadal! Kkkkk remedio macarronada hehehe

o



@2° Momento - Observando um experimento.

Convide os alunos para observarem o seguinte experimento:

Pegue um pote de vidro ou pldstico transparente com tampa
cheio de dgua; coloque-o sobre uma mesa, peca para que eles
olhem através dele e vejam um objeto (aqui um limdo) que estd
do outro lado. Depois, despeje 2 colheres de sopa bem cheias de
bicarbonato de sédio na dgua e agite o pote. Pergunte se eles,
agora, conseguem ver o mesmo objeto do outro lado. Apds um
minuto, ou dois, peca para que olhem para a dgua e vejom o
objeto do outro lado novamente.

Nota:

Esta atividade foi retirada e adaptada do livro: Meditag@o em agéo
para criancas, de Susan Kaiser Greeland (2018).

o



@3° Momento - Analisando o experimento.

Converse com os alunos que algo semelhante acontece com a
nossa mente. O pote representa nossa cabeca/mente. A dgua
agitada com bicarbonato representa uma mente com muitos
pensamentos. E a dgua com o bicarbonato decantado, apds o
tempo de espera, representa nossos pensamentos reorganizados.
Além disso, converse sobre o fato de que tivemos que esperar um
tempo, sem mexer o pote, para que o bicarbonato ficasse no fundo
da dgua, e que podemos fazer o mesmo quando quisermos
acalmar nossos pensamentos: parar e esperar com calma e
paciéncia.

Converse também sobre a andlise de que a nossa mente fica
parecida com o pote com o bicarbonato agitado quando estamos
com pressa, estressados, bravos ou tristes. E que nesse estado ndo
conseguimos ver as coisas claramente. Pergunte se eles acham
que é agraddvel ou ndo estar com a mente desse jeito. E peca para
citarem alguns exemplos de quando eles se sentem assim.

Pretende-se avaliar com esta atividade o que os estudantes entenderam
da experiéncia e se conseguiram fazer alguma relagcdo com a prdtica da

o

Atencdo Plena.



Nome Data

Atividade

Se vocé fosse contar o que aprendeu e observou por escrito para
um(a) colega que nao assistiu essa aula, o que vocé contaria?
Escreva ou, se preferir, desenhe a experiéncia que realizamos no
guadro abaixo de forma que o(a) colega entenda.




AULA 05

OBJETIVOS:
e Conversar sobre os cinco sentidos humanos.
e Convidar os alunos para participarem de uma experiéncia de comer com Atencdo
Plena observando os cinco sentidos.
e Promover, a partir da experiéncia, a observacdo da diferenga entre realizar uma
atividaode em estado de consciéncia habitual e realizar essa mesma agdo com
Atencdo Plena.

@1° Momento - Comendo com Atencdo Plena.

Professor (a), a prdtica da Atengdo Plena a alimentacdo utilizando
os 5 sentidos € uma excelente maneira de prestar atencdo ao que
ouvimos, saboreamos, vemos, cheiramos e tocamos, tudo ao mesmo
tempo, e utilizar estas habilidades podem nos ajudar a compreender
melhor nossos mundos internos e externos e desenvolvermos nossa
consciéncia sensorial.

Inicie a aula conversando com os alunos sobre os 5 sentidos
humanos (olfato, paladar, audigdo, tato e visdo). Convide-os para
fazerem uma experiéncia de comer com Atencdo Plena utilizando os 5
sentidos. Converse sobre a questdo de que é importante, quando
estivermos comendo, termos atencdo para com o que estamos nos
nutrindo, e que, infelizmente, muitas vezes comemos sem nem sequer
olharmos para a comida.

Passo a passo:

1.Apds a higienizagdo das mdos, entregue uma uva para cada estudante
e diga que ndo pode comé-la ainda.

2.0riente-0s para que sigam os passos junto com o (a) professor(a).

3.Entregue a atividade a seguir e peca para seguirem os passos de cima
para baixo.

