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Introducao e Agradecimentos

Bem-vindos ao curriculo da Aprendizagem SEE para o Ensino Fundamental Il (entre 8 e 10 anos).
Esse curriculo foi elaborado para ser usado em conjunto com o Programa de Aprendizado Social,
Emocional e Etico desenvolvido pelo Centro para Ciéncia Contemplativa e Etica com base na
Compaixdo da Universidade Emory, de Atlanta, na Georgia, Estados Unidos.

Tirando as questdes relacionadas ao desenvolvimento, o curriculo do Ensino Fundamental Il é muito
semelhante aos curriculos para o Ensino Fundamental | e para o Ensino Médio, uma vez que segue
O Mesmo escopo e a mesma sequéncia. Isso se deve ao fato de que cada uma das versdes do
curriculo foi elaborada partindo do principio que aquele poderia ser o primeiro contato dos alunos
com a Aprendizagem SEE. Isso significa que os alunos ndo precisam necessariamente ter passado
pelos curriculos anteriores. Para os alunos que ja completaram o curriculo do Ensino Fundamental
|, serad preciso selecionar as experiéncias de aprendizagem que complementam o conhecimento
anterior para evitar repeticdes desnecessarias. Para o futuro, ja estamos planejando a elaboragéo
de um curriculo do Ensino Fundamental Il para alunos que j& completaram o curriculo do Ensino
Fundamental I.

Antes de implementar o curriculo da Aprendizagem SEE, é altamente recomendado que as escolas
e os educadores se registrem na Universidade Emory, ou em alguma instituicao afiliada, para fazer o
curso on-line introdutério SEE 101: orientagdo ou, entéo, o curso presencial. Além disso, conforme
for passando pelo curriculo, ndo deixe de participar da comunidade global da Aprendizagem SEE
no Portal On-line da Aprendizagem SEE, compartilhando suas experiéncias, aprendendo com os
outros e se engajando nas oportunidades de desenvolvimento profissional continuado, praticas
elaboradas para ajudar tanto os educadores quanto os alunos.

Também nao deixe de ler o Livro de Apoio da Aprendizagem SSE (disponivel no Portal da Aprendizagem
SEE), que explica os objetivos principais, o racional utilizado e o quadro conceitual do programa.
Dedique uma atengdo especial ao capitulo sobre a implementacdo, que traz vérias informagdes
praticas sobre a melhor forma de usar o curriculo. O quadro conceitual da Aprendizagem SEE, que
esta no Livro de Apoio, é a base para os curriculos. O Livro de Apoio, por sua vez, tem base no
trabalho desenvolvido por Sua Santidade, o Dalai Lama e também no trabalho de outros pensadores
e especialistas em Educacéo. Essa base proporciona uma abordagem abrangente que complementa
a Aprendizagem Social e Emocional (SEL) com os seguintes componentes: o cultivo de valores
humanos basicos, o pensamento sistémico, habilidades de atencéo e resiliéncia, além de outras
praticas educacionais importantes.

Mais de 600 educadores participaram do Programa de Aprendizagem SEE 2016-2019. Fizeram

workshops para conhecer as bases do programa, implementaram as experiéncias de aprendizagem
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do curriculo SSE com seus alunos, receberam convidados da equipe da Aprendizagem SEE que

atuaram como observadores e contribuiram com sugestdes e comentarios.

Esse curriculo foi elaborado com a supervisao de Linda Lantieri, assessora sénior do Programa de
Aprendizagem SEE; Brendan Ozawa-de Silva, diretor associado da Aprendizagem SEE; e Lindy
Settevendemie, coordenadora do Projeto de Aprendizagem SEE. Além disso, trabalharam como
redatores do curriculo Ann McCay Bryson, Jennifer Knox, Emily Orr, Kelly Richards e Christina Tinari.
Muitos outros educadores e redatores contribuiram de diversas formas para versdes anteriores
do curriculo e cerca de cem educadores ofereceram sugestdes e importantes comentarios sobre
algumas das experiéncias de aprendizagem. Como em todos os outros pontos do Programa de
Aprendizagem SEE, o curriculo contou com a orientacao do Dr. Lobsang Tenzin Negi, diretor do
Centro da Emory para Ciéncia Contemplativa e Etica com base na Compaix&o.

Escopo e sequéncia

O curriculo da Aprendizagem SEE contém 7 capitulos (ou unidades) e um Trabalho de Conclusao.
Cada capitulo comega com uma introdugédo, que resume os principais contetdos do capitulo,
seguida de trés a sete experiéncias de aprendizagem (ou ligdes). Cada experiéncia de aprendizagem
foi elaborada para durar de 20 a 40 minutos. A duragdo sugerida leva em consideragao o
tempo minimo necessério para concluir a experiéncia de aprendizagem e seus componentes.
No entanto, é sempre possivel aumentar a duracdo das experiéncias de aprendizagem ou
desmembra-las ao longo do dia — ou em mais dias —, para um aprendizado mais gradativo e
aprofundado, considerando a disponibilidade de tempo. Além disso, a maioria das experiéncias
de aprendizagem pode facilmente ser dividida em duas partes, caso ndo haja tempo suficiente

para sua conclusdo em uma Unica sessao.
Cada Experiéncia de Aprendizagem é composta por até cinco partes:

1. Checagem

2. Apresentacao/Discussao
3. Atividade de insight

4. Prética reflexiva

5. Balanco final

As cinco partes da Aprendizagem SEE correspondem ao modelo pedagdgico da Aprendizagem
SEE, que vai do conhecimento recebido, passando pelo insight critico, até o entendimento
internalizado. Em geral, a Apresentagdo/Discussdo ajuda a transmitir o conhecimento; a
Atividade de insight busca provocar o insight critico; e a Préatica reflexiva permite uma reflexao
pessoal mais aprofundada, que pode levar a um entendimento internalizado. Essas fases serdo
explicadas em mais detalhes na Introducdo do Capitulo 1.

Anos Finais do Ensino Fundamental | | Introducéo 3



A sequéncia dos capitulos e das experiéncias de aprendizagem foi planejada com muito cuidado
para que seus conteldos possam, gradualmente, complementar e reforcar um ao outro. Por isso,
é recomendado que sejam implementados na sequéncia apresentada. Pesquisas mostram que
programas educacionais como a Aprendizagem SEE funcionam melhor quando sdo implementados
de acordo com os quatro principios conhecidos pela sigla SAFE . Sao eles:

« Sequenciado: atividades conectadas e coordenadas para fomentar o desenvolvimento de
competéncias.

« Ativo: formas ativas de aprendizagem para ajudar os alunos a dominarem novas
competéncias e atitudes.

+ Focado: um componente que enfatiza o desenvolvimento pessoal e as habilidades sociais.

+ Explicito: principio que visa habilidades sociais e emocionais especificas.

Afacilitagdo de capitulos ou de experiéncias de aprendizagem fora da sequéncia idealizada
pode gerar confusdo entre os alunos. Por exemplo, muitas das ideias que sdo apresentadas
no inicio do curriculo (tais como a interdependéncia ou o uso de habilidades de resiliéncia
para acalmar o sistema nervoso) sdo retomadas mais a frente (como, por exemplo, quando
a definicdo de interdependéncia é recapitulada para que os alunos entendam sistemas, ou
quando se retoma o que foi aprendido sobre o sistema nervoso para o entendimento das

emocoes).

Como a Aprendizagem SEE é um programa de resiliéncia que leva em conta traumas,
e como as habilidades de resiliéncia sdo ensinadas aos alunos no Capitulo 2, pular este
capitulo significa deixar para traz as melhores préticas na area de traumas. Possibilitar que
os alunos trilhem esse caminho de experiéncias um passo de cada vez vai ajudar a garantir
que eles tenham o conhecimento essencial para passar com confianga e entendimento por
cada sessdo subsequente. E, com o passar do tempo, isso gera um senso de autonomia e
de dominio sobre as ideias mais importantes. Se ndo for possivel implementar o curriculo

todo, recomenda-se que seja adotado o formato abreviado, disponibilizado abaixo.

Capitulo 1: Criando uma sala de aula compassiva

Esse capitulo dd uma amostra de como o pensamento sistémico, a compaixdo e o pensamento critico
estdo inseridos em cada capitulo. A esséncia da Aprendizagem SEE é que os alunos aprendam a
cuidar de si mesmos e aprendam a cuidar uns dos outros da melhor forma possivel, especialmente
no que diz respeito a chamada salde social e emocional. Por isso, pode-se considerar que a base

de toda a Aprendizagem SEE é a compaixdo: a compaixao por si mesmo (autocompaixdo) e a
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compaixdo pelos outros. Contudo, ndo basta apenas pedir para que os alunos tenham compaixao
pelos outros e por si mesmos; eles precisarao entender o valor disso, além de dispor de uma série de
métodos e ferramentas. Conforme os alunos vdo entendendo o valor dessas ferramentas e métodos,
comecarao a usa-los por conta prépria. Com isso, passardo a ser professores de si mesmos, além

de professores uns dos outros.

Capitulo 2: Desenvolvendo resiliéncia
O Capitulo 2 aborda o importante papel que os nossos corpos tém e, especificamente, o nosso

sistema nervoso, para nossa felicidade e nosso bem-estar.

Na vida moderna, mesmo quando néo ha risco algum para a nossa sobrevivéncia, nossos corpos,
as vezes, reagem como se houvesse uma ameaga. Ou, entdo, mesmo depois que o perigo ja
passou, continuamos com a sensagao de que ha uma ameaca. Isso pode deixar o sistema nervoso
desregulado, o que, por sua vez, prejudica a capacidade de os alunos se concentrarem e aprenderem,
colocando até a saude fisica em risco. Felizmente, os alunos podem aprender a acalmar seus corpos
e mentes e a regular seus sistemas nervosos. Esse capitulo ensina habilidades de resiliéncia para

que os alunos aprimorem esse autocuidado.

Muitas dessas habilidades s&o fruto do trabalho que é desenvolvido em relagdo a trauma e resiliéncia
e tém base em um volume significativo de pesquisas clinicas e cientificas. Conforme os alunos
vao investigando as sensagdes do corpo, é possivel que alguns deles passem por experiéncias
dificeis que talvez vocé ndo consiga abordar por conta propria, especialmente se os alunos ja
tiverem vivido algum trauma ou se estdo vivendo um trauma naquele momento. Logo apés uma
reagdo inesperada, vocé pode sugerir que os alunos utilizem as “estratégias de ajuda imediata”.
Se houver na escola um orientador, um psicélogo ou um colega, recomenda-se que, conforme a
situagdo, vocé busque auxilio ou peca mais orientagdes. Na Aprendizagem SEE, contudo, o foco
da abordagem da resiliéncia ndo é o tratamento de traumas; é o desenvolvimento de valéncias. E
podemos caracterizar valéncias como o cultivo de habilidades mais gerais para o bem-estar que
podem beneficiar a todos, independentemente do nivel de experiéncia com traumas. Quando
os alunos ja tiverem avangado na habilidade de regular o sistema nervoso, estardo em condic¢des
muito boas para passar para os préoximos contelidos da Aprendizagem SEE.

Capitulo 3: Fortalecendo a atencao e a consciéncia de si mesmo

Além do letramento corporal e da consciéncia sobre o sistema nervoso, a compaixao por si mesmo
e pelos outros tem base no letramento emocional e no entendimento de como a nossa mente
funciona. Por isso, é preciso ser capaz de observar a mente e as experiéncias com muito cuidado e

atencdo. Esse é o tema do Capitulo 3, Fortalecendo a atencao e a consciéncia de si mesmo.

O treinamento da atengdo também proporciona inimeros beneficios para os alunos: facilita a
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concentragao, o aprendizado, a retengdo de informagdes, possibilita um melhor controle dos
impulsos e acalma o corpo e a mente, beneficiando a salde fisica e a satde psicolégica. Além
disso, apesar de dizermos muitas vezes “Prestem atengao!l”, raramente ensinamos os métodos
para treinar e cultivar habilidades de atencao. Na Aprendizagem SEE, nédo se cultiva a atengdo por
mera forga de vontade, mas por meio de repetidas oportunidades para a pratica, assim como com
qualquer outra habilidade.

Alunos nao tém problema algum em prestar atengdo nas coisas que eles acham interessante.
O problema ¢é prestar atengdo quando as coisas ndo sao tdo instigantes ou quando ha muitas
distragdes. O Capitulo 3 tem uma abordagem multifacetada para o treinamento da atencéo.
Primeiro, apresentamos a ideia por traz do treinamento da mente e seus potenciais beneficios.
Segundo, mostramos para os alunos que, quando prestamos atengdo, podemos achar muito mais
interessantes coisas pelas quais, a principio, ndo ddvamos nada. Terceiro, fazemos a introdugdo do
treinamento da atengdo com objetos de atencao que sdo mais neutros e menos estimulantes, tais
como o simples ato de caminhar ou de prestar atengao na prépria respiragdo. Ao longo de todo
0 processo, incentivamos os alunos a notarem o que acontece em suas mentes e em seus corpos

quando eles prestam atengdo com calma, estabilidade e clareza.

Capitulo 4: Navegando nas emocdes

O ensino sobre as emogbes também ¢é feito no contexto de redes de causa e efeito e de pensamento
sistémico. O capitulo, além de comegar a passar para os alunos a ideia de pensar sobre as emogdes,
comeca a desenvolver o chamado “mapa da mente”, ou seja, um entendimento sobre diferentes
estados mentais — tais como as emoc¢des — e suas caracteristicas. Esse mapa mental é um tipo de
letramento emocional que contribui para a inteligéncia emocional e ajuda os alunos a manejarem
suas vidas emocionais de uma forma melhor. Como emocdes fortes podem suscitar determinados
comportamentos, ao aprenderem a manejar as emogdes os alunos estardo aprendendo também a
“conter-se” ou a frear comportamentos que os prejudicam e também prejudicam os outros. Quando
se derem conta disso, os alunos vao entender o valor de cultivar uma boa “higiene emocional”. Isso

nao quer dizer suprimir emogodes; trata-se de desenvolver uma forma saudavel de lidar com elas.

Capitulo 5: Aprendendo sobre o outro e aprendendo uns com os outros

Nesse capitulo, o curriculo vai do dominio pessoal para o dominio social, e as experiéncias de
aprendizagem buscam ajudar os alunos a voltarem sua atengdo para os outros. Muitas das habilidades
que foram cultivadas nos capitulos 1 aos 4 para o dominio pessoal, também podem ser aplicadas
aqui. No entanto, nesse capitulo, o foco sera externo, direcionado aos colegas e aqueles que fazem

parte do dia a dia dos alunos.

As criancgas dessa idade sdo naturalmente curiosas e atentas com os outros, mas, as vezes, ndo

tém as habilidades necessérias para saber como ficar presente com os outros, fazendo perguntas
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ou descobrindo similaridades e diferencas de uma forma profunda. Esse capitulo tem foco em trés
areas que correspondem as seguintes experiéncias de aprendizagem: entendendo as emogdes dos
outros dentro do contexto; escuta atenta; e descobrindo as formas em que os seres humanos sao
iguais e diferentes. O tema subjacente a todas essas experiéncias de aprendizagem é a empatia: a
capacidade de entender e de se identificar com a situagdo e o estado emocional do outro. Por sua
vez, a empatia, acompanhada da habilidade da escuta atenta, estabelece as bases para o capitulo

seguinte sobre compaixao por si mesmo e pelos outros.

Nessa idade, as vezes, as criangas partem do principio que os outros sempre pensam e se sentem
da mesma forma que elas. Ou, entdo, podem ver tantas diferencas entre elas e os outros que
acabam se achando completamente diferentes, com muito pouco em comum. O objetivo desse
capitulo é chegar a um meio termo entre esses dois extremos, vendo tanto as similaridades quanto
as diferengas pelo que séo, e vendo que uma coisa ndo nega a outra. Nesse meio termo, que abarca
tanto as similaridades quanto as diferencgas, pode surgir uma respeitosa e uma genuina compaixao

pelos outros.

Capitulo 6: Compaixao por si mesmo e pelos outros

Esse capitulo estd focado em ensinar como os alunos podem ser mais gentis uns com os outros e
com eles mesmos. Na esséncia, isso significa ajudar os alunos a aumentarem a consciéncia tanto
em relagdo as proprias vidas emocionais quanto as dos outros. Quando os alunos conseguem
entender as emogdes e os comportamentos dos outros dentro do contexto, eles serdo capazes
de ter mais empatia pelos outros. Isso, por sua vez, pode levar a uma sensagdo de maior conexao

com os outros e, consequentemente, de menos isolamento e solidao.

O tema principal desse capitulo é a compaixao e a autocompaixao. Dr. Thupten Jinpa, um renomado
estudioso do tema, define compaixdo como “um senso de preocupacao que surge quando somos
confrontados com o sofrimento do outro e nos sentimos motivados a ver aquele sofrimento aliviado™".
Portanto, a compaixdo depende tanto da consciéncia que temos em relagao a situagdo do outro
quanto de uma capacidade de ter empatia pelos outros, além de um senso de afeto e carinho por
aquela pessoa. Essas qualidades também sdo importantes para a autocompaixdo. A psicéloga Dra.
Kristin Neff, uma das maiores especialistas do tema no mundo, escreve que autocompaixdo significa

sermos “gentis e compreensivos quando somos confrontados com as nossas préprias falhas”?.

