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Programa Mindulness na Educagao

Sessao Atividade Objetivos
1 Mindfulness Corporal e Sons Despertar para a atencdo das
sensacoes fisicas e dos sons
2 Mindfulness da Respiragdo — Desenvolver a atencdo da
encontrar a sua base de foco respiracdo
3 Heartfulness — Envio de Desenvolver pensamentos de
Pensamentos Bondosos compaixao para com 0s pares
4 Body Awareness (“Scanner Desenvolver a consciéncia das
corporal”) sensacoes fisicas
5 Mindfulness da Respiragdo — Desenvolver a percepcdo da
permanecer na sua base de respiracdo
foco
6 Heartfulness - Generosidade Desenvolver comportamentos e
sentimentos de generosidade
7 Pensamentos Desenvolver a percepgdo e
observacdo dos pensamentos
8 Visdo Mindful Desenvolver a atencdo através
da visdao
9 Heartfulness — Cuidado e Aplicar a aprendizagem sobre a
Gentileza no Recreio compaixao ao recreio
10 Emocdes Desenvolver a percepgdo e
observacdo das emocdes
11 Movimentos lentos Desenvolver a atencdo através
do movimento
12 Gratiddo — Procurando o bom | Promover a gratiddo
13 Caminhar (conscientemente) Desenvolver a atencdo através
do movimento
14 Comer conscientemente Desenvolver a aten¢do plena na
alimentacdo
15 Teste Mindful Desenvolver a percepcao sobre
como atuar perante um teste,
com Mindfulness
16 Revisdo final e 2+2 Promover a percepg¢ao dos
beneficios do programa




* Em cada sessdo ha : curta introducdo, um ou mais do que um exercicio pratico , procura de
integracdo do exercicio no dia-a-dia da crianca. Pode haver ainda o preenchimento de um “diario”,
com algumas perguntas, para cada uma das criancas poder refletir individualmente sobre os
exercicios realizados

* estrutura original da MindfulSchools

* atividades levadas a cabo por Sara Morgado (projetozenkids@gmail.com | 960271750)