4.Peca para que registrem as respostas somente apds a experiéncia.

7



Ao final da atividade, pergunte oralmente quais as impressoes
dos estudantes com a experiéncia.

Possiveis perguntas:

1.0 que sentiram ao ter que esperar para comer a uva?
2.Alguma vez vocés pararam para observar a comida?
3.Perceberam algo diferente na uva que ndo tinham visto antes?
4.Sentiram que estavam praticando a Atengdo Plena ao observar
a uva usando os 5 sentidos?

Nota:

1. Esta atividade foi retirada e adaptada do livro: Meditagéao
em acgdo para criangas, de Susan Kaiser Greeland (2018).

2. Pode-se utilizar outro alimento para esta experiéncia.

o
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Nome Data

Comendo com Atencdo Plena usando
os 9 sentidos

@ Qual é a cor da uva?
A uva é pequena ou grande?

A uva tem uma boa aparéncia?

VISAO

-
Coloque a uva préximo ao ouvido e dé leves batidas nela.
s i
Consegue ouvir algum som?

AUDICAD

Consegue sentir algum cheiro da uva?
'v O cheiro € agradavel?

(r' -
OLFATO

Pegue a uva e sinta a sua textura.
E lisa ou enrugada?

TATO

Gentilmente, coloque a uva na boca e aprecie o seu
sabor. E doce ou azeda?

PALADAR




AULA 06

OBJETIVOS:
e Conversar sobre clima interior/sentimentos.
e Apresentar um texto sobre os sentimentos e Atengdo Plena.
e Verificar a compreensdo textual dos estudantes.
e Promover uma atividade para que o estudante analise o seu clima interior no
momento presente.

@1° Momento - Observando o clima interior com
Atencdo Plena.

Professores, muitas vezes conversamos com nossos alunos sobre o
clima no momento em que acontece a aula. Costumamos perguntar, por
exemplo: “Como estd o clima hoje? Faz chuva, sol ou estd nublado?”.

Uma excelente atividade para praticar Atencgdo Plena é observarmos
0 nosso “clima interior’, ou seja, os nossos sentimentos. Geralmente, ndo
temos o costume de parar para ver como estd o nosso clima interior, no
entanto, assim como observamos o clima do ambiente, podemos observar
0 nosso proéprio clima e nos questionar: “Como estamos nos sentindo hoje?
Feliz, triste, com raiva, com timidez, aliviado, confuso...?”

Converse com os alunos exatamente como este texto conversou com
vocé sobre o clima ambiental e o clima interior dos nossos sentimentos.
Pergunte aos alunos o que eles sabem sobre sentimentos e quais
sentimentos eles conhecem. Anote-os ho quadro.

Converse com os alunos que muitas vezes quando nos perguntam
“Como vocé estd?”, ou “Tudo bem?”, de imediato respondemos que estamos
bem, sem pensar muito. Questione-os: “Mas serd que estamos bem o
tempo todo?". Observe as respostas.

Em seguida, entregue para os alunos um papel enrolado com uma fita,
como uma espécie de pergaminho, contendo um grande segredo que serd
revelado para eles.

Leiam juntos e em voz alta: e



SOMOS SERES HUMANOS. E NORMAL
SENTIRMOS MUITAS EMOCOES POSITIVAS OU
NEGATIVAS. NAO TEM PROBLEMA ESTAR TRISTE,
FELIZ, CANSADO OU IRRITADO, POR EXEMPLO.
E IMPORTANTE RESPEITAR OS NOSSOS
SENTIMENTOS E NAO FINGIR O TEMPO TODO
QUE ESTA TUDO BEM. NAO CONSEGUIMOS
ESCOLHER QUAL EMOCAO VAMOS SENTIR, MAS
CONSEGUIMOS MUDAR COMO VAMOS REAGIR
DIANTE DESSA EMOCAO. PRIMEIRO A GENTE
RECONHECE O QUE ESTAMOS SENTINDO E
ACEITA 1SSO. EM SEGUIDA, A GENTE ABRACA
ESSA EMOCAO COM A ATENCAO PLENA.