E importante ajudar os alunos a trabalharem a autocompaixao, ja que eles acabaram de entrar em
um estagio da vida em que serdao cada vez mais avaliados por professores, pais ou responsaveis

e colegas. Portanto, é crucial que eles aprendam que qualquer insucesso que venham a ter no

' Jinpa, Thupten. Um coragdo sem medo.

2 https://self-compassion.org/the-three-elements-of-self-compassion-2/
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aprendizado ou na vida nao significa que ndo tém valor; sdo apenas experiéncias de crescimento

que podem servir para o futuro desenvolvimento deles.

Capitulo 7: Estamos todos no mesmo barco

O foco do Capitulo 7 sdo os sistemas e o pensamento sistémico. Ndo sdo exatamente temas novos,
pois foram abordados anteriormente no curriculo. No Capitulo 1, os alunos desenham uma rede
de interdependéncia, mostrando como muitas coisas estdo conectadas com um Unico item ou com
uma Unica situagdo. Nos capitulos 3 e 4, eles percebem que as emogdes surgem ndo sé de causas,
mas também dentro de um contexto, além de perceberem que uma faisca pode se transformar em
um incéndio, afetando tudo ao redor. O pensamento sistémico esta integrado em todo o curriculo,
mas neste capitulo ele é abordado de forma direta e explicita.

A Aprendizagem SEE define pensamento sistémico como “a capacidade de entender de que modo
pessoas, objetos e situacdes existem de maneira interdependente com outras pessoas, objetos e
situagdes, em complexas redes de causalidade”.

Embora isso possa parecer complicado, até criangas mais novas ja tém uma capacidade inata para
0 pensamento sistémico. Apesar de ndo usarem o termo “sistémico”, elas ja tém uma compreensao
intuitiva de que a prépria familia e o ambiente familiar sdo unidades complexas, com dinadmicas
especificas. Nem todo mundo na familia ou na sala de aula gosta das mesmas coisas ou age da

mesma maneira — e mudar uma coisa nesses sistemas pode afetar todo mundo.

O importante na educagdo é desenvolver essa capacidade inata para o pensamento sistémico,

cultivando-a ainda mais com a prética e a aplicago.

Trabalho de Conclusao da Aprendizagem SEE: Construindo um mundo melhor

O Trabalho de Conclusdo da Aprendizagem SEE é a atividade final para os alunos. Os alunos véo
imaginar como seria se toda a escola fosse uma escola de gentileza e autocompaixdo que fizesse
as praticas da Aprendizagem SEE. Depois de vislumbrar como seria isso, vdo comparar a visdo
que eles tém com o que, de fato, acontece na escola. Em seguida, vao escolher uma area em que
querem atuar para criar um conjunto de ag¢des individuais e coletivas. Depois de se engajar nessas

agoes, vao refletir sobre suas experiéncias e compartilhar o conhecimento com os outros.

O Trabalho de Concluséo ¢é dividido em 8 passos e cada um leva, no minimo, uma sessdo para
ser concluido. Este curriculo tem conteldo para um ano escolar completo. No planejamento da
implementagao do curriculo, para fechar com o Trabalho de Concluséo, recomenda-se que sejam

reservadas pelo menos 8 sessdes — mas o ideal é entre 10 e 12 sessdes —— para a realizagdo desse
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trabalho colaborativo.

Adaptacoes

Os educadores sao aqueles que melhor podem avaliar quais sdo as necessidades das salas de
aula e da escola. Por isso, fique a vontade para alterar o nome das personagens das histérias e os
detalhes mais especificos das experiéncias de aprendizagem, de maneira a alinha-las ao contexto
dos alunos. Se vocé pretende fazer mudancas mais significativas, recomenda-se que, primeiro, veja
com atengdo os objetivos daquela experiéncia de aprendizagem e considere discutir as mudangas
com um colega, para garantir que as mudancgas ndo vao alterar involuntariamente a intengéo, o

impacto ou a seguranga da experiéncia de aprendizagem.

Versao Abreviada

O Curriculo da Aprendizagem SEE pode ser implementado em um Unico ano ou em dois anos.
Contudo, se vocé nado consegue implementar todo o curriculo da Aprendizagem SEE, recomenda-
se que seja usada a versdo abreviada a seguir. O curriculo abreviado foi reduzido pela metade, mas,
mesmo assim, traz os elementos cruciais de todos os capitulos e vai progredindo em uma ordem
l6gica para que as habilidades que se seguem tenham uma base apropriada. A versdo abreviada
contém apenas as experiéncias de aprendizagem (EA) abaixo e suprime o Trabalho de Concluséo.
Se a versdo abreviada completa ndo puder ser adotada, comece do inicio e va avangando até o

ponto que seu tempo permitir.

Capitulo 1: EA 1, EA, 4, EAS Capitulo 5: EA 1
Capitulo 2: EA1,EA2,EA4,EAS Capitulo 6: EA1,EA3,EA4
Capitulo 3: EA1,EA2, EA4 Capitulo 7: EA1,EA2

Capitulo 4: EA1,EA2 EA4

Implementando a Aprendizagem SEE de forma efetiva

A efetiva implementagdo de qualquer programa tem um papel crucial sobre os resultados e os
beneficios para os alunos.® Aimplementagédo diz respeito a forma como o programa é colocado em
pratica. Trata-se de deixar explicito como ele deve ser facilitado, o que é um componente essencial
para a efetividade de uma intervencao.* Uma implementagdo de alta qualidade nas escolas, com

base em evidéncias, é essencial para se chegar aos resultados especificos que o programa almeja.

# O Programa de Aprendizagem SEE agradece a educadora Kimberly Schonert-Reichl por contribuir com esta se¢do e com esta
introdugdo.

*Durlak, J. A. (2016). “Programa de implementagdo na aprendizagem social e emocional: aspectos bésicos e resultados de
pesquisas” [“Programme implementation in social and emotional learning: basic issues and research findings.”] Cambridge
Journal of Education, 46, 333-345.
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Na hora de implementar a Aprendizagem SEE, é fundamental ter em conta a importancia de se
completar todas as ligdes e atividades do programa (dosagem), na forma que elas foram idealizadas
pelos desenvolvedores (fidelidade), para maximizar a possibilidade de sucesso no ambiente da sala
de aula. Para ter uma execucédo de alta qualidade, certifique-se de que o curriculo sera facilitado
de acordo com as orientagdes — validadas e com base em teorias — do quadro conceitual da
Aprendizagem SEE.

As pesquisas mostram que o monitoramento e o suporte continuo durante a implementagdo sao
cruciais. Por meio de uma meta-anélise, Durlak, junto com colegas, descobriu que os efeitos positivos
das intervengbes da Aprendizagem Social e Emocional no progresso académico, na redugdo de
depressdo e ansiedade e na redugdo de problemas de conduta foram, aproximadamente, duas
vezes maiores quando adotados com total fidelidade a forma e a dosagem.®

Embora seja importante executar o programa e seus componentes individuais integralmente e da
forma como foram descritos e idealizados no curriculo, também é natural que se contextualize a
implementacao. Talvez vocé queira adaptar a facilitacdo do curriculo para adequé-la ao seu estilo
de ensinar ou para atender as necessidades e aos interesses especificos dos alunos na sala de aula.
Por vezes, a total concretizacdo é impossivel devido a restricdes de tempo, mas tenha em conta que
alterar demais o método idealizado pode comprometer a efetividade do curriculo em sua plenitude.

Os conceitos-chave para uma implementagdo de alta qualidade incluem as metas que se seguem:

« Fidelidade: em que medida os elementos principais do curriculo foram adotados na forma
idealizada.

« Dosagem: quanto do programa foi realizado (quantas ligdes foram feitas e em que medida
foram concluidas).

+ Qualidade da realizagdo: em que medida a implementagao foi conduzida de forma completa
e quanto de suporte e treinamento os facilitadores tiveram.

« Adaptacao: de que forma o programa foi alterado ou adaptado.

« Engajamento dos participantes: em que medida os alunos se engajaram nas atividades.®

*Durlak, J. A., Weissberg, R. P., Dymnicki, A. B., Taylor, R. D., & Schellinger, K. B. (2011). O impacto da promogao da aprendizagem
social e emocional em alunos: uma meta-anélise de intervengdes universais com foco nas escolas” [“The impact of enhancing
students’ social and emotional learning: a meta-analysis of school-based universal interventions.”] Child Development, 82, 405-32.

¢Durlak, J. A., & DuPre, E. P. (2008). "Questbes de implementagéo: uma revisdo da pesquisa sobre a influéncia da implementagéo
nos resultados do programa e fatores que afetam a implementagao” [“Implementation matters: A review of research on the
influence of implementation on program outcomes and the factors affecting implementation.”] American Journal of Community
Psychology, 41, 327-350; Durlak, J. A. (2016). “Programme implementation in social and emotional learning: basic issues and
research findings.” Cambridge Journal of Education, 46, 333-345.
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O que é a Aprendizagem Social e Emocional (ASE)?

O quadro conceitual da Aprendizagem SEE baseia-se no trabalho inovador desenvolvido pela
Aprendizagem Social e Emocional (ASE) e por outras iniciativas educacionais que buscam introduzir
uma educacéao holistica nas escolas. A Aprendizagem Social e Emocional, ou ASE, consiste nos
processos pelos quais alunos e adultos adquirem e aplicam de forma efetiva o conhecimento, as
atitudes e as habilidades necessarias para: compreender e manejar as emogdes; sentir e demonstrar
empatia pelos outros; estabelecer e alcangar objetivos positivos; desenvolver e manter relagbes
positivas; e tomar decisdes responsaveis. Com isso, somos capazes de lidar com nés mesmos e com

aqueles com quem nos relacionamos, além de conseguirmos trabalhar com efetividade e ética.’

As competéncias da ASE sdo consideradas “habilidades qualificadas”, inerentes a praticamente
todos os aspectos do funcionamento humano. Além disso, a ASE proporciona préticas e estratégias
importantes para que educadores, alunos, familias e comunidades possam se preparar melhor para

o “teste da vida, e ndo para uma vida de testes”.®

As competéncias da ASE abrangem habilidades fundamentais para praticas positivas e saudaveis,
para uma cidadania engajada e para o sucesso académico e social, tanto na escola quanto fora dela.
A ASE é, as vezes, chamada de “a peca que faltava”, porque, até recentemente, ela constituia uma
parte da educagdo que, apesar de intrinsicamente ligada ao sucesso na escola, ou ndo era tratada
de forma explicita ou ndo recebia muita atencdo. A ASE enfatiza abordagens de aprendizagem ativa
em que habilidades podem ser difundidas por todas as areas do curriculo e em todos os contextos
em que hé oportunidades para praticar as habilidades que promovem atitudes, comportamentos e
processos de raciocinio positivos. A boa noticia é que as habilidades da ASE podem ser aprendidas
quando criamos intencionalmente experiéncias e ambientes de aprendizagem que propiciam

acolhimento e carinho.?

Um comentario sobre mindfulness

O termo mindfulness ficou muito popularizado nessa Ultima década e agora é usado para descrever
diversas praticas e estratégias, algumas delas bem diferentes da sua origem histérica. Uma das definicdes

mais populares hoje em dia descreve mindfulness como um tipo de atengdo no momento presente,

7 Weissberg, R. P, Durlak, J. A., Domitrovich, C. E., & Gullotta, T. P. (2015). “Aprendizagem social e emocional: passado,
presente e futuro.” In J. A. Durlak, C. E. Domitrovich, R. P. Weissberg, & T. P. Gullotta (Eds.), Handbook of Social and Emotional
Learning: Research and practice (pp. 3-19). New York, NY: Guilford.

®Elias, M. J. (2001). “Prepare as criangas para as provacdes da vida, ndo uma vida de provagdes” [Prepare children for the tests
of life, not a life of tests]. Education Week, 21(4), 40.

?Greenberg, M. T. (2010). Prevencgdo centrada na escola: situacdo atual e desafios futuros [School-based prevention: Current
status and future challenges]. Effective Education, 2, 27-52.

Anos Finais do Ensino Fundamental | | Introducéo n



sem juizo de valor. Hd muito debate sobre se mindfulness seria uma pratica espiritual, secular, ou as
duas coisas; ou se necessariamente estd ligada a meditagdo ou se pode ser cultivada sem meditagao.
Em funcéo disso, a Aprendizagem SEE prefere focar especificamente na atengéo, que é uma faculdade
que todos tém e que, por décadas, tem sido estudada pela psicologia e pela neurociéncia de forma
aprofundada. Embora alguns questionem a universalidade do termo mindfulness, ndo hé divida sobre

a universalidade da atencéo.

Portanto, para a Aprendizagem SEE, mindfulness se refere a manter a mente em algo que seja util.
E algo similar & ideia de reter e ndo esquecer. Por exemplo, se uma pessoa ndo pode esquecer
sua chave, ter mindfulness vai ajuda-la a se lembrar; se uma pessoa esquece a chave é porque
ela teve um lapso de mindfulness. O mais importante é que os alunos entendam que mindfulness
também pode ser desenvolvida em relacdo a nossos valores e compromissos. Alids, isso é vital
para o desenvolvimento do letramento ético. Mindfulness é um dos principais elementos que nos
ajudam a nos manter fiéis e agir conforme nossos valores. Por outro lado, “nos esquecermos de

nés mesmos” é frequentemente o motivo de agirmos de maneira desalinhada com nossos valores.

O termo mindfulness aparece na Aprendizagem SEE em préticas ja bem conhecidas, como a “escuta
atenta”, a “caminhada atenta” etc. No entanto, se sua escola preferir, vocé pode substituir por
outros termos como “escuta ativa”, “alimentagdo ativa”, “caminhada ativa”. Independentemente
de qual é o melhor termo para a sua situagao, o importante é que os alunos compreendam o
valor de cultivar a atengdo e de usar essa atengdo para desenvolver o discernimento em relagdo a

situacdes internas e externas.

Agradecemos muito por seu interesse pela Aprendizagem SEE. Esperamos que seja um recurso
util para vocé e para os seus alunos. Ndo deixe de compartilhar suas experiéncias e insights com
a comunidade da Aprendizagem SEE na sua regidao e no mundo todo.
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Descricao

Na esséncia, a intengdo da Aprendizagem SEE é que os alunos aprendam a cuidar de si mesmos e
aprendam a cuidar uns dos outros da melhor forma possivel, especialmente no que diz respeito a
chamada satuide social e emocional. Por isso, pode-se considerar que a base de toda a Aprendizagem
SEE é a compaixdo: a compaixao por si mesmo (autocompaixao) e a compaixao pelos outros.
Contudo, ndo basta simplesmente pedir para que os alunos tenham compaixdo pelos outros e
por si mesmos. Eles precisardo de uma série de métodos e ferramentas. Conforme os alunos véo
entendendo o valor dessas ferramentas e métodos, comegarao a usa-los por conta prépria. Com
isso, passarao a ser professores de si mesmos, além de professores uns dos outros.

Com essa perspectiva, o Capitulo 1, Criando uma sala de aula compassiva, introduz os conceitos
basilares da gentileza e da compaixao. “Gentileza” é o termo empregado para os alunos mais novos
e “compaixdo”, para os mais velhos. Apesar das nuances de significado entre os dois termos, para
os propdsitos da Aprendizagem SEE, o mais importante é apresentar os termos e estuda-los com
os alunos de forma que eles cheguem ao préprio entendimento sobre os conceitos e sobre como
aplica-los na prética. Todos os capitulos subsequentes vao enriquecendo essa base, comegando
pela autocompaixdo no dominio pessoal, com relagdo ao corpo, a mente e as emogdes (capitulos
2 a 4); passando pela compaixado pelos outros (capitulos 5 e 6); e, por fim, a compaixdo em um
contexto sistémico (Capitulo 7). Portanto, de certa forma, o primeiro capitulo comega respondendo
“o que é"” a Aprendizagem SEE, e os capitulos seguintes abordam “como” ela transcorre.

A Experiéncia de Aprendizagem 1, Investigando a gentileza, introduz o conceito de gentileza e
discute o que ela significa e por que precisamos dela. Também ¢é discutida a relagdo entre gentileza
e felicidade, por meio de duas propostas de atividades: a de desenhar um momento de gentileza
e uma dindmica de grupo de entrar/sair do circulo. Quando os alunos comegarem a compreender
que o desejo universal que temos de sermos tratados com gentileza (e ndo com crueldade) tem
raizes no nosso desejo por bem-estar e felicidade, perceberdo que isso também tende a ser verdade
para os outros. Portanto, se quisermos ser tratados com gentileza, faz todo o sentido sermos gentis
com os outros também. Esse é o principio da reciprocidade.

A Experiéncia de Aprendizagem 2, Combinados de classe, oferece aos alunos a oportunidade de
criar uma lista de combinados de classe que devem ser cumpridos para que todos tenham uma
sala de aula segura e gentil. Esses acordos sao feitos entre os alunos para ajuda-los a investigar a
gentileza de uma maneira mais clara, que mostre as consequéncias diretas da nossa necessidade
de gentileza em um contexto em que compartilhamos um espago com outras pessoas.