SO MAIS UM SEGREDO: SE ESTIVERMOS COM
ALGUM SENTIMENTO NEGATIVO, COMO, POR
EXEMPLO, A RAIVA, PODEMOS USAR UM
REMEDIO PARA AJUDAR A PASSAR ESSE
SENTIMENTO: USAR A NOSSA RESPIRACAO.
VOCE PODE CONTAR 3 RESPIRAGOES
PROFUNDAS COM ATENCAO PLENA, OU SEJA,
OBSERVANDO SOMENTE A SUA RESPIRACAO. E
PROVAVEL QUE SE SINTA MUITO MELHOR
DEPOIS.



Nota:

Este texto e a atividade seguinte foram retirados e adaptados da tradugdo
realizada por Felipe Naday (2021) em sua dissertagdo de mestrado, intitulada
de “A atencdo plena e autorregulacdo da aprendizagem no ensino
fundamental: um estudo de revis@o”, dos livros “Planting seeds: practicing
mindfulness with children” e “Happy teachers change the world”, do Thich Nhat
Hahn (2011, 2017).

@2° Momento - Analisando o meu clima interior.

Apds a leitura, pergunte o que eles entenderam do texto. Em
seguida, entregue e explique a seguinte atividade (pode ser
interessante que vocé, professor(a), também responda).

Apds a atividade, pergunte se eles perceberam que estavam
praticando a Atengdo Plena enquanto observavam seus sentimentos
e respondiam a atividade.

Pode ser interessante repetir esta atividade em outros momentos
(ou dias) para que os estudantes percebam se ha variacdo ou ndo de
sentimentos.

Importante:

Através das respostas dos estudantes, pode-se observar quais sentimentos serdo
apresentados e quais regides do corpo serdo ativadas. Caso haja sentimentos e
regidoes que chamem atengdo para possiveis problemas emocionais, € interessante
conversar com o(a) aluno(a), equipe escolar, responsdvel legal da crianga e, se for o
caso, encaminhd-lo(a) para profissionais de saude, psicélogos ou servigo social para
que possam investigar e buscar ajuda.



E

Nome Data

Como estd o meu clima interior hoje?

VOCE ESTA SENTINDO ALGUM OU ALGUNS DESTES SENTIMENTOS?

() AMOR ( ) obio (' )RrRAIVA () ALEGRIA
() SAUDADE () MEDO () TRISTEZA () TIMIDEZ
() GRATIDAO () SATISFACAO () soupAo () cuLpa

OUTROS? QUAIS?

ESCOLHA UMA COR PARA CADA SENTIMENTO QUE VOCE SENTE E PINTE A REGIAO DO
SEU CORPO QUE VOCE PERCEBE ONDE AQUELE SENTIMENTO ESTA AGINDO. SE
PREFERIR, FACA UM DESENHO DE SI MESMO(A).

SE ESTIVER COM MAIS DE 1 SENTIMENTO, ESCREVA UMA LEGENDA PARA A COR DO
SENTIMENTO, IDENTIFICANDO-OS.




AULA 07

OBJETIVOS:
e Apresentar uma contagdo de historia e sugerir que os estudantes ougam com
Atencgdo Plena.
e Conversar sobre os "desejos carinhosos” citados na historia.
e Incentivar a compaixdo e autocompaixdo através da escrita de "desejos
carinhosos’ com Ateng¢do Plena.

@1° Momento - Ouvindo uma histéria com Atencdo
Plena.