A Experiéncia de Aprendizagem 3, Praticando gentileza, retoma os combinados de classe com a
intencdo de torna-los mais concretos na mente dos alunos. Primeiro, os alunos participam de uma
atividade de insight, na qual traduzem os combinados de classe em exemplos praticos que podem
ser encenados. Em seguida, interpretam esses exemplos uns para os outros e refletem sobre suas
experiéncias. Esse processo de entendimento internalizado devera continuar no decorrer do ano
escolar e ficara mais facil trazer a tona os combinados de classe de forma mais concreta.
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A Experiéncia de Aprendizagem 4, Gentileza como uma qualidade interior, procura aprofundar
o entendimento de gentileza por meio de algumas histérias que depois serao discutidas com os
alunos. E facil associarmos gentileza com atividades externas, tais como: doar comida ou dinheiro,
dizer palavras carinhosas ou ajudar alguém a levantar quando tropecga. No entanto, se a intencao
por tras dessas acdes e palavras é tirar vantagem dos outros, entdo nao se trata, genuinamente,
de uma gentileza real, nem mesmo de uma ajuda de verdade.

O objetivo da Aprendizagem SEE n&o é dizer aos alunos o que eles devem fazer externamente
ou como é a forma “apropriada” de se comportar; o objetivo é ajudar os alunos a desenvolverem
uma sincera motivagdo interna de buscar o melhor neles préprios e o melhor para os outros. Dessa
forma, é importante que os alunos, gradualmente, aprendam a importancia das qualidades internas
e ndo sé de comportamentos externos. Portanto, é fundamental que aprendam que a gentileza
vai além de acgdes externas; ela também esta relacionada a estados da mente e do coracdo: trata-
se da intengdo de ajudar e levar felicidade aos outros. Com base nesse entendimento, os alunos
chegarao na prépria definicao de gentileza, que pode ser complementada e modificada a medida
que o entendimento deles for ficando mais sofisticado.

O Capitulo 1 chega ao fim com a Experiéncia de Aprendizagem 5, Reconhecendo a gentileza e
investigando a interdependéncia. Essa Gltima experiéncia vai se aprofundar ainda mais na gentileza,
mas também incorporando a ideia de interdependéncia, um conceito que tem muito em comum
com a gratidao, que, por sua vez, sera tratada em detalhes, mais adiante, no curriculo. A ideia é que,
mesmo rodeados diariamente por atos de gentileza, muitas vezes somos incapazes de reconhecé-
los e, por isso, ndo lhes damos o devido valor. Observando as atividades do dia a dia mais de
perto e vendo que a gentileza esta presente de diversas formas, os alunos vao fazer a pratica de
reconhecer o valor da gentileza, que é uma habilidade que vai se desenvolvendo passo a passo.
Com o tempo, serao capazes de identificar mais atos de gentileza em sua volta e aperfeicoarao a
capacidade de reconhecer e apreciar seus préprios atos de gentileza.

Praticar a habilidade de reconhecer o valor da gentileza em suas varias formas faz com que tenhamos
uma profunda apreciagdo do quanto a gentileza é essencial para o nosso dia a dia, para o nosso
bem estar e, até mesmo, para a nossa sobrevivéncia. Nessa experiéncia de aprendizagem, os alunos
serdo apresentados ao conceito de interdependéncia e ao fato de que nossas conquistas e os
objetos que nos rodeiam sé sdo possiveis devido aos atos de gentileza dos outros, o que prepara
o terreno para que a interdependéncia e a gratiddo sejam aprofundadas mais adiante, no curriculo.

As vezes, os alunos tém dificuldade de reconhecer a gentileza neles préprios e nos outros. Atos que,
para nds, sao gentilezas, Como segurar a porta para outra pessoa (ou, até mesmo, o ato de ensinar),
para alguns alunos podem nao ser tdo evidentes. Seja paciente e permita que eles explorem esse
conceito gradualmente. Escutar o que os colegas entendem por gentileza pode ser util, assim
como pedir para que alguns deles compartilhem com a classe atitudes gentis dos colegas que eles
tenham testemunhado. Pode até demorar, mas é bem provével que vocé perceba, com o tempo,
pequenas mudancas de perspectiva que vao melhorando a habilidade dos alunos de reconhecer
a gentileza nas suas mais variadas formas.
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Os componentes das Experiéncias de Aprendizagem

Vocé vai notar que cada experiéncia de aprendizagem comega com uma checagem, e que essas
checagens vao mudando e evoluindo com o passar do tempo. As checagens funcionam como uma
transicao para a Experiéncia da Aprendizagem SEE e marcam uma mudanca de chave no dia, além
de ser uma maneira de fortalecer habilidades por meio da repeti¢do da pratica. Recomenda-se que
vocé use as checagens também em outros momentos, mesmo que ndo tenha tempo para realizar
uma experiéncia de aprendizagem completa.

Algumas experiéncias de aprendizagem trazem discussdes ou apresentagdes que passam um
entendimento basico sobre um termo ou uma ideia. Isso é para que os alunos adquiram o
conhecimento. As experiéncias de aprendizagem também incluem atividades de insight, que sao
elaboradas para serem curtas, mas com potencial de transformar o conhecimento adquirido em
insights criticos e em momentos de “eureca”, ou seja, quando os alunos entendem ou descobrem
algo por si mesmo. Sempre que possivel, em vez de tratado a parte, o conhecimento adquirido é
incorporado as atividades de insight para que os alunos possam aprender com a pratica.

Além disso, as experiéncias de aprendizagem incluem praticas reflexivas, que servem para que os
alunos passem do insight critico para a compreensao internalizada. Sdo préticas para aprofundar
as experiéncias. Em alguns casos, ndo ha uma distingdo clara entre atividades de insight e praticas
reflexivas, porque a pratica reflexiva pode levar ao insight, e uma atividade de insight pode ser
repetida e aprofundada para estimular mais reflexdes e internalizacdes. As vezes, tanto o insight
quanto as atividades estdo marcadas com um asterisco. Esse simbolo indica que vocé pode fazer
a atividade mais de uma vez, caso ache Util.

Para concluir, cada ligdo termina com um balancgo final. Trata-se de uma oportunidade para que
os alunos reflitam sobre a experiéncia de aprendizagem como um todo e compartilhem seus
pensamentos, sentimentos e perguntas.

Tempo e ritmo

Cada experiéncia de aprendizagem foi planejada para durar, no minimo, 30 minutos. Mas, se for
possivel, e conforme a capacidade dos alunos, recomendamos uma duragao maior, com mais tempo
dedicado especialmente para as atividades e praticas reflexivas. Se vocé tem menos de meia hora,
pode escolher entre fazer uma das atividades ou apenas parte de uma atividade, encerrando a
experiéncia de aprendizagem no encontro seguinte. No entanto, lembre-se de que é importante
incluir as checagens e as atividades de insight independentemente do tempo.

Construindo um cantinho da paz

E interessante preparar um lugar para onde os alunos possam ir quando estiverem chateados
ou precisarem de um tempo para ficar a sés. Esse mesmo lugar pode servir também para
pendurar os trabalhos criados por eles, incluindo projetos, obras e cartazes, ou outros materiais
que dao suporte a Aprendizagem SEE. Algumas salas de aula tém travesseiros, bichinhos de
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Construindo um cantinho da paz

E interessante preparar um lugar para onde os alunos possam ir quando estiverem chateados ou
precisarem de um tempo para ficar a sés. Esse mesmo lugar pode servir também para pendurar os
trabalhos criados por eles, incluindo projetos, obras e cartazes, ou outros materiais que dao suporte
a Aprendizagem SEE. Algumas salas de aula tém travesseiros, bichinhos de peltcia, fotos, cartazes
da zona de resiliéncia (explicacdo no Capitulo 2), ampulhetas, musica, livros de histérias, entre outras
coisas. Explique para os alunos que o cantinho da paz é um lugar onde eles podem ser gentis e
compassivos com eles préprios e onde podem praticar o que aprenderam com a Aprendizagem
SEE. Com o tempo, sé o fato de ir para o cantinho da paz ja pode ajudar o aluno a se acalmar
e a voltar para um lugar de bem-estar no corpo, uma vez que o cantinho da paz comecara a ser
associado a seguranca e ao bem-estar.

Pratica do aluno

Com o tempo, os alunos vao aprender praticas pessoais que podem usar. A Aprendizagem SEE nao
s6 leva em conta que cada aluno pode se conectar com um conjunto especifico de praticas, como
também vai intensificando essas praticas de forma gradual por entender que, se elas ndo forem
executadas corretamente, os alunos podem acabar se sentindo mal, em vez de bem. O Capitulo
1 prepara o terreno para a pratica pessoal estabelecendo um ambiente seguro e acolhedor. O
Capitulo 2, por sua vez, apresenta praticas que acalmam e regulam o sistema nervoso. Em seguida,
o Capitulo 3 introduz préticas relacionadas ao cultivo da atengdo (também conhecidas como praticas
de mindfulness). Depois, o Capitulo 4 apresenta praticas relacionadas as emogdes. Essa sequéncia
deve ser seguida, uma vez que cada prética vai preparando cada vez mais os alunos para as praticas
subsequentes. Além disso, eles podem voltar as praticas mais simples caso se sintam desanimados
ou desregulados.

Pratica do professor

Antes de comegar a ensinar as praticas aos alunos, e caso ainda ndo tenha familiaridade com elas,
recomendamos fortemente que vocé faga algumas das praticas dos capitulos 2 e 3. Qualquer
quantidade de tempo investido em sua prética pessoal (como, por exemplo, poucos minutos por
dia) vai tornar o seu ensino mais efetivo quando chegar a hora de abordar esses capitulos. Quanto
mais cedo vocé comegar, mais experiéncia com as praticas vocé vai ter antes de trabalha-las com
os alunos.

Leituras e recursos complementares

Caso ainda nao tenha terminado de ler o quadro conceitual da Aprendizagem SEE, presente no
Livro de Apoio, nao deixe de fazer essa leitura, pelo menos até o trecho Dominio pessoal.
Também recomendamos o livro O foco triplo: uma nova abordagem para a educagéo, escrito por
Daniel Goleman e Peter Senge, e Building emotional intelligence: practice to cultivate inner resilience
in children, dos autores Linda Lantieri e Daniel Goleman.
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£ SEE e
CGP LEARNING

Carta as familias ou responsaveis

Data:

Prezadas familias ou responsaveis

Seu filho(a) vai iniciar a Aprendizagem Social, Emocional e Etica (SEE). A Aprendizagem SEE é um programa de educagdo
desenvolvido pela Universidade Emory, voltado para o Ensino Fundamental e Médio, com o objetivo de enriquecer a
aprendizagem social, emocional e ético dos jovens. Esse programa inova em relagdo a outros que ja existem na érea da
Aprendizagem Socioemocional (SEL) porque tem énfase especial no treinamento da atengdo, na compaixdo e no cuidado, na
consciéncia sistémica mais ampla e no engajamento ético.

Na esséncia, a intengdo da Aprendizagem SEE é que os alunos aprendam a cuidar de si mesmos e aprendam a cuidar uns
dos outros da melhor forma possivel, especialmente no que diz respeito a chamada saldde social e emocional. A base de
toda a Aprendizagem SEE é a compaix&o: a compaixdo por si mesmo (autocompaixao) e a compaixao pelos outros. Contudo,
a compaixdo ndo pode ser ensinada de maneira impositiva. Ela deve ser ensinada por meio do cultivo de determinadas
habilidades, tais como: regular o sistema nervoso; lidar com o estresse; aprender sobre as emogdes e sobre como maneja-las
construtivamente; aprender habilidades sociais e de relacionamento; e aprender a pensar de um modo mais amplo sobre as
comunidades e as sociedades em que vivemos. O objetivo da Aprendizagem SEE é oferecer ferramentas para que os alunos
tenham bem-estar no presente e no futuro.

Comecando - Capitulo 1

A Aprendizagem SEE esté dividida em unidades ou capitulos. O Capitulo 1, Criando uma sala de aula compassiva, introduz os
conceitos basilares da gentileza e da compaixdo. “"Gentileza” é o termo empregado para os alunos mais novos e “compaixdo”,
para os mais velhos. “Compaixdo” se refere a capacidade que temos de nos importarmos com os outros e com nés mesmos
e é ensinada como uma fonte de forca e empoderamento, ndo como um sinal de fraqueza ou incapacidade de se defender
ou de defender os outros. Cada vez mais as pesquisas cientificas (referenciadas no Livro de Apoio da Apredizagem SEE) tém
demonstrado os efeitos benéficos do cultivo da compaix&o na nossa satide e nos nossos relacionamentos.

Pratica em casa

Nao deixe de ter um papel ativo nas experiéncias do seu filho ou filha com a Aprendizagem SEE. O curriculo esté totalmente
disponivel para sua leitura, assim como o Livro de Apoio, que traz a visdo geral e a estrutura do programa, além das referéncias
das pesquisas cientificas nas quais o programa se baseia.

Para o primeiro capitulo, seria positivo perguntar, durante uma refeigdo ou em algum outro momento em familia, quais atos de
gentileza cada pessoa da familia observou ou praticou naquele dia. Em outras ocasides, chame a atengéo da sua filha ou filho
para atos de gentileza e compaixdo que acabaram de acontecer e incentive que ele ou ela faga 0 mesmo. Isso desenvolverd a
habilidade de reconhecer e de valorizar a gentileza e a compaixao.

Leituras e recursos complementares
Acesse os recursos da Aprendizagem SEE na internet em: www.compassion.emory.edu

Também recomendamos a leitura do livro O foco triplo: uma nova abordagem para a educagéo, de Daniel Goleman e Peter
Senge, e também de Building emotional intelligence: practice to cultivate inner resilience in children, de Linda Lantieri e Daniel

Goleman.

Caso tenha alguma duvida, por favor, entre em contato conosco.

Assinatura do professor(a)/educador(a)
Nome completo do professor(a)/educador(a)
Contato do professor(a)/educador(a)

. Center for
" Contemplative Science and

Compassion-Based Ethics

EMORY UNIVERSITY


https://www.compassion.emory.edu

CAPITULO 1 Criando uma sala de aula compassiva

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAGEM

1 Iw\/esTigamdo a genlileza

OBJETIVO

O foco dessa primeira experiéncia é apresentar
a Aprendizagem SEE e investigar o que é
gentileza e por que precisamos dela. A base
da Aprendizagem SEE é a compaixdo e a
gentileza. Logo de inicio, é importante que
os alunos aprendam o que é a gentileza e
por que necessitamos dela em nossas vidas.
Todos nds queremos que os outros sejam
gentis conosco, ja que todos nds queremos
felicidade e bem-estar, e ninguém quer tristeza,
problemas ou dificuldades. Se reconhecermos
isso, entenderemos por que devemos ser
gentis com os outros. O outro, assim como

Os alunos serdo capazes de:

« Reconhecer que todos nés desejamos
felicidade e gentileza;

« Ver a relagdo entre gentileza e felicidade;

« Fazer um desenho sobre gentileza que

poderéd ser usado como um recurso.

nos, também quer ser feliz. Ninguém quer ser
infeliz. (Observagao: a préxima experiéncia de
aprendizagem usara esse entendimento sobre
a necessidade de sermos gentis uns com os
outros para propor uma lista de combinados
de classe, aprovada por todos, que vai ajudar
a criar um ambiente de aprendizado seguro
e produtivo).

*O asterisco indicard que a atividade pode
ser repetida varias vezes (com ou sem
modificacdes).

RESULTADOS DE APRENDIZAGEM COMPONENTES PRINCIPAIS

'H?!lf
Consciéncia
Interpessoal

MATERIAIS NECESSARIOS

« As instrucdes abaixo

DURACAO

30 minutos

« Um diério e lapis para cada aluno

+ Marcadores e canetas para desenhar
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CHECAGEM

« "Durante esse ano, e toda semana, terermos

| 3 minutos

um tempo para aprender sobre nés mesmos

e sobre os outros.

+ Vamos fazer atividades para aprender sobre o

que é felicidade e o que é gentileza.

« Vamos aprender a fazer da nossa sala de aula
um lugar feliz, onde possamos aprender e nos

sentir seguros.”

ATIVIDADE DE INSIGHT 1 | 12 minutos

Pé dentro, pé fora

Descricao

Os alunos deverao pisar dentro ou fora do circulo,
dependendo se concordam ou nao com as frases
que serdo ditas. Depois, cada aluno deve olhar a
sua volta para ver quem ficou dentro e quem ficou
fora do circulo. Assim, todos ficam sabendo quem
compartilha daquela determinada caracteristica

ou experiéncia e quem nao compartilha.

Conteudos/Insights a serem explorados
Temos muitas diferengas, mas querer felicidade e
gentileza é algo que todos nés temos em comum.

Materiais Necessarios

Roteiro de frases (disponivel abaixo)

Instrucoes

e Forme um circulo com os alunos.

« Usando as frases do roteiro abaixo, pega para
que deem um passo para dentro se a frase se

aplicar a eles.

« Peca para que os alunos reparem em quem esté

dentro e quem esta fora do circulo. Promova

uma discussio.
+ Ao fim das frases, instrua-os como se segue.

“Olhem ao redor. Parece que todos nés ficamos
mais felizes quando as pessoas sdo gentis
conosco. Da mesma forma que podemos nos
conectar com os outros por causa de coisas
de que gostamos ou por causa de coisas que
temos (como o mesmo nimero de irméos e
irméas, por exemplo), também podemos nos
conectar por algo que consegue unir a classe
toda: o nosso desejo de sermos felizes e de

que os outros sejam gentis conosco.”

Dicas de facilitacao

« E bom que haja uma area espacosa o suficiente
para que os alunos formem um grande circulo
e consigam dar um passo para dentro ou para
fora. Talvez seja necessario mover as mesas e
cadeiras da sala. Uma alternativa seria fazer a
atividade em uma quadra ou em algum lugar

ao ar livre.

« Se preferir, em vez de dar um passo para dentro
ou para fora do circulo, os alunos podem
formar um circulo com as cadeiras e ficar de
pé ou permanecer sentados. Outra opgdo é
levantar ou ndo o brago. Qualquer que seja sua
escolha, se certifique de que todos os alunos
conseguem ver como seus colegas respondem

as perguntas.

+ Além das perguntas que estdo no roteiro
abaixo, é possivel acrescentar outras que vocé
considere relevantes, levando-se em conta o
tempo disponivel. Vocé também pode adaptar
as frases de acordo com as particularidades dos
alunos. A intengdo é comegar com coisas que
nem todos os alunos tém em comum, como

preferéncias ou aspectos da identidade deles,
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e depois ir chegando ao que todos nés temos
em comum: todos nds queremos felicidade e

preferimos gentileza.

+ Fique atento se algum aluno ndo concordar
com as uUltimas perguntas: pode ser que a
pergunta nao tenha sido compreendida. Mas
ndo ache que vocé precisa fazer o aluno dar
um passo para dentro do circulo ou aceitar
as suas conclusdes: outras experiéncias de
aprendizagem vao continuar trabalhando as
ideias de felicidade e gentileza em maior
profundidade, de forma que as visdes e
os sentimentos dos alunos podem mudar

conforme o entendimento deles for evoluindo.

Roteiro para conducao da atividade

e “Vamos formar um circulo. Esse circulo é um
espago seguro. Aqui, todos podem pensar e
sentir o que quiserem, sem serem julgados

pelos outros.

* Quando eu disser algo que seja verdadeiro
para vocé, dé um passo a frente. Vamos tentar
fazer isso em siléncio, tentando perceber o que
estd acontecendo a nossa volta.

e \Vamos comecar!

* Dé um passo para frente se vocé tem um irméao

ou uma irma.

* Agora, vamos parar para ver quem também
tem um irmao ou uma irma e quem nao tem.
Podem voltar para o grande circulo. Podem

voltar para o grande circulo.
* Agora, vamos falar de coisas que gostamos.
* Dé um passo adiante se vocé gosta de pizza.

* Agora, dé uma olhada para ver quem também

gosta de pizza. Pode voltar, por favor.

® Dé um passo para dentro se vocé gosta de
brincar com Lego ou blocos de montar.

® Dé uma olhada para ver guem também gosta
de brincar de Lego ou blocos de montar. Volte

para o seu lugar, por favor.

* Dé um passo para o centro se vocé gosta de

esportes ou de brincadeiras com muita agao.

* Dé uma olhada para ver guem também gosta

dessas coisas. Retorne ao seu lugar, por favor.

* Quem tem coisas em comum com os outros?
Que coisas foram essas? [Essas questées sdo
importantissimas, porque é assim que as
criangas comeg¢am a se conectar mais e a se

preparar para a proxima etapa]

* Eu percebi que, a cada frase, alguns de vocés
dédo um passo a frente. Vamos ver o que
acontece se eu disser a seguinte frase: dé um
passo a frente se vocé prefere ser feliz a ser
triste.

* Agora, dé uma olhada em volta. O que vocés
perceberam?

* Olha s6! Todos nés (ou quase todos) estamos
no centro! Parece que todos nds preferimos a
felicidade. Vamos voltar para tras.

® Dé um passo para frente se, quando vocé estd
feliz, se sente melhor do que quando esta triste.

* Olhe ao seu redor. Em quantos estamos aqui?

* Dé um passo a frente se vocé prefere que as

pessoas sejam gentis em vez de mas.

® Vamos olhar de novo. Estamos todos aqui?
Parece que preferimos quando as pessoas sdo

gentis com a gente. Vamos voltar para trés.
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* Dé um passo a frente se, quando as pessoas
sdo gentis, vocé se sente mais feliz do que

quando elas sdo mas.

* Vamos olhar ao redor. Parece de novo que
todos nés ficamos mais felizes quando as

pessoas sao gentis conosco.

* Da mesma forma que podemos nos conectar
com os outros por coisas de que gostamos
ou por coisas que temos (como o mesmo
ndmero de irméas ou irmaos, por exemplo),
também podemos nos conectar por coisas que
conseguem unir a classe toda: como o nosso
desejo de sermos felizes e de que os outros

sejam gentis conosco.

ATIVIDADE DE INSIGHT 2 | 12 minutos

Relembrando e desenhando gentilezas*

Descricao

Os alunos vao fazer um desenho de uma situacdo
em que alguém foi gentil com eles, com algumas
frases para explicar a situagdo e a forma como se
sentiram na ocasiao.

Conteudos/Insights a serem explorados

* Podemos trazer a mente atos de gentileza que

lembramos ou que imaginamos.
* Gentileza contribui para a nossa felicidade.

* Todos nds queremos ser felizes.

Materiais Necessarios
* Um diario para cada aluno

* Lapis, caneta ou marcador para desenhar

Instrucoes
* Peca aos alunos para que visualizem em siléncio

um momento em que alguém foi gentil com

eles.

* Peca para que desenhem uma imagem
desse momento no diario que eles tém da
Aprendizagem SEE. Depois, pega para que
escrevam algumas frases para responder as

questdes abaixo sobre a meméria/imagem.

* Como foi o momento? Como foi passar por
esse momento? Como vocé estava? Como

voceé se sentiu?

* Dé aos alunos alguns minutos para desenhar,
orientando-os individualmente, se necessario.
Quando todos os alunos terminarem, convide-

os para compartilhar o desenho com a classe.

* Quando estiverem compartilhando, pergunte
como foi a sensacao de alguém ser gentil com

eles.

* Se os alunos compartilharem momentos que
ndo sao gentis ou que os fizeram se sentir
mal, lembre-os de que gentileza é algo que
nos deixa felizes quando recebemos, e pega
para que pensem em outro momento em que
alguém foi gentil com eles e que isso os tenha

deixado alegres.

* Deixe que o compartilhamento seja feito pelo
nimero méaximo possivel de alunos, dentro do
tempo disponivel, chamando a atencédo para o
simples fato de que todos queremos gentileza,
porque ela contribui para a nossa felicidade e

todos queremos ser felizes.

Dicas de facilitacao

* Vocé pode fazer essa atividade nas mesas e
carteiras ou com todos juntos sentados em um
grande circulo. O roteiro abaixo pressupde os

alunos sentados em mesas ou carteiras.
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* Peca a alguns alunos para que compartilhem
com a classe seus momentos de gentileza,
para dar uma ideia para aqueles que estejam

com dificuldade.

* Ajuda muito ja ter as instrugdes escritas no

quadro ou em uma cartolina.

* Vocé pode dar o exemplo mostrando um
desenho, que vocé tenha feito, j& com as
respostas para as perguntas da atividade

relativas ao seu desenho.

* Dependendo do tamanho da turma e da
relutdncia dos alunos em compartilhar com
um grupo grande, vocé pode pedir para que
formem duplas para conversar num grupinho

menor.

* Vocé também pode perguntar para os alunos
o que eles sentem quando ouvem um colega
compartilhando um momento de gentileza,
pois talvez fiquem felizes também, ou isso pode
fazé-los se lembrar de um momento em que

receberam uma gentileza similar.

* EEssa atividade de desenho pode ser feita mais
vezes em outros encontros, mas guarde no
minimo um desenho de cada um, pois eles serdo
usados mais adiante, em outra experiéncia de
aprendizagem. Os alunos podem guardar os
desenhos ou pendura-los na parede, ou vocé
pode recolhé-los e distribui-los novamente
quando for preciso. Essa atividade pode ser

repetida pelo menos uma vez por més.
Roteiro para conducao da atividade

* "Vamos voltar para as nossas carteiras.

* Vocés lembram que j& vimos que todos nés
gostamos quando alguém é gentil conosco?

* Vamos ficar em siléncio por uns instantes e
pensar em uma situagdo em que alguém foi
gentil conosco. As vezes, fica mais facil lembrar
se fecharmos os nossos olhos ou se olharmos
para o chdo. Eu vou ficar com meus olhos

abertos.

* Pode ser algo muito especial ou algo muito

simples.

Pode ser alguém que te ajudou ou que tenha

falado alguma coisa legal para vocé.

* Pode ser um amigo que brincou com vocé
ou alguém que te deu um brinquedo ou um

presente.

® Levante a méo se vocé se lembrou de um
momento em que alguém foi gentil com vocé.
[Pega para que alguns alunos compartilhem a
lembranga com a classe para dar uma ideia para
outros alunos que estejam com dificuldadel].

* Agora, vamos desenhar a situacdo em que
alguém foi gentil conosco e escrever o que

aconteceu.

* Vamos usar nossos diarios especiais para
registrar nossas ideias e o que aprendemos. Em
algumas ocasibes, vocés vao fazer desenhos
nesse didrio: em outras, vdo escrever e, as
vezes, as duas coisas juntas. Hoje, vamos
abrir na primeira pagina do diario e comegar

a desenhar e escrever.

* Respondam as seguintes perguntas: como foi
a situacdo? Como foi passar por essa situagao?
Como vocé estava? Como vocé se sentiu?
[Dé aos alunos alguns minutos para desenhar,
orientando-os, se necessario. Quando a maioria
ja tiver terminado, peca para que compartilhem

com a classe].
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e Otimo! Agora todos nés fizemos desenhos de

quando alguém foi gentil conosco.

* Quem gostaria de compartilhar o desenho com
a classe para contar como foi a situacdo?

* Esses desenhos estardo disponiveis como um
recurso que vocés podem usar caso precisem
se lembrar de momentos de gentileza. Fiquem
sempre a vontade para olhar de novo o que
fizeram, a fim de trazer sentimentos positivos

a tona.”

BALANCO FINAL | 3 minutos
* "O que vocés acham? Vocés acham que
todos ndés queremos ser felizes? Seré que nés

todos gostamos mais de gentileza do que de
maldade?

* Como nos sentimos quando as pessoas sdo
gentis conosco? Como nos sentimos quando

as pessoas sao mas?

* Neste ano, vamos ajudar uns aos outros a criar
uma sala de aula gentil. Se todos queremos ser
felizes e todos gostamos de gentileza, entdo
temos que aprender a ser gentis uns com os

outros. Entdo, € isso o que vamos fazer.

* Em uma palavra ou em uma frase, alguém tem
alguma coisa a dizer sobre o que aprendeu
hoje a respeito de gentileza? [Convide alguns
dos alunos para compartilhar com a classe].
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CAPITULO 1 Criando uma sala de aula compassiva

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAGEM

2 Combinados de classe

OBJETIVO

O foco dessa experiéncia de aprendizagem e nos outros, aumenta o compromisso deles
é ir mais a fundo na ideia de gentileza e no em reconhecer comportamentos construtivos
quanto ela é necessaria e beneficia a todos e ndo construtivos na sala de aula. Além
nds. Para isso, uma lista de combinados de disso, os alunos passam a atentar mais para
classe seré elaborada, em comum acordo a realidade da presenca dos outros e para
com todos, para criar um ambiente seguro sentimentos e necessidades alheias.

e produtivo. Esses combinados ajudam os

alunos a compreenderem a gentileza de *O asterisco indicard que a atividade pode
maneira mais objetiva e evidenciam por que ser repetida varias vezes (com ou sem
precisamos de gentileza no contexto de um modificagbes).

espaco compartilhado com outras pessoas. Na
medida em que os alunos percebem o impacto
dos itens da lista de combinados neles proprios

RESULTADOS DE APRENDIZAGEM COMPONENTES PRINCIPAIS

Os alunos serédo capazes de:
e |dentificar ~ diversas consequéncias

praticas de tratarmos uns aos outros com l

gentileza; w

e |dentificar combinados que podem Consciéncia

ajudar a criar uma sala de aula gentil e Interpessoal

acolhedora.

MATERIAIS NECESSARIOS

* Uma cartolina, que possa ser pendurada
em um mural, com o titulo: “Em nossa

. sala de aula, cada um de nds concorda
DURACAO om”

45 minutos, se possivel divididos em dois dias * Um quadro ou outra cartolina para
rascunhar ideias.

(30 minutos no dia 1; 15 minutos no dia 2).

e Caneta ou marcador.
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CHECAGEM | 3 minutos

* "Anteriormente, aprendemos sobre gentileza
e felicidade. Fizemos aquela brincadeira do pé
dentro, pé fora, e também fizemos um desenho
de um momento em que alguém foi gentil

conosco.

* Alguém se lembra de alguma coisa que

falamos?

* Do que vocés se lembram? O que podem me
dizer sobre gentileza e felicidade? [Possiveis
respostas: que todos queremos felicidade
e gostamos quando as pessoas sdo gentis

conosco, em vez de mas].

* Quando outra pessoa é gentil conosco, isso

nos ajuda a ficarmos felizes?

* Vamos relembrar, por alguns instantes, o nosso
desenho de gentileza do encontro passado (ou
algum outro desenho que tenha sido feito).
Vocés percebem que nosso corpo e nossos
sentimentos mudam? O que vocés sentem
de diferente?”

ATIVIDADE DE INSIGHT | 24 minutos

Fazendo combinados de classe (parte 1)

Descricao

Os alunos vao pensar sobre coisas que podem
contribuir para que haja felicidade e gentileza na
sala de aula, e vao fazer uma lista de combinados

de classe.
Conteudos/Insights a serem explorados
* Todos nés queremos gentileza e felicidade.

* Existem agdes especificas que podemos adotar
para promover a felicidade uns dos outros.

Materiais Necessarios
* Cartolina ou quadro branco

e Caneta ou marcador

Instrucoes
* Pergunte aos alunos o que podemos combinar
uns com os outros para termos uma classe

divertida, segura, acolhedora e feliz.

* QOuca varias sugestdes e faga uma lista na
lousa ou na cartolina para que todos os alunos
possam ver. Se necessario, pode ajudar os
alunos com algumas sugestdes de ideias, tais

como:
® ser gentil

® brincar

* nao fazer bullying

e ajudar os outros

* compartilhar/revezar

® ter respeito uns com os outros
® ouvir uns aos outros

® ndo ser mau/ma

® ndo gritar

* pedir ajuda

® prestar atencgao

* pedir desculpas

Dicas de facilitacao

Depois de fazer a primeira pergunta, em vez
de seguir perguntando para o mesmo aluno,
vocé também pode deixar que outros tenham

a oportunidade de responder.
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Roteiro para conducao da atividade
* “Vamos tentar fazer uma lista de coisas que

queremos que a nossa classe seja.

e Todos nés queremos ser felizes. Entdo, isso é

algo que todos nés temos em comum.

* E nds vimos que uma coisa que nos deixa felizes

é quando as pessoas sdo gentis conosco.

* Entdo, talvez, “gentileza” seja uma coisa que
possamos colocar na lista. O que vocés acham?

* O que mais podemos colocar na lista? Quais
sdo as coisas que a sala toda poderia concordar
em fazer para que possamos ser felizes e ter
uma sala de aula segura e acolhedora?

* Quando um aluno sugerir algo, aproveite a
oportunidade para aprofundar mais, fazendo

perguntas como as que se seguem.
* O que isso significa?
® Vocé pode dar um exemplo?

» O que aconteceria se todos nos fizéssemos

isso?

* O que aconteceria se nés ndo fizéssemos

isso?

[Continue esse processo de acordo com a
disponibilidade de tempo]

ATIVIDADE DE INSIGHT
15 minutos (se possivel, em outro dia)*

Fazendo combinados de classe (parte 2)

Descricao

Os alunos va@o continuar pensando sobre o
que poderia contribuir para a felicidade e a
gentileza na sala de aula e vdo fazer uma lista

de combinados de classe.

Conteudos/Insights a serem explorados

* Todos nés queremos gentileza e felicidade.

* Existem ac¢Ses especificas que podemos fazer

para promover a felicidade uns dos outros.

Materiais Necessarios

* Cartolina ou quadro branco
e Canetas e/ou marcadores

* A lista de combinados feita na atividade anterior

Instrucoes

* Junto com os alunos, agrupe os combinados e
0s anote em uma cartolina, com o titulo: “Em
nossa sala de aula, cada um de nés concorda

"

em

* E importante que as frases estejam no infinitivo,
como, por exemplo, “ser gentil” ou “ser

prestativo” ou “pedir ajuda quando precisar”.
e Leiam juntos os combinados em voz alta.

¢ E importante que os alunos assinem a cartolina
com os combinados e que a cartolina fique

pendurada em algum lugar da sala.

* Lembre aos alunos que os combinados estéo
sendo feitos para que todos se sintam mais

felizes e seguros na sala de aula.

Dicas de facilitacdo

* Se possivel, faca essa segunda parte da
atividade de insight no dia seguinte a primeira
parte. Os alunos normalmente precisam de um
tempo para absorver as ideias dos combinados;
é bem provavel que ainda surjam novas ideias

nos encontros seguintes.
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* Se for possivel fazer essa segunda parte da
atividade no dia seguinte a primeira parte,

comece com a checagem abaixo.

Roteiro para conducgao da atividade

¢ [Caso essa segunda parte da atividade nao
ocorra no mesmo dia da primeira parte,
comece com a checagem que se segue] No
nosso encontro anterior, fizemos uma grande
lista de coisas das quais precisaremos para
nos sentirmos felizes e seguros na nossa sala
de aula. Hoje, vamos voltar para a lista. Se
vocés perceberem que querem adicionar algo,

avisem.