Caro(a) professor(a), inicie a aula com uma contacdo de
histéria. A contacdo de histérias pode ser utilizada de forma
bastante eficiente ao praticar a Atencdo Plena com criancas. Leia
para os alunos com entusiasmo e com uma boa entonagdo um
trecho de uma histéria escrita por Susan Kaiser Greenland (2016)
e baseada em uma personagem de um cldssico tibetano chamada
de Shantideva.
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A Princesa Bondosa e Gentil

Certa vez, fiquei sabendo de uma princesa bondosa que vivia em um reino mdgico.
Quando ela era pequena, todas as familias reais do império enviavam seus filhos para
internatos. Quando o momento de ir para a escola chegou, a princesa arrumou sua
mochila, se despediu dos pais e seguiu ao longo de uma estrada de terra sinuosa até a
Escola da Sabedoria. Essa escola era especial, porque os professores sdbios de todo o
reino iam até ld lecionar. Quando eles davam aulas, os académicos sentavam em um
trono coberto de joias que flutuava acima do pdtio e seus alunos sentavam-se abaixo,
em um gramado tdo verde que chegava a brilhar. O colégio era famoso por essas
palestras, e as pessoas vinham de aldeias e cidades vizinhas para ouvir,
exclusivamente, as palavras de ouro de seus palestrantes.

A princesa bondosa e gentil estava animada quando chegou ld, mas logo percebeu
que ndo se encaixava no grupo. Ela ndo fazia o que as outras criangas faziam e néo
dizia o que as outras criancas diziam. Seus amigos e professores pensavam que tudo o
que a princesa bondosa fazia era sonhar acordada. Seus professores nunca a viom
estudar e ela parecia dormir o tempo todo.

Como eles ndio sabiam o que fazer com ela, decidiram testar seu conhecimento. Os
professores pediram & estudante sonhadora que desse uma palestra no pdtio, na
esperanca de que ela fosse estudar para ndo passar vergonha na frente de amigos e
vizinhos. A princesa bondosa concordou, mas, ainda assim, ndo estudou. O dia de sua
palestra se aproximava e seus professores estavam muito, muito preocupados.

Quando chegou a hora, a princesa gentil subiu ao trono, que era reservado para a
mais sdbia das pessoas, e comecou a falar. Enquanto se expressava, um grupo de
amigos e pessoas da vizinhanga se reuniu no pdtio da escola. Do alto do trono
flutuante, a princesa sonhadora falou a todos sobre a promessa que tinha feito para si
mesma, de ajudar a serem felizes todas as pessoas que encontrasse. Sua voz
espalhou-se por toda a vizinhanga e logo o pdtio estava cheio de moradores da cidade
que haviam sido atraidas para a escola pelas palavras da princesa.

A multidéo extasiada ouviu a princesa dizer que queria preencher as casas das
pessods com uma musica suave. Eles também ouviram que ela desejava que o céu
chovesse flores em seus quintais, e que queria ser um guarda-costas para manter
amigos e familia a salvo. Ela queria ser um barco, uma jangada ou uma ponte para
ajudar seus amigos a atravessarem rios tempestuosos;, uma cama macia onde as
pessoas pudessem descansar quanto estivessem cansadas;, uma lanterna para
aqueles que tém medo do escuro. A princesa queria ser uma médica para curar os
doentes e uma ldmpada mdgica que pudesse transformar os desejos de outras
pessoas em realidade. Esses sd@o apenas alguns dos desejos carinhosos que a
generosa sonhadora contou para aqueles que a ouviram naquele dia. @



@2° Momento - Atencdo Plena ao ouvir, escrever e
desejar coisas boas.

Apbs a leitura, converse com as criangcas que ouvir com
atencdo uma histdria € também uma pratica de Atencdo Plena.
Pergunte o que eles mais gostaram da histéria. Converse sobre
valores positivos que gostariamos de ver no mundo e escreva no
quadro sugestdes de desejos carinhosos como os da Princesa
Bondosa e Gentil que poderiomos enviar para nés mesmos, ou
para amigos, parentes, animais de estimagdo, outros seres Vvivos,
e até mesmo lugares.

Por exemplo: Outros exemplos:

Que 0 mundo seja feliz. Eu gostaria de fazer minha avo feliz.