* Talvez possamos juntar as coisas parecidas
que dissemos, para que sé permanegam os
combinados mais importantes e fique mais
facil nos lembrar de todos.

e Nessa cartolina, estad escrito: “Em nossa sala
de aula, cada um de nés concorda em”. Entéo,
podemos usar a lista que fizemos para escrever

embaixo quais sdo os nossos combinados.

* Sera que podemos juntar esses dois combinados
aqui?

* E talvez possamos escrever esse combinado

da seguinte forma: “ser gentil”.

* [Continue esse processo, de acordo com a
disponibilidade de tempo]

* Agora, ja temos alguns combinados entre nds.

® lamos dar uma olhada neles e lé-los juntos,

em voz alta.

* Vamos tentar cumprir esses combinados para
0 nosso proéprio bem, para que nés mesmos
possamos nos sentir felizes e seguros em nossa

sala de aula.

® Vamos continuar pensando nessa lista até o
nosso proximo encontro. Talvez tenhamos mais

coisas para acrescentar.”

BALANCO FINAL | 3 minutos

* “Neste ano, nés vamos aprender como ser
mais gentis com n6s mesmos e com 0s outros.
Vamos aprender algumas maneiras de fazer
isso e os combinados que fizemos juntos ja

foi 0 nosso primeiro passo!

* Em uma palavra ou uma frase, teve alguma
coisa que vocés aprenderam hoje que vocés
acham que podem usar no futuro para ajudar
a si mesmos ou ajudar alguém a satisfazer
uma necessidade? " [Os alunos podem tanto
compartilhar com o grupo como escrever nos

diarios]

PRATICA EXTRA

* Durante as préximas uma ou duas semanas,
pega para que os alunos escrevam em seus
diarios algo relacionado aos combinados de

classe. Por exemplo, se um dos combinados
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foi “criar um espaco fisico seguro para nés
mesmos e para os outros”, eles podem escrever
sobre as seguintes questdes: “Como vocés
imaginam a sala de aula, se esse combinado
for cumprido? E se ele nao for cumprido? Por

que esse combinado é importante?”

e QOutra sugestdo é fazer um mapa de ideias ou
um mural com os combinados de classe. Em
grupos pequenos, os alunos devem pegar um
combinado e sugerir palavras, frases curtas e
imagens que lhes vem a mente quando pensam

naquele combinado.
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CAPITULO 1 Criando uma sala de aula compassiva

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAGEM

3 Praticando a genlileza

OBJETIVO

O foco desta terceira experiéncia de a compreender melhor o que é gentileza, o
aprendizagem ¢é complementar as que sdo os combinados de classe e como
aprendizagens anteriores com demonstragdes isso funciona na prética. Esse processo de
e préaticas de gentileza que propiciem uma compreensao internalizada devera continuar
compreensdo internalizada e com base na no decorrer do ano escolar, o que tornara
experiéncia. Sdo duas etapas: primeiro, mais facil recorrer aos combinados de classe
uma atividade de insight em que os alunos de uma forma mais concreta.

formulam exemplos préaticos dos combinados

de classe; e, depois, uma atividade prética, em *O asterisco indicara que a atividade pode
que encenam esses exemplos para os colegas ser repetida vérias vezes (com ou sem
e refletem sobre a experiéncia que tiveram. Ao modificagdes).

encenar as agdes que eles mesmos disseram
que gostariam de ver na sala de aula, passarao

RESULTADOS DE APRENDIZAGEM COMPONENTES PRINCIPAIS

Os alunos serédo capazes de:

e Formular maneiras concretas de demonstrar

gentileza com base nos combinados de { ,

classe; U"‘l"

* Aplicar o entendimento do que ¢ gentileza

Habilidades de

em acdes concretas, individuais e coletivas. .
¢ ' relacionamento

DURACAO MATERIAIS NECESSARIOS

30 minutos (é provavel que essa experiéncia A cartolina ou o quadro com a lista dos
de aprendizagem tenha que ser repetida combinados de classe.
mais de uma vez para dar conta de todos

combinados).
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CHECAGEM

* “Vamos parar um momento para sentar em

| 3 minutos

siléncio e descansar nossas mentes e corpos
para que possamos pensar um pouco. [Pausa]
Talvez vocé esteja cansado ou talvez cheio de

energia.

e Talvez vocé tenha tido uma manha dificil ou
talvez uma manha 6tima. De qualquer forma,

esta tudo bem.

* Agora, vamos pensar no dia de hoje e ver se
lembramos de algum momento de gentileza.
Talvez, alguma coisa que aconteceu em casa
ou no caminho para a escola ou mesmo ha um
minuto. Veja o que surge na sua mente. Nao
se preocupe se vocé ndo conseguir pensar em
algo, porque vocé também pode imaginar um

momento de gentileza. [Pausa]

* Vamos ficar um pouquinho com esse momento

de gentileza na mente.

* Alguém gostaria de compartilhar com a classe

o que pensou?
e Como vocé se sentiu quando pensou nisso?

e Alguém mais? "

ATIVIDADE DE INSIGHT | 22 minutos
Transformando os combinados de classe em

acoes benéficas™.

Descricao

Em grupos pequenos, os alunos vdo encenar
os combinados de classe. O restante da turma
vai tentar adivinhar qual é o combinado de
classe que esta sendo encenado. E provével
que vocé tenha que repetir essa experiéncia de

aprendizagem mais de uma vez para dar conta

de todos os combinados.

Conteudos/Insights a serem explorados

* Todos nés queremos gentileza e felicidade.

* Existem agbes especificas que podemos adotar

para promover a felicidade uns dos outros.

Materiais necessarios
* A cartolina ou o quadro com a lista dos
combinados de classe.

e Cada um dos combinados de classe escritos

em folhas de papel individuais.

Instrucoes

* Depois de todos terem concordado com os
combinados de classe, escreva cada um dos
combinados em uma folha de papel separada

(um combinado por papel).

e Divida a turma em pequenos grupos (cada
um com 3-5 alunos) e dé um combinado para

cada grupo.

* Explique aos alunos que eles deverdo encenar
o combinado de classe para mostrar como o
combinado funciona na pratica. Os grupos
devem pensar na melhor forma de demonstrar
o combinado e devem ensaiar rapidamente
antes de se apresentar para a classe. Dé 3-5

minutos para que eles decidam e pratiquem.

* Quando eles estiverem prontos, os grupos
deverdo encenar o combinado de classe para a
turma. Em vez de dizer qual é o combinado que
a ser encenado, vocé pode pedir para que os
alunos na plateia tentem adivinhar. Se o tempo

acabar, pode continuar no encontro seguinte.
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Dicas de facilitacao

* Tente usar esse formato para vérios combinados.
Quando achar apropriado, pode sugerir que
eles facam o resto dos combinados em outro
encontro. Ao fim, vocé deverd ter ideias
especificas para cada um dos combinados.

* Seria bom registrar as “cenas”, para que elas

sirvam de referéncia durante o ano.

* E importante que os alunos encenem

comportamentos positivos, e nao

comportamentos que nao sejam tao desejaveis.

Roteiro para conducao da atividade

® "No nosso ultimo encontro, trabalhamos com
os combinados de classe. Por que é importante
que nds tenhamos esses acordos entre nds?

[Deixe que vérios alunos opinem]

* [Se ninguém responder, prossiga] Nés temos
esses combinados de classe para ficarmos mais

felizes e seguros aqui em nossa sala de aula.

e Hoje, vamos encenar alguns dos nossos
combinados e veremos como eles funcionam
na pratica. Primeiro, vou dividir a classe em

grupos pequenos.

* Agora que vocés estdo divididos em grupos,
vou dar um combinado de classe para cada
grupo. Como grupo, vocés estdo encarregados
de encenar esse combinado de classe para
mostrar como ele funciona na prética. Vocés
terdo s6 um pouquinho de tempo para sugerir
ideias, para concordar com a ideia e para
ensaiar a cena. Em seguida, vao se apresentar
para a turma. [Dé 3-5 minutos para que eles

decidam e ensaiem]

® Pronto. Vamos ver o primeiro grupo se

apresentar para a turma. Os alunos da plateia
vdo se preparar para tentar adivinhar qual
combinado eles estdo encenando. Se nosso
tempo acabar antes, podemos continuar no

Nnosso préximo encontro.

* [Repita a atividade com todos os grupos até

passar por todos os combinados de classe]

BALANCO FINAL | 4 minutos

* "Vamos dedicar alguns instantes para pensar

sobre o que acabamos de ver e sentir.

e \océs notaram como se sentiram quando viram

alguém pedindo ajuda ou recebendo ajuda?

e Muitas vezes, nds nos sentimos bem ndo
s6 por receber ajuda, mas também por dar
ajuda, ou até mesmo por ver alguém sendo
ajudado. Quando recebemos ajuda dos outros
€ 0S outros sdo gentis conosco, isso pode nos

deixar mais felizes e seguros.

* Tem alguma coisa que vocés aprenderam

sobre gentileza que podem usar no futuro?

* Depois do que fizemos hoje, tem alguma
coisa que deveriamos acrescentar aos Nossos

combinados de classe? "

PRATICA EXTRA

* E importante que os alunos consigam praticar
a gentileza em situacdes reais. Na semana
seguinte, estabeleca a meta de que os alunos
deverao fazer, na pratica, um combinado por
dia (0 combinado escolhido pode ser definido
no inicio do dia) e, ao fim do dia, cheque
para saber como foi. Isso também pode ser
retomado ao longo do ano quando vocé sentir

que os alunos estdo comecando a relaxar em
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relacdo aos combinados de classe.

* No diario da Aprendizagem SEE, os alunos
poderao escrever sobre como reagiriam se
alguém estivesse quebrando os combinados
de classe. Por exemplo, “se visse alguém sendo
descuidado com os materiais que temos na sala
de aula, o que vocé poderia dizer ou fazer?”.
Os alunos também podem usar o diario para
descrever situagdes em que respeitaram ou
que viram alguém respeitando os combinados

de classe.
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CAPITULO 1 Criando uma sala de aula compassiva

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAGEM

A gewTi|eza COMo uma qua|idade inlevior

OBJETIVO

O objetivo dessa quarta experiéncia é
nos aprofundarmos ainda mais na ideia de
gentileza, investigando se ela é simplesmente
uma agao externa ou se também é algo que
estd dentro dos nossos coragdes e mentes.
E facil associarmos gentileza com atividades
externas, como doar comida ou dinheiro para
pessoas que precisam, falar coisas bondosas,
ou ajudar alguém que caiu a se levantar.
Porém, se a intengdo por tras dessas agoes
for tirar vantagem dos outros, ndo pode ser
considerado gentileza real e genuina, e nem
mesmo uma ajuda de verdade.

RESULTADOS DE APRENDIZAGEM

Os alunos serédo capazes de:

* Investigar a gentileza enquanto acdo externa

e enquanto intencao ou motivagao interna;

* Reconhecer a diferenca entre gentileza real
(genuina, que vem de dentro) e gentileza
superficial;

* Desenvolver sua propria definigdo de
gentileza;

* Dar exemplos de atos que podem parecer
ruins, mas que, na verdade, sdo gentis, e

vice versa.

Para que os alunos aprendam a cultivar
gentileza como uma tendéncia natural —que é
o cemne da Aprendizagem SEE —, é importante
que eles entendam que a gentileza é mais
profunda do que simplesmente fazer agdes
externas, pois se trata também de um estado
da mente e do coragdo: € a intencdo de levar
ajuda e felicidade para outra pessoa.

*O asterisco indicard que a atividade pode

ser repetida vérias vezes (com ou sem
modificacoes).

COMPONENTES PRINCIPAIS

Compaixao
pelos outros

MATERIAIS NECESSARIOS

¢ Cartolinas com a palavra “gentileza” escrita
no centro, uma por grupo, e marcadores

* Os diarios dos alunos, materiais para escrita

DURACAO

30 minutos

* A histéria disponivel abaixo

* Os desenhos de gentileza que eles fizeram
na Experiéncia de Aprendizagem 2
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CHECAGEM

e "Da vez anterior, falamos sobre como

| 3 minutos

poderiamos criar uma sala de aula gentil e
acolhedora, e fizemos alguns combinados
de classe. Alguém se lembra de algumas
das coisas que falamos e que colocamos na
nossa lista? [Dé um tempo para que os alunos

compartilhem com a classe]

* Hoje, iremos pensar em como podemos praticar
gentileza.."

ATIVIDADE DE INSIGHT 1 | 10 minutos

Os dois irméos e o cdozinho

Descricao

Nessa atividade, vocé vai ler para os alunos
uma histéria que mostra como todos nos,
naturalmente, preferimos a gentileza, ja que
a gentileza nos dd uma sensacado de maior
seguranca e protegdo. A histéria mostra que a
gentileza também esté relacionada com nossas
intengdes e que é uma qualidade interior. Se
alguém esta fingindo que é gentil, mas no fundo
quer tirar vantagem de outro alguém, nds nao
consideramos isso gentileza de verdade. Se os
alunos passam a entender que a gentileza é
uma qualidade interior, e ndo simplesmente
acoes, eles se dardo conta de que, para cultivar
a gentileza, é preciso cultivar essa qualidade
interior, e ndo apenas atuar externamente de

uma determinada forma.

Conteudos/Insights a serem explorados
* Todos nos preferimos gentileza, queremos nos
aproximar da gentileza e queremos distancia

da maldade.

e A gentileza nos dé uma sensagdo de maior

seguranga e protegao.
* Gentileza é uma qualidade interior.

* Gentileza fingida (a¢bes externas sem boas

intengbes por tras) ndo é gentileza de verdade.

Materiais Necessarios
A histéria disponivel abaixo

Instrucoes

* Leia a histéria para os alunos.

* Facilite uma discussdo em grupo. No roteiro
para condugdo da atividade, ha exemplos de

questdes para debate que vocé pode usar.

Dicas de facilitacdo

* Os exemplos de questbes para debate listadas
no roteiro para condugao da atividade podem
ajudar na discussdo e incentivar os alunos a
investigarem a histéria por diversos pontos
de vista. Fique a vontade para colocar suas
préprias questdes e agir de acordo com o ritmo

da discussao.

* Deixe que os alunos discutam livremente,
sabendo que nédo hé resposta certa ou errada,
mas tenha em mente que os conteldos/
insights (listados acima) devem nortear as
discussdes. Esses conteddos/insights devem
vir naturalmente e nao ha problema se nem
todos os alunos chegarem aos contetdos/
insights ao mesmo tempo, j& que voltaremos
constantemente a eles nas prdéximas

experiéncias de aprendizagem.

Roteiro para conducao da atividade
* “Hoje, vamos ler uma histéria que tem tudo a
ver com gentileza. As vezes, as pessoas fazem

coisas que aparentemente sao gentis, mas,
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no fundo do coracdo delas, ndo estdo sendo
gentis e compassivas de verdade. Conforme
eu for lendo a histéria, prestem atengdo em
quem realmente esta sendo gentil e em quem

estd apenas fingindo.
* [Leia a histéria que esté logo abaixo]

i Agora, vamaos conversar um pouco sobre a

histéria.

* O que aconteceu na histéria? Quais sgo as

coisas que vocés notaram?

e Como vocés acham que os diferentes
personagens da histéria estavam se sentindo?

* Se o cdozinho pudesse falar conosco, quais

sdo as coisas que ele diria? Mais alguma coisa?

* Por que vocés acham que o cisne foi com o

irmdo mais novo?

* Lembram quando o irm&o mais velho estava
falando coisas gentis para o cdozinho? O que

aconteceu depois disso?

* Vocés acham que o irmdo mais velho estava
sendo gentil com o cdozinho quando estava
falando aquelas coisas? Por que vocés acham

isso?

* O que tem de parecido entre ser gentil e

ajudar?

* Se alguém esté sé fingindo ser gentil, mas, por
dentro, ndo quer ajudar a outra pessoa, isso é

gentileza? Explique por que vocé pensa assim.

e Gentileza é simplesmente uma agao externa,
como falar coisas gentis, ou é algo que vem
de dentro de nés? E uma qualidade interior?

Explique por que vocé pensa assim.

* Serd que podemos achar uma coisa ruim a

primeira vista, quando, na verdade, essa coisa
é gentil? Por exemplo, quando os pais falam
“ndo” para os filhos, isso é sempre ruim ou
pode ser gentileza? E se a crianga estiver
fazendo algo perigoso e os pais disserem
“ndo”? O que vocés acham?"

HISTORIA | Os dois irmaos e o cdozinho

“Um dia, dois irmdos estavam brincando no
parque quando um deles viu um lindo cdozinho. O
irmdo mais velho pensou: “Nossa, que passarinho
bonito!”, e quis pegar o cisne para ele. Entéo,
atirou um graveto no pequeno cisne. O cdozinho
se assustou e tentou fugir, mas, como ele ainda
ndo sabia voar direito, teve que correr com as
pernas. O irmdo mais novo disse: “Pare! Nao
machuque o passarinho! Ele é s6 um bebé!”, e
foi ajuda-lo e protegé-lo. Quando chegou perto
do cisne, o acariciou e lhe ofereceu comida. Mas
o irm&o mais velho ficou bravo e continuou a

correr atras do bichinho.

Entdo, a mae dos meninos apareceu e disse: “O

que esta acontecendo?”.