Que o mundo seja limpo. Eu gostaria de ser inteligente.

Que minha familia esteja segura. Desejo que meu cachorro nunca adoega.

Que eu tenha muitos amigos. Desejo que minha turma aprenda bastante.
Que tenha sempre comida em casa. Desejo que o professor seja feliz.

Que a escola seja um ambiente alegre. Desejo muito dinheiro para todos.

Que vocé mantenha sempre seu senso de humor. Eu gostaria de realizar todos os meus desejos.

Em seguida, sugira a seguinte atividade para os alunos:

e Peca que as criancas escrevam ou desenhem, em uma folha de papel,
palavras, frases, poemas, ou imagens que representem seus desejos
carinhosos para elas mesmas.

e Entregue outro papel, e peca para que elas escolham ou uma pessoa (que
pode ser um amigo(a) ou alguém da familia, escola), um animal de
estimacdo, ou um lugar, e que escreva ou desenhe para ele também desejos
carinhosos.

Nota:

Esta atividade foi retirada e adaptada do livro: Meditacdo em agéao
para criancas, de Susan Kaiser Greeland (2018).



Estas atividades podem ser incentivadas para que os alunos
fixem-as em um mural na sala de aula. Pode-se também sugerir
para os estudantes lerem em voz alta para toda a turma,
aqueles que se sentirem & vontade.

Escutar uma histéria, parar para pensar e escrever umd
mensagem com desejos carinhosos sdo excelentes atividades da
prdtica de Atencdo Plena.

Escrever “desejos carinhosos”, além de ser uma atividade em
que as criancas manifestam consideragcdo, compaixdo e
autocompaixdo, € uma entre vdrias pradticas que podem levar as
criancas a experimentar a mente de principiante.

A mente de principiante é como se fosse a mente de uma
crianca quando conhece algo pela primeira vez. E um conceito
que reflete um estado mental que é aberto e receptivo a novas
ideias, uma consciéncia ndo reativa e ndo conceitual, ou seja, livre

de julgamentos.

Esta € uma excelente atividade para ser trabalhada na
Semana do Meio Ambiente. Que tal escrever com os alunos
desejos carinhosos para o Planeta?

Para avaliacdo final dos estudantes, propomos uma
autoavaliacdo e um questiondrio avaliativo:

O



Nome Data

AUTOAVALIACAO

Marque com um X
na opg¢do que 0 o0
melhor representa

0 seu desempenho.

1.
ENTENDO A
IMPORTANCIA DO
SONO PARA A
SAUDE.

2.
CONHECO A
HIGIENE DO SONO.

3.
SEI O QUE E
ATENGCAO PLENA.

4.
CONHEGO UM TIPO
DE MEDITAGAO.
(A MEDITACAO DO
SAPO)
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1. Sobre a Higiene do Sono, marque (V) para verdadeiro e (F) para falso.
( ) E bom tomar café antes de dormir.

() Higiene do Sono é um conjunto de atitudes que podem nos ajudar a ter uma boa noite de
sono.

() Assistir TV ou jogar videogame antes de dormir atrapalha a qualidade do sono.
( ) E bom comer muito antes de dormir.

( ) Fazer uma oracado, meditacdo ou uma leitura suave ajuda a dormir melhor.

( ) Deitar e acordar no mesmo horario todos os dias ajuda a dormir melhor.

3. Marque com o ( X ) no que é Atencao Plena.

( ) E estar concentrado no momento presente.

( ) E estar ansioso e preocupado com o futuro.

( ) E viver pensando em coisas que ja passaram.
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4. Escolha um dos temas abaixo. Agora, imagine que vocé é um(a) professor(a) e
explique para o estudante abaixo o que vocé entendeu sobre o tema escolhido.

CLIMA INTERIOR COMER USANDO

PENSAMENTOS MEDITACAO
(SENTIMENTOS) OS 5 SENTIDOS
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