“Aquele péassaro é meu”, disse o irmao mais
velho, que queria pegar o cdozinho. “Manda
ele me dar o passaro!”.

“Ndo, mée, ndo dé o passaro para ele”, disse

o irm&o mais novo. “Ele tentou machuca-lo.”

“Eu nédo sei o que aconteceu porque eu nao
estava aqui para ver”, disse a mae. “Talvez nés

devéssemos deixar o passaro decidir”.

Ela colocou o cdozinho entre os dois garotos

e disse ao cisne: “Com quem vocé gostaria de
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ficar?”

O irmdo mais velho, que tentou machucar o
cdozinho, tentou chama-lo de um jeito bondoso
“Por favor, venha para mim, passarinho! Eu

cuidarei bem de vocé”.

Mas o cdozinho néo foi para ele. Foi em dire¢do
ao irmao mais novo, que havia tentado protegé-

lo.

“Olhe, o passaro prefere vocé,” disse a mae.
“Vocé que deve ficar com ele.”

Entdo, ela deu o cdozinho para o irmdo mais
novo, que o alimentou, cuidou dele e o manteve

em segurancga.

[Fim]

PRATICA REFLEXIVA | 15 minutos
Refletindo sobre gentileza e definindo

gentileza

Descricao

Nessa pratica reflexiva, os alunos vao fazer um
mapa de palavras com a palavra “gentileza”.
Isso serd usado para formular uma definicao
simples de gentileza (uma ou duas frases) para
ser usada na sala de aula. Durante e depois dessa
formulagdo, os alunos terdo alguns momentos
para uma reflexao silenciosa, a fim de permitir que
esse entendimento mais amplo sobre gentileza

se estabeleca de forma profunda dentro deles.

Conteudos/Insights a serem explorados
* Todos nos preferimos gentileza; queremos nos

aproximar da gentileza e queremos distancia

da maldade.

* A gentileza nos dd uma sensacdo de maior

seguranga e protecao.
* Gentileza é uma qualidade interior.

* Gentileza fingida (agbes externas sem boas

intengbes por tras) ndo é gentileza de verdade.

Materiais Necessarios
* Cartolinas com a palavra “gentileza” escrita

no centro (uma cartolina por grupo)
e Canetas e marcadores
* Os diarios dos alunos
* Materiais para escrita

* Os desenhos de gentilezas que eles fizeram

na Experiéncia de Aprendizagem 2

Instrucoes
* Peca aos alunos que pensem, em siléncio,

sobre a histdria e sobre a discussao.

* Peca para que pensem sobre a palavra gentileza
e sobre o que ela significa para eles. Depois,
divida-os em pequenos grupos.

* Distribua as cartolinas com a palavra gentileza
escrita no centro — uma cartolina por grupo.
Em pequenos grupos, os alunos vao pensar
em ideias e palavras que expliquem o que é
gentileza. Pega para que escrevam as ideias

em volta da cartolina.

* Depois de 5-7 minutos, relina todos de volta.
Pegue uma cartolina grande com a palavra

"gentileza” escrita no centro.

* Peca para que os alunos compartilhem algumas
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das ideias deles e va acrescentando essas ideias
na cartolina. E possivel que eles tenham novas

ideias depois que forem compartilhando.

* Quando vocé sentir que eles ja compartilharam
o suficiente (isso pode ser feito em outro
encontro), pega para que achem um lugar
para se sentarem sozinhos, com o diario da
Aprendizagem SEE, e peca que escrevam uma
frase que defina o que é gentileza.

* Os alunos podem compartilhar com a classe as
frases que escreveram, ao fim dessa atividade

ou em algum outro momento.

Dicas de facilitacao

* Observagao: muitas das praticas reflexivas
da Aprendizagem SEE trazem momentos
de reflexdo em siléncio para que os alunos
pensem, ponderem e internalizem seus
insights. A duragdo desses momentos vai
depender do ambiente da sala de aula e
dos alunos. O siléncio pode durar apenas 15
segundos ou entdo alguns minutos. Vocé é
quem melhor saberd o tempo apropriado.
E possivel que, com a pratica, os alunos se
sintam mais confortaveis e familiarizados com
esses momentos. Com isso, vocé podera ir

aumentando a duracéo.

* Talvez seja interessante pedir para que parte
da atividade em grupo seja feita em siléncio,
como um desafio —talvez s6 por alguns minutos
ou s6 pela metade do tempo que vocé tem
para a atividade.

Talvez seja interessante deixar as defini¢cdes
de gentileza expostas de alguma forma na sala

de aula, servindo de referéncia. Por exemplo,

os alunos podem fazer tiras de cartolina com

as defini¢cdes e pendura-las em um mural.

Roteiro para conducao da atividade

* “Sera que vocés conseguem pensar em uma
frase para explicar o que é gentileza? Assim, se
alguém perguntar “o que significa gentileza”,

saberemos o que responder.

* Vamos ficar em siléncio por um momento para
pensarmos sobre a histéria e sobre a discussdo

que tivemos sobre a histdria.

* Eu vou dividir vocés em pequenos grupos.
Cada grupo vai receber uma folha de papel
com a palavra “gentileza” escrita no centro.
Vocé e o grupo devem pensar em palavras que
sdo semelhantes a gentileza e que podem ser
usadas para explicar o que é gentileza. Para
ajudar, vocés podem olhar os desenhos de

gentileza que fizeram.

* [Deixe que os alunos trabalhem em pequenos
grupos por 5-7 minutos]

® Vamos ouvir cada um dos grupos. O que
podemos acrescentar ao cartaz de gentileza
da nossa sala de aula?

* Nés temos boas ideias aqui. Agora, o ultimo
passo sera pensar em uma definicdo para
gentileza. Vocés podem voltar para o lugar
de vocés, junto com o didrio da Aprendizagem
SEE, e escrever uma frase que defina o que é
gentileza. Vocés podem comegar a frase assim:
“gentileza significa..."

¢ [Deixe que os alunos trabalhem em
pequenos grupos por 3-5 minutos. Se
tiver tempo, pega para que os alunos

compartilhem suas frases com a classe]
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podemos acrescentar ao cartaz de gentileza

da nossa sala de aula?

* Noés temos boas ideias aqui. Agora, o ultimo
passo sera pensar em uma definicdo para
gentileza. Vocés podem voltar para o lugar
de vocés, junto com o diario da Aprendizagem
SEE, e escrever uma frase que defina o que é
gentileza. Vocés podem comecar a frase assim:
“gentileza significa..."

* [Deixe que os alunos trabalhem em pequenos
grupos por 3-5 minutos. Se tiver tempo, peca
para que os alunos compartilhem suas frases

com a classe]

BALANCO FINAL | 2 minutos
"Vocés querem dizer alguma coisa que

aprenderam sobre gentileza hoje? "
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CAPITULO 1 Criando uma sala de aula compassiva

EXPERIENCIA DE
aerenozacem R econhecendo a genlileza ¢ invesligando a

OBJETIVO

O foco dessa experiéncia de aprendizagem esté na

ivnTevdepewde@ncia

dependemos dos outros e que os outros dependem

de nds. Ainterdependéncia ressalta aimportancia da

pratica de reconhecer a gentileza e de investigar reciprocidade e serve de base para a gratidio e para

a interdependéncia. Embora os alunos ja tenham um sentimento de conexdo com os outros. Além

uma nocdo do que é gentileza, se conseguirem disso, ela contribui para o pensamento sistémico,

identificar, nas atividades cotidianas, os diferentes uma vez que a interdependéncia é uma caracterfstica

modos de como a gentileza esta presente, o valor de todos os sistemas.
que j& dao para a gentileza pode aumentar ainda , ,
] ) . Na Aprendizagem SEE, a capacidade de reconhecer
mais. Da mesma forma, ainda que ja tenham , . o
) o o o a gentileza e a interdependéncia é abordada como
também uma ideia do que é interdependéncia, N ] ]
) . i . uma habilidade que, embora inata, também pode
o simples exercicio de identificar um sucesso que ) ) ) .
_ _ N ser fortalecida e aprimorada por meio da prética
tiveram e as coisas que foram necessérias para que . ) -
) continuada. Praticar a habilidade de reconhecer
aquele sucesso acontecesse, pode ajudar os alunos ) ) o
] o ) gentileza e interdependéncia pode nos levar a ver

a enxergarem a interdependéncia mais claramente. ) ~ o
0 quanto essas coisas S30 cruciais para as nossas

A interdependéncia se refere ao fato de que vidas didrias, para a nossa felicidade e até para a

todo objeto ou evento existe em fun¢do de uma nossa sobrevivéncia.
variedade de causas, ou seja, depende de outras
coisas. Pensar sobre a interdependéncia pode ser

um instrumento poderoso para reconhecermos que

RESULTADOS DE APRENDIZAGEM COMPONENTES PRINCIPAIS

Os alunos serdo capazes de:

* Reconhecer atos de gentileza no cotidiano;

* Reconhecer a interdependéncia como
uma caracteristica de nossa realidade Consciéncia
compartilhada; interpessoal

* Reconhecer o quanto as coisas de que

precisamos vém de atos de inimeras MATERIAIS NECESSARIOS
pessoas.

e | ousa ou cartolina

DURACAO * Canetas e marcadores

e Os diarios dos alunos

35 minutos
* Materiais para escrita
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CHECAGEM
* "Alguém se lembra da nossa definicdo de

| 5 minutos

gentileza? Nés chegamos a criar uma forma
de explicar o que é gentileza para os outros.

Quem lembra como foi?

e Vamos dar uma olhada, agora, na nossa
explicacdo do que é a gentileza. Escrevi a

defini¢ado nessa folha de papel.

* Alguém teve alguma experiéncia com alguma
gentileza hoje? Sim? Como foi? Se vocés ndo
conseguirem se lembrar de um momento de
gentileza que aconteceu hoje, podem imaginar

um, se quiserem.

® Vamos dedicar um momento para sentar
e lembrar como é sentir gentileza. Se for
confortavel para vocé, feche os olhos e tente
se lembrar de um momento em que alguém
foi gentil com vocé ou que vocé foi gentil com
alguém. Ou, caso esteja usando a imaginagao,

tente imaginar esse momento. [Pausa]

* Obrigado. Alguém quer compartilhar com a

classe o ato de gentileza que pensou? "

Dicas de facilitacdo

* J& que é vocé quem mais conhece a sua turma,
use sua experiéncia para guiar essa atividade.
Incentive os alunos a lembrarem de alguma
situacao —mesmo que seja uma coisa pequena.
Pode ser um guarda de trénsito que sorriu
para eles, ou o fato de terem emprestado
uma caneta para alguém que precisava,
ou ainda terem sorrido para uma pessoa a
qguem, normalmente, ndo costumam dar muita
atencdo. Explique aos alunos que nao tem
problema se ndo conseguirem se lembrar
de um momento especifico, ja que podem

imaginar esse momento. Com a pratica, vai ficar

mais facil. Incentive a curiosidade: a sensacao
de que estamos simplesmente investigando e

questionando as coisas juntos.

* E possivel fazer a checagem na parte da
manhéa de um dia e deixar as outras partes
da experiéncia de aprendizagem para mais
tarde, no mesmo dia. Assim, os alunos estarao
predispostos a pensar em gentilezas quando
vocé retomar a atividade.

ATIVIDADE DE INSIGHT | 5 minutos
Reconhecendo gentilezas*

Descricao

Nessa atividade, vocé convidard os alunos a
compartilharem gentilezas que eles observaram,
fizeram ou receberam durante o dia, fazendo
com que reflitam sobre como eles e os outros se
sentiram naquele momento, e os incentivando a
identificar o maximo possivel de formas diferentes
de gentileza.

Contetdos/Insights a serem explorados

* E possivel ver inimeros atos de gentileza
a nossa volta todos os dias, mas, se ndo
observarmos atentamente, s reconheceremos

alguns poucos.

Materiais Necessarios

e Quadro branco ou cartolina

e Marcadores

Instrucoes

Vocé pode comecgar fazendo um boldo e
perguntando: “Quantos atos de gentileza vocés
acham que ndés todos vamos conseguir nos

lembrar sé de pensar em coisas que aconteceram
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no dia de hoje?” Em seguida, anote no quadro
os numeros que eles forem dizendo. No fim da
atividade, pergunte se acham que suas apostas
estavam certas ou se estavam muito altas ou

muito baixas.

Dicas de facilitacao

Como em todas as atividades, os alunos podem
chegar a outros insights no decorrer da atividade
— se isso acontecer, registre Ou anote esses
insights no quadro para retoma-los mais tarde.
Alunos do Ensino Fundamental estdo na idade de
desenvolver a habilidade de se colocar no lugar
do outro, pensando de uma forma mais ampla
do que sé neles mesmos. Esse é um exercicio
rapido que pode ser feito varias vezes durante
o ano, e que reforga que a gentileza esta por
toda parte.

Roteiro para conducdo da atividade

* "Eu tenho uma pergunta para fazer a vocés. Se
pensarmos sé nesse dia que tivemos juntos, aqui
na escola, vocés conseguem contar quantos
atos de gentileza aconteceram? Dez? Vinte?
[Deixe eles chutarem um ndmero e escreva os

palpites na lousa ou em uma cartolina]

e Certo, eu vou anotar esses nimeros na lousa

para retoma-los depois.

* Agora, vamos lembrar quais foram esses atos
de gentileza. Quem consegue se lembrar de
alguma coisa que ocorreu hoje e que pode ser
um exemplo de gentileza? Alguém foi gentil

com vocé? Ou vocé foi gentil com alguém?

* [Deixe que os alunos compartilhem. Se quiser,
pode ir escrevendo na lousa uma palavra ou
frase que resuma o que foi dito por cada

aluno, até formar uma lista. Apds o aluno ter

compartilhado, vocé pode fazer perguntas,
como, por exemplo: por que isso é um ato de
gentileza? Como vocé se sentiu? Como vocé

acha que a outra pessoa se sentiu?]

[Vocé pode fazer essas perguntas para os
outros alunos e ndo s6 para o aluno que
compartilhou. Dessa forma, os alunos vao ver
os vérios aspectos do ato gentil e vdo pensar
em como esse ato fez as outras pessoas se

sentirem]

Agora, vamos tentar ir mais a fundo. Sera
que ainda conseguimos achar mais atos de
gentileza?

Vocés acham que talvez tenham acontecido
atos de gentileza que nem sequer sabemos

que aconteceram?

Conseguimos nos lembrar de muitos outros
atos de gentileza quando investigamos mais a
fundo, ndo foi assim? Como vocés se sentem
sabendo que estamos cercados por inimeros

atos de gentileza?

Vamos ver. Qual foi o total de atos de
gentileza de que lembramos? Foi mais do
que imagindvamos? [Compare os palpites
dos alunos com a lista dos atos de gentileza

no quadro]

Parece que podemos encontrar muitas
gentilezas, se estivermos atentos. Mas se
nao prestarmos atencao, elas podem passar

despercebidas.”

PRATICA REFLEXIVA | 20 minutos

Reconhecendo a interdependéncia

Descricao
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Nessa atividade, os alunos vao formar grupos e
desenhar uma rede de interdependéncia a partir

de um sucesso, um acontecimento ou um objeto.

Conteudos/Insights a serem explorados

* Objetos e acontecimentos fazem parte de uma
rede de interdependéncia; eles dependem de
inimeros outros objetos e acontecimentos para

existir.

e De muitas diferentes formas, nds estamos
conectados e dependemos de diversas

pessoas, mesmo se ndo as conhecemos.

Materiais Necessarios
* Uma folha grande de papel para cada grupo poder

desenhar

e Canetas

Instrucoes

* Se for necessario para seus alunos, primeiro
dé vocé o exemplo para demonstrar como é
a atividade que vocé quer que eles fagam em
grupos pequenos (o roteiro abaixo contém duas
situagdes em que vocé pode dar o exemplo

de como é a atividade).
* Divida a classe em grupos de 4 ou 5 alunos.

* Peca para que, em cada grupo, os alunos
pensem em uma situacdo de sucesso que
todos j& vivenciaram ou em um acontecimento
importante que tenham em comum. Um
exemplo pode ser ter feito uma viagem,
aprender a andar de bicicleta, aprender a jogar
um jogo, aprender a ler e a escrever etc. Deixe

1 ou 2 minutos para isso.

* Se os alunos nao conseguirem pensar em um

éxito ou em uma situagdo que tenham em
comum, pega para que citem um objeto que

foi feito pelo homem e do qual todos precisam.

* Peca para que desenhem esse éxito, situagdo
ou objeto no meio da folha de papel. Esse

serd o componente deles.

* Peca para que desenhem um circulo e que,
dentro do circulo, escrevam ou desenhem
qualquer coisa de que o componente dependa
ou precise para existir. Podem ligar esses itens ao
componente principal tragando uma linha entre
eles. Por exemplo, se escolherem “aprender a
andar de bicicleta” como componente, talvez
coloquem dentro do circulo a pessoa que os
ensinou, um amigo, a bicicleta, uma superficie
plana para andar, a pessoa que inventou a
bicicleta e assim por diante. Se escolherem um
lapis, poderao colocar no circulo a madeira,
o grafite, a fabrica, a tinta... Peca para que
pensem em pelo menos dez pessoas ou coisas

que sdo necessarias para 0 componente existir.

* Agora, pega para que escrevam ou desenhem
itens que sao necessarios para que as coisas
do primeiro circulo existam. Novamente, peca
para que tracem linhas para conectar os novos

itens, conforme forem adicionando um a um.

* Deixe que continuem o processo livremente,
pegando um determinado item e identificando
coisas ou pessoas necessarias para que o
item exista. Acompanhe os grupos, dando
orientagbes quando necessario. Vocé pode
instiga-los a ir mais além, perguntando coisas
como: “E esse item aqui, existe por si so
ou precisa de pessoas ou coisas para sua

existéncia?”.

* Quando ja tiver dado o tempo ou quando
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os papéis ja estiverem cheios, pare a aula e
pergunte qual é o total de pessoas que eles
acham necessérias para que o componente
deles exista. Por exemplo: quantas pessoas,
no total, sdo necessérias para que um lapis
seja feito? Ou, quantas pessoas, no total, sdo
necessarias para vocé aprender a andar de
bicicleta? [Dé a eles um pouco de tempo para
calcularem e pega para que escrevam suas

conclusées no papel]

* Peca para que os grupos compartilhem
com a turma. Eles devem explicar o que é o
componente, devem mostrar os varios aspectos
da rede de interdependéncia que criaram e,
depois, compartilhar a estimativa de quantas
pessoas precisaram ser envolvidas para que o

componente pudesse existir.

Dicas de facilitacao

Como em todas as atividades, os alunos podem
chegar a outros insights no decorrer do exercicio
- se isso acontecer, registre esses insights ou os

anote no quadro para voltar a eles mais tarde.

Roteiro para conducao da atividade

e "Temos investigado muito a gentileza em
nossas vidas, e uma coisa que talvez tenhamos
percebido é que a gentileza raramente envolve
apenas nés mesmos — normalmente, os atos
de gentileza que ocorrem em nossas vidas tém
pelo menos mais uma pessoa envolvida. Nés
chamamos a isso de interdependéncia: o fato
de estarmos constantemente dependendo
uns dos outros. A interdependéncia ndo esta
limitada somente a atos de gentileza. Ela
também engloba as coisas do nosso dia a dia

e as experiéncias que temos.

e Hoje, vamos investigar essa ideia de
interdependéncia mais profundamente. Em
grupos pequenos, vocé e seus colegas vao
pensar em um éxito ou um acontecimento
importante que tém em comum. Um exemplo
pode ser ter feito uma viagem, ter aprendido a
andar de bicicleta, aprendido a jogar um jogo,
aprendido a ler e escrever etc. Quando o grupo
decidir o que sera, desenhem ou escrevam o
que vocés escolheram no centro do papel.

Esse serd o componente de vocés.

* [Divida a classe em grupos de 4 ou 5 alunos e
deixe que fagam a atividade com as instrugdes

que vocé ja deu]

* Agora, pensem em pessoas e coisas que sdo
necessarias para que o componente de vocés
exista. Toda vez que vocés se lembrarem de
alguma coisa, escrevam a ideia, facam um
circulo em volta, e liguem o que escreveram
ao componente principal com uma linha.
Deixem que eu mostre a vocés como eu fiz.
O componente que foi importante para todos
os integrantes do meu grupo imaginario foi:
aprender a dirigir um carro. Vou escrever/

desenhar isso no centro do papel.

* Em seguida, nés, do meu grupo imaginério,
pensamos em quem e o que foi necessério
para que esse componente ocorresse. Eu vou
escrever meu pai, porque foi ele quem me
deixou dirigir o carro em um estacionamento
para que eu praticasse um pouco. Outro
membro do meu grupo sugeriu “pneus”,
porque, sem pneus, ndo conseguiriamos dirigir

O carro.

* Tente pensar em pelo menos dez coisas
necessdarias para que o componente de vocés

exista. E escreva ou desenhe essas coisas no
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papel do seu grupo. [Deixe um tempo suficiente
para que facam isso]

* Desenhem um circulo em volta de cada coisa
escrita que é necessaria para que o componente
de vocés exista. Agora, vamos além. Vamos
olhar para cada item que ja escrevemos e
vamos pensar em coisas que sdo necessarias
para que esse item exista. Por exemplo, no
meu caso, vou pegar o item “pneus”. Os
pneus do carro ndo existiriam se alguém em
alguma féabrica nao fabricasse o pneu. Entéo,
vou escrever “trabalhador da fébrica” perto

do item “pneus”.

* VWocés podem continuar aumentando as
conexbes de cada circulo, escrevendo ou
desenhando as coisas que sdo necessarias para
que aquele item exista. Facam o méximo que
puderem para criar conexdes apropriadas.”
Vamos ver quantas vocés conseguem fazer?
[Quando essa parte terminar, pega para que
os grupos compartilhem com a turma. Se ndo
houver tempo, o compartilhamento pode ser

feito em um outro momento]

PRATICA REFLEXIVA | 5 minutos
Reconhecendo a interdependéncia em

nossas vidas

Materiais Necessarios
e O diario da Aprendizagem SEE

e Material para escrita

Instrucoes
* Peca para que os alunos peguem seus diarios
dos alunos e dedique alguns momentos de

siléncio e privacidade para que escrevam.

Explique que eles ndo precisardo compartilhar

O que vao escrever, se ndo quiserem.

* Peca para que os alunos escolham alguma coisa
importante na vida deles: um acontecimento,
UM sucesso, Uma pessoa ou um objeto. Serd
o componente deles. Eles devem escrever
no didrio o que é necessario para que o
componente exista. Eles podem desenhar a
rede de interdependéncia ou simplesmente

escrever frases.

BALANCO FINAL | 5 minutos
* “Deem uma olhada na rede de interdependéncia
pessoal de vocés ou na rede do grupo de

vocés. Como se sentem quando pensam que
fazem parte dessa rede? O que vocés acham

disso?

* Vocés acham que refletir sobre a rede de
interdependéncia pode nos levar a sentir
gratidao? O que a interdependéncia tem a

ver com a gentileza? "
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* Vocés acham que refletir sobre a rede de
interdependéncia pode nos levar a sentir
gratiddo? O que a interdependéncia tem a

ver com a gentileza? "
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Descricao

O Capitulo 1 abordou a gentileza e a felicidade, e os combinados de classe expressaram o que esses
conceitos significam para nés quando estamos juntos. O Capitulo 2 vai tratar da importancia que tem
0 Nnosso corpo e, mais especificamente, o nosso sistema nervoso, para a nossa felicidade e o nosso

bem-estar. Para iSO, Usaremos 0s conceitos que se seguem.

Zona de resiliéncia

E a designacéo para o estado em que o sistema nervoso esté regulado (em homeostase).
Ou seja, nem agitado demais (ou preso na zona alta), nem acomodado demais (ou
preso na zona baixa). Também podemos chaméa-la de “zona ok” ou “zona de bem-

estar”.

Sensacéo
Um sentimento ou uma percepgao fisica que vem de dentro do corpo ou por meio
dos cinco sentidos. E diferente das emocdes e dos sentimentos nao fisicos (como

se sentir feliz ou triste).

Rastreamento
Perceber e prestar atencao nas sensagdes do corpo para desenvolver a consciéncia

corporal, isso é, o “letramento corporal”.

Recursos pessoais
Coisas de que gostamos e que associamos a seguranga e ao bem-estar. Sdo recursos
que podemos trazer a mente para nos ajudar a permanecer na zona de resiliéncia

ou, entdo, para nos trazer de volta.

Estabilidade
Prestar ateng¢do no contato do préprio corpo com objetos ou com o solo para nos
ajudar a permanecer na zona de resiliéncia ou, entdo, para nos trazer de volta.

Estratégias de ajuda imediata
Técnicas simples e rapidas para ajudar os alunos que estdo fora da zona de resiliéncia

a voltarem para ela.
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O Sistema Nervoso

Divide-se em Central e Periférico

Sistema
Nervoso

Central
(SNC)

Sistema
Nervoso
Periférico
(SNP)

Divide-se em
Voluntario e
Autbnomo
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Sistema Nervoso Autonomo (SNA)

Olho
Dilata a pupila

Olho
Contrai a pupila ﬁ

Glandulas salivares

Fy e parétidas
i E Inibe a produgdo

de saliva

T Coragdo
’ Aumenta o ritmo
i e cardiaco
Pulmées
i Dilata os brénquios

Glandulas salivares
e parétidas
Estimula a produgéo
de saliva

Coracao
Diminui o ritmo
cardiaco

Pulmé&es " i
Contrai os brénquios F -.g s

Estomago
Inibe a motilidade e as
secre¢des do estdmago

Estémago M
Estimula a motilidadeeas = " : O
secre¢bes do estdbmago

""" Figado
Estimula a liberacdo de
glicose

Figado
Inibe a liberacdo de m -
glicose Rins

estimula as glandulas
suprarrenais, o cortisol
e a adrenalina

Intestinos
Estimula a 5,
motilidade intestinal

Intestinos
Inibe a motilidade
intestinal

Anos Finais do Ensino Fundamental | Capitulo 2 | Descrigdo 51



O Sistema Nervoso

O Sistema Nervoso é parte essencial do nosso corpo e, entendé-lo, pode nos ajudar imensamente a
melhorar nosso bem-estar. O nosso Sistema Nervoso é formado pelo nosso cérebro e pela nossa medula
espinal (que, juntos, formam o Sistema Nervoso Central), além de uma rede de nervos (conhecida como
Sistema Nervoso Periférico) que conecta o cérebro e a medula espinal ao resto do corpo, incluindo

nossos 6rgaos internos e érgédos dos sentidos.

H& uma parte do Sistema Nervoso que funciona automaticamente, sem a necessidade de um controle
consciente: trata-se do Sistema Nervoso Auténomo (SNA), que, como o nome sugere, é autorregulado. O
SNA regula diversos processos do corpo necessérios para a nossa sobrevivéncia, tais como a frequéncia
cardiaca, a respiragdo, a pressdo sanguinea e a digestao. Ele também regula nossos 6rgaos internos
como o estdbmago, o figado, os rins, a bexiga, os pulmdes e as glandulas salivares.

Ja que a funcéo principal do Sistema Nervoso é ajudar a nos manter vivos, quando nos sentimos em
perigo ou em seguranga, ele reage rapidamente. Dependendo da nossa percepgao, o sistema nervoso
auténomo pode ativar dois circuitos: quando percebemos perigo, ativamos a reagdo “lutar ou fugir”;
e quando achamos que estamos em seguranca, ativamos a reagdo “descansar e assimilar”. O gatilho
“lutar ou fugir” aciona o nosso Sistema Nervoso Simpatico, que desliga os sistemas de digestao e
de crescimento e prepara o corpo ndo so para agir, mas, também, para possiveis ferimentos. Por sua
vez, o gatilho “descansar e assimilar” aciona o Sistema Nervoso Parassimpatico, que relaxa o corpo
e possibilita a retomada de fungdes como crescimento e digestdo, além de outras. E por isso que,
quando nos sentimos em perigo e estamos prontos para lutar ou fugir, podemos sentir alteragdes em
nosso ritmo cardiaco, respiragdo, pressdo sanguinea, dilatagao das pupilas e érgdos internos. Depois,
quando sentimos que o perigo passou e que estamos em seguranga novamente, percebemos mudangas

nesses 6rgdos também.

Na vida moderna, mesmo quando néo ha risco algum para a nossa sobrevivéncia, nossos corpos, as vezes,
reagem como se houvesse uma ameaca. Ou, entdo, mesmo depois que o perigo ja passou, continuamos
com a sensagao de que ha uma ameaca. Isso deixa o Sistema Nervoso Auténomo desregulado, ou seja,
a alternancia regular entre os sistemas Simpatico e Parassimpatico é interrompida. Essa desregulagao
pode gerar inflamagdes e uma série de outros problemas. Essa é uma das principais razdes pelas quais

o estresse cronico é tdo nocivo para a nossa salde e o nosso bem-estar.

Felizmente, podemos aprender a acalmar nosso corpo e nossa mente e a regular nosso Sistema Nervoso.
Dado que ¢ o Sistema Nervoso que sente o que acontece dentro do corpo (tensdo, relaxamento, calor,
dor etc.) e fora do corpo, por meio dos cinco sentidos, é por ele que recebemos constantemente
informacdes sobre o estado do nosso corpo. O foco deste capitulo é abordar as informacdes e as
habilidades necessarias para desenvolver esse autocuidado.

Sensacoes
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A primeira Experiéncia de Aprendizagem, Investigando as sensagbes, ajudara os alunos a aumentarem
o vocabuldrio sobre as sensagbes e servird como um guia para que percebam como esta o sistema
nervoso deles. As sensagdes fisicas (calor, frio, cécegas, apertos etc) sdo diferentes das emogoes
(tristeza, raiva, felicidade, ciimes etc.), as quais serdo abordadas mais a frente, na Aprendizagem SEE.
Contudo, ja é importante saber que, para cada sentimento, pensamento ou crenga, hd uma sensagao
ou um conjunto de sensagdes correspondentes no nosso corpo. Aprender sobre sensa¢des abre um
novo portal de entendimento, tanto para nés quanto para os alunos.

Estratégias de ajuda imediata

Em seguida, a Experiéncia de Aprendizagem 1 passa para as estratégias de ajuda imediata, que sao
agdes simples que podemos praticar para, rapidamente, trazer nossos corpos e mentes de volta para
O presente. Essas estratégias, portanto, funcionam como formas eficazes de retornarmos ao ponto de
equilibrio quando tivermos ido parar na zona alta ou na zona baixa (estados de excessiva ou reduzida

intensidade).

Uso de recursos

A Experiéncia de Aprendizagem 2, usando recursos, langa mao do desenho da gentileza, feito no
Capitulo 1, como um recurso pessoal. Especificos para cada pessoa, recursos pessoais sdo coisas
internas, externas ou imaginadas que, quando trazidas para a consciéncia do presente momento, geram
um sentimento de bem-estar, seguranca ou felicidade. Muitas vezes, pensar em um recurso pessoal
(uma lembranca maravilhosa, um lugar favorito, uma pessoa amada, uma atividade prazerosa, um
pensamento reconfortante) gera sensagdes boas no corpo. Se, conscientemente, prestarmos atengado
nessas sensagdes, dando-lhes um pouco de tempo e espago, elas podem se aprofundar. Com isso,
nosso Sistema Nervoso se sente mais seguro e temos, cada vez mais, uma sensacdo de bem-estar e

relaxamento no Corpo.

Rastreamento

Perceber as sensagdes e prestar atengdo nelas é o que chamamos de rastreamento. Nos “rastreamos”
ou, entdo, “lemos” as sensagdes, porque a sensacao é o “idioma” do nosso Sistema Nervoso. Isso nos
leva ao letramento corporal, ou seja, a compreensao sobre nosso préprio corpo e sobre como ele reage
ao estresse ou a seguranga. Apesar de, basicamente, todos nés termos um Sistema Nervoso semelhante,
cada corpo reage ao estresse e a seguranga de forma um pouco diferente. Cada um pode manifestar
tensdo em partes diferentes do corpo. Também podemos reagir de maneiras diferentes a sensacgao de
bem-estar. Para alguns, pode ser um calor no peito. Para outros, um relaxamento nos musculos faciais.
Aprender a rastrear as sensagdes do nosso préprio corpo nos ajuda a entender se estamos relaxados,
felizes e seguros ou se estamos reagindo a alguma situagdo de estresse. Essa habilidade nos abre portas
para fazermos “escolhas”. Se estivermos aflitos, por exemplo, uma escolha pode ser colocar a nossa
atengdo em uma sensagdo de bem-estar ou em uma sensagdo neutra que haja dentro do corpo. Esse

reconhecimento pode aumentar o senso e o sentimento de bem-estar.

E preciso lembrar que as sensagdes ndo sao intrinsicamente agradaveis, desagradaveis ou neutras. Elas
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variam de pessoa para pessoa e de momento para momento. Dependendo do momento, uma sensagao
de calidez, por exemplo, pode ser uma experiéncia agradavel, desagradavel ou neutra. E por isso que

é sempre importante perguntar se a sensagao é agradavel, desagradavel ou neutra.

Visto que o rastreamento pode nos levar a ter consciéncia de sensagdes desagradaveis, que, por sua vez,
podem se tornar gatilhos para outras coisas, sempre devemos fazé-lo junto com o uso de recursos, com
a estabilidade ou com as estratégias de ajuda imediata. Também é importante ensinar o rastreamento

junto com a préxima estratégia: “desviar e manter”.

Desviar e manter

Parte do rastreamento é perceber se a sensacdo é agradavel, desagradavel ou neutra. Se encontrarmos
sensagdes agradaveis ou neutras, pousar a atengao nessa parte do corpo pode, as vezes, fazer com que
a sensacao se instale e o corpo relaxe, retornando a zona de resiliéncia. Se, em vez disso, encontrarmos
sensagdes desagradaveis, podemos “desviar e manter”. Isso significa vasculhar o nosso corpo até
encontrar um lugar com uma sensagao melhor (seja ela neutra ou agradavel) e, depois, manter nossa
atengdo nesse novo local.

O bau de tesouros e a pedra de recursos

Com base nas experiéncias anteriores, a Experiéncia de Aprendizagem 3, Criando um bau de tesouros,
auxilia os alunos a criarem um “bat de tesouros pessoais” ou uma “caixa de ferramentas” com recursos
pessoais que podem ser usados sempre que necessario. Com isso, reforcamos as habilidades “uso de

recursos” e “rastreamento”.

Estabilidade

A Experiéncia de Aprendizagem 4, Estabilidade, introduz uma prética que consiste em perceber o contato
fisico do nosso Corpo com as coisas, tanto o contato com coisas que podemos tocar como o contato
que sentimos quando estamos em pé ou sentados. A estabilidade pode ser uma ferramenta muito util
para acalmar a mente e o corpo. Noés ja temos diversas técnicas de estabilidade que desenvolvemos,
naturalmente, no nosso subconsciente para nos ajudar a ficar relaxados e seguros, incluindo coisas
como sentar de uma certa forma, cruzar os bracos de uma determinada maneira, pegar objetos de que
gostamos, deitar na cama ou no sofa de um modo especifico, entre outras. No entanto, podemos nao
estar cientes de que a intencao por tras dessas estratégias é acalmar os nossos corpos e voltar para a
nossa zona de resiliéncia. Ao praticarmos a estabilidade, desenvolvemos novas estratégias e ficamos
conscientes das que ja usamos, tornando-as mais acessiveis para quando precisarmos.

As trés zonas

A Experiéncia de Aprendizagem 5, Zona de resiliéncia, usa “as trés zonas" para explicar como funciona
0 nosso corpo (mais especificamente, o nosso Sistema Nervoso Auténomo). As trés zonas sao: a zona
alta, a zona baixa e a zona de resiliéncia (ou zona de bem-estar). Entender esse modelo pode ser muito
util tanto para os alunos quanto para os professores.
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Nesse modelo, o nosso corpo pode estar em trés zonas. A zona de resiliéncia é a nossa zona de bem-
estar, onde nos sentimos calmos e alertas. E também onde mais nos sentimos no controle e mais
preparados para tomar decisdes. Embora haja altos e baixos, mesmo que estejamos muito animados
ou entdo um pouco sem energia, nessa zona o Nosso julgamento ndo é afetado e o0 nosso corpo nao
estd em um estado de estresse prejudicial. Na zona de resiliéncia, o Sistema Nervoso Auténomo
estd em homeostase, ou seja, em um equilibrio psicolégico estavel em que os sistemas Simpatico e
Parassimpatico sado ativados com uma alternéncia adequada.

As vezes, em funcdo dos acontecimentos da vida, saimos da zona de resiliéncia. Quando isso ocorre,
nosso Sistema Nervoso Auténomo fica desregulado. Se vamos parar na zona alta, ficaremos em um
estado de intensidade excessiva, em que podemos nos sentir ansiosos, bravos, nervosos, agitados,
com medo, obsessivos, frustrados, empolgados ou fora de controle. Em termos fisiolégicos, podemos
manifestar tremores, respiragao répida e superficial, dor de cabeca, ndusea, rigidez nos musculos,

indigestdo e alteragdes na visdo e na audicao.

Se vamos parar na zona baixa, sentimos os efeitos da intensidade reduzida. Isso pode nos deixar
letargicos, exaustos, com falta de energia, sem vontade de sair da cama ou de fazer qualquer coisa.
Podemos nos sentir isolados, sozinhos, anestesiados, desengajados, desmotivados, sem otimismo ou
desinteressados de atividades que normalmente terfamos prazer em realizar. E importante lembrar que
a zona alta e a zona baixa sdo ambos estados desregulados e, portanto, ndo sdo opostos. Eles podem
apresentar caracteristicas psicolégicas similares e, quando estamos desregulados, podemos oscilar

entre as zonas alta e baixa.

Na Experiéncia de Aprendizagem 5, os alunos véo aprender sobre essas trés zonas criando cenarios
e, em seguida, dando dicas, uns para os outros, de como retornar para a zona de resiliéncia com base
nas habilidades que j& aprenderam (uso de recursos, estabilidade, rastreamento e estratégias de ajuda

imediata).

A capacidade de monitorar o estado do nosso corpo é essencial para nosso bem-estar e felicidade
porque o Sistema Nervoso Autdbnomo pode dar curto-circuito em outras partes do cérebro (afetando
nossa tomada de decisdo e interrompendo fungdes executivas). Quando aprendemos a nos manter na
nossa zona de resiliéncia, hé diversos beneficios para a satide do nosso corpo, incluindo a capacidade
de manter a mente tranquila e de ter mais controle sobre nosso comportamento e nossas respostas

emocionais.

A Experiéncia de Aprendizagem 6, Gentileza e felicidade no corpo, conecta o Capitulo 2 com o Capitulo
1 nos temas de felicidade, gentileza e combinados de classe. Agora que os alunos ja entendem o
importante papel que seus corpos desempenham para o bem-estar e a felicidade, eles conseguirao
entender melhor por que é importante demonstrar gentileza e consideragao pelos outros. Comegarao
a aprender que ser mau ou sem consideracdo com os outros gera estresse, € Nossos corpos podem
responder a esse estresse de maneiras desagradaveis e que atrapalham a nossa capacidade de ser feliz.
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Os alunos poderao refletir sobre a ideia que, dado que estamos constantemente interagindo uns com
os outros e coexistindo no mesmo espago, podemos contribuir positivamente para ajudarmos uns aos

outros a permanecer na zona de resiliéncia ou a retornar a ela se perdermos o equilibrio.

Em alguns casos, as atividades do capitulo podem nao dar os resultados e insights desejados
instantaneamente. Ndo perca o animo, porque, muitas vezes, até para adultos é dificil perceber e
descrever as sensagdes logo de primeira. Pode ser que as atividades tenham que ser repetidas algumas
vezes até que os alunos consigam descrever as sensagdes, perceber se sao agradaveis, desagradaveis ou
neutras e langar mao de habilidades como "“uso de recursos” e “estabilidade”. Mesmo que os insights
ocorram rapidamente, a repeticao é importante para que as habilidades sejam internalizadas. Com o
tempo, alguns alunos podem comecar a praticar essas habilidades espontaneamente, especialmente

se estiverem em circunstancias desafiadoras ou estressantes.

Muitas dessas habilidades foram desenvolvidas a partir de trabalhos com trauma e resiliéncia, com
base em extensas pesquisas cientificas sobre corpo e mente. E possivel que, durante essa exploragéo
das diferentes sensag¢des do corpo, alguns alunos tenham experiéncias dificeis e, talvez, vocé nao
consiga lidar com a situagdo toda por conta prépria, especialmente se os alunos ja tiverem sofrido ou
se estiverem sofrendo algum trauma. Vocé pode sugerir a crianga “estratégias de ajuda imediata” logo
apo6s uma reagao inesperada. Se na escola ha conselheiros ou psicélogos, algum colega ou alguém
da administragdo com mais experiéncia, ndo deixe de pedir auxilio e aconselhamento complementar,
conforme necessario. Contudo, a Aprendizagem SEE n&o estd voltada para o tratamento de traumas. E
uma abordagem baseada na resiliéncia com foco nos pontos fortes individuais de cada aluno. Trata-se
de habilidades de bem-estar geral que podem ser benéficas para qualquer um, independentemente do
nivel de experiéncia com traumas. Quando tiverem mais capacidade de regular o sistema nervoso, os
alunos estardo prontos para as proximas etapas da Aprendizagem SEE: cultivar atengdo e desenvolver

consciéncia emocional.

As checagens e as praticas com repeticoes

Do Capitulo 2 em diante, a parte prética se torna ainda mais importante na Aprendizagem SEE. Vocé
vai notar que had uma sequéncia nas checagens deste capitulo. Cada checagem vai incorporando
as habilidades e materiais usados nas experiéncias de aprendizagem anteriores. Sinta-se a vontade
para selecionar aquelas que funcionam melhor para sua classe. A partir disso, faca essas checagens
regularmente, mesmo quando ndo estiver facilitando uma sessdo completa da Aprendizagem SEE. Embora
as experiéncias de aprendizagem contenham “préticas reflexivas”, que ja estimulam a internalizagao do
entendimento, repetir as checagens e as atividades de insight (com as alteragdes necessarias) contribuira
significativamente para o processo de ajudar os alunos a internalizarem o que foi aprendido, até que

isso se torne natural.

Tempo e ritmo
Cada experiéncia de aprendizagem foi planejada para durar, no minimo, 30 minutos. Mas, se for possivel,
e conforme a capacidade dos alunos, recomendamos uma duragdo maior, com mais tempo dedicado
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especialmente para as atividades e préticas reflexivas. Se vocé tem menos de meia hora, pode escolher entre
fazer uma das atividades ou apenas parte de uma atividade, encerrando a experiéncia de aprendizagem
no encontro seguinte. No entanto, lembre-se de que é importante incluir as checagens e as atividades
de insight independentemente do tempo disponivel.

Pratica do aluno

Esse é o estagio da Aprendizagem SEE em que é importante reconhecer que os alunos podem estar
iniciando suas proprias préaticas pessoais, ainda que de uma forma informal. Para apoia-los nisso, é
importante reconhecer que cada aluno é diferente. Imagens, sons e atividades que séo relaxantes para
alguns, podem agitar outros. Até mesmo coisas como o som de um sino, uma foto de um animalzinho,
posturas de yoga, longos momentos de siléncio e respiragdo controlada podem ser desagradaveis para
alguns alunos e, em vez de favorecer, podem até atrapalhar a capacidade de se acalmar. Vocé acabara
percebendo isso ao observar seus alunos e perguntar o que eles preferem. Assim, sera possivel sugerir

alternativas para que tenham préticas pessoais que levam em consideragdo o que mais funciona para eles.

Pratica do professor

Naturalmente, a sua familiaridade com as préticas vai potencializar o seu ensino. E recomendado que,
se possivel, vocé primeiro tente fazer essas praticas sozinho e com seus colegas, amigos e parentes.
Quanto mais experiéncia vocé tiver com a pratica, mais facil serd para conduzir esses exercicios com

os alunos. Todas as préticas sugeridas neste capitulo também podem ser feitas com jovens e adultos.

Leituras e recursos complementares

O contelido das experiéncias de aprendizagem deste capitulo foi adaptado dos trabalhos de Elaine
Miller-Karas e do Trauma Resource Institute, com a gentil permissdo de ambos.

Para os professores interessados em se aprofundar no contelido e nas habilidades apresentadas no
capitulo, ndo deixem de ler o livro de Elaine Miller-Karas, Building resilience to trauma: the trauma and

community resiliency models (2015) e acesse: www.traumaresourceinstitute.com

Também é recomendada a leitura do livro de Bessel Van Der Kolk, The body keeps the score: brain,
mind and body in the healing of trauma (2015).
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Carta as familias ou responsaveis

Data:

Prezadas familia ou responsaveis

Esta carta é para informar que seu filho(a) estd comegando o Capitulo 2 da Aprendizagem SEE: Desenvolvendo
resiliéncia. Lembrando que a Aprendizagem SEE é o programa educacional criado pela Universidade Emory
para os ensinos Fundamental e Médio, com o objetivo de enriquecer as habilidades sociais, emocionais e
éticas dos jovens.

No Capitulo 2, seu filho(a) aprenderd uma série de métodos para regular o Sistema Nervoso e ampliar a
resiliéncia ao estresse e a adversidade. Isso significa o desenvolvimento da habilidade de reconhecer no
corpo as sensagdes que indicam bem-estar ou angustia (que chamamos de “rastreamento”) e o aprendizado
de estratégias bem simples para acalmar o corpo. Essas técnicas sdo fruto de um volume significativo de
pesquisas sobre o papel que o nosso Sistema Nervoso desempenha na fisiologia do estresse. Ainda assim,
encorajaremos seu filho(a) a s6 utilizar e praticar as habilidades que sao efetivamente benéficas para ele(a).

Pratica em casa

Muitas das habilidades que seu filho(a) vai adquirir neste capitulo sdo habilidades apropriadas tanto para
adultos quanto para criangas. Portanto, voc& mesmo pode experimenta-las. E recomendado que vocé converse
com seu filho(a) sobre como percebe o estresse no seu corpo e sobre quais sao os sinais que seu corpo |he
da que mostram que vocé esta passando por uma situagdo de estresse ou de bem-estar. Também pode ser
interessante conversar sobre os tipos de estratégias positivas que vocé usa para se manter resiliente e quais
estratégias sdo mais apropriadas para certos contextos ou situagdes. Fique a vontade para pedir que seu
filho(a) Ihe ensine as préticas que estd aprendendo durante as aulas ou que as demonstre para vocé.

Capitulos anteriores abrangidos

O Capitulo 1 abordou a gentileza e a compaixao e mostrou como esses conceitos se relacionam com a
felicidade e o bem-estar.

Leituras e recursos complementares

Building emotional intelligence: practices to cultivate inner resilience in children, de Linda Lantieri, com
introducdo de Daniel Goleman.

Recursos da Aprendizagem SEE estdo disponiveis em: www.compassion.emory.edu

Para esclarecer qualquer duvida, por favor, entre em contato.

Assinatura do professor(a)/educador(a)

Nome completo do professor(a)/educador(a)

Informagées de contato do professor(a)/educador(a)

. Center for
" Contemplative Science and

Compassion-Based Ethics

EMORY UNIVERSITY


https://www.compassion.emory.edu

CAPITULO 2 Desenvolvendo resiliéncia

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAGEM

1 | nesligando as sensacges

OBJETIVO

A primeira experiéncia de aprendizagem vai

investigar as sensagdes e vai ajudar os alunos a
aumentarem o vocabulario para descrevé-las, uma
vez que sdo as sensagdes que nos dizem de forma
mais direta como esté o nosso Sistema Nervoso. Os
alunos aprenderdo também sobre as “estratégias
de ajuda imediata”. A maioria delas consiste em

sentir as coisas que estdo ao nosso redor. Quando

RESULTADOS DE APRENDIZAGEM

entramos em estados desregulados (muito
agitados, por exemplo), as estratégias de ajuda
imediata (desenvolvidas por Elaine Miller-Karas e o
Trauma Resource Institute) sdo ferramentas répidas
que nos ajudam a voltar para um estado fisico
regulado. Elas também sdo uma 6tima maneira
de introduzir o conceito de sensacdes, além da

pratica de prestar atencao nelas.

COMPONENTES PRINCIPAIS

Os alunos serdo capazes de:

* Aumentar o vocabulario e listar palavras
que descrevem diversas sensagdes;

* Praticar o modo de prestar atengdo nas
sensagbes externas, enquanto aprendem
as "estratégias de ajuda imediata” para
regular o corpo.

DURAGCAO

30 minutos

Atencao e
autoconsciéncia

MATERIAIS NECESSARIOS

* Um pedaco de cartolina ou uma lousa
para a criagdo de uma lista de palavras
que descrevem sensagdes

* Cépias impressas das “estratégias de ajuda
imediata” (opcional)

e Canetas
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CHECAGEM

* "Bem-vindos. Tentem pensar em tudo o que

| 4 minutos

se passou desde o comego do dia até agora,
do momento em que vocés acordaram até
chegarem aqui, e levantem a mao se conseguem
se lembrar de algo gentil que fizeram ou que
alguém fez para vocés. Alguém gostaria de
compartilhar com a classe?

* Alguém tem praticado gentileza usando os
combinados de classe? Que combinados?

Como vocés se sentiram?

* Vocés j& viram mais alguém praticando um
dos combinados? Descrevam como foi. Como

vOcés se sentiram ao ver esse ato?

* O que vocés acham que pode acontecer se

continuarmos praticando gentileza entre n6s?"

APRESENTACAO/DISCUSSAO | 10 minutos

O que sao sensagoes?

Descricao

Nessa apresentacao, vocé ajudaréd os alunos
a entenderem o que é uma sensagao e, em
seguida, eles fardo uma lista de palavras que
descrevem sensacdes, criando, assim, um

vocabuldrio compartilhado de sensagdes.

Conteudos/Insights a serem explorados

* Do mesmo modo que sentimos coisas externas
com 0s nossos cinco sentidos, podemos,
também, prestar atencdo nas sensacoes que

ocorrem dentro do nosso corpo.

* Sensagbes podem ser agradaveis, desagradaveis

Ou neutras.

* Existem estratégias bem simples que podem

ajudar o corpo a ficar mais calmo e mais seguro.

Materiais Necessarios
e Cartolina ou uma lousa

e Canetas

Instrucoes

* Relembre os cinco sentidos, dizendo para que
serve cada um deles. Fale sobre o Sistema
Nervoso e explique como ele se relaciona
com os nossos sentidos. Discuta o conceito

de sensacdes.

* Junto com os alunos, faga uma lista de palavras

relacionadas a sensacdes.

* Se eles disserem algo como "estou me
sentindo bem!”, referindo-se, na verdade, a um
sentimento e ndo a uma sensagao especifica,
estimule-os a colocar esse sentimento em
palavras relacionadas a sensacdes. Por
exemplo, pergunte: “E quais sdo as sensa¢bes
no corpo quando nos sentimos bem?”, ou
“Onde, no corpo, vocé sente isso?” Mas, se s6
algumas das palavras ndo forem exatamente
sensacgoes, ndo tem problema, porque as
préximas atividades os ajudaréo a desenvolver
mais a fundo o entendimento do que é uma

sensagao.

Dicas de facilitacdo

* Uma sensacdo é uma reagao fisica que
surge no corpo, como calor, frio, cécegas,
relaxamento, aperto, peso, leveza, abertura
etc. As sensacdes fisicas sdo diferentes dos
sentimentos. Sentimentos sdo mais amplos,
como estar bem, estar mal, estar estressado,
estar aliviado etc. Elaborar uma lista de palavras
relacionadas a sensacdes vai ajudar os alunos

a reconhecerem as sensagées que surgem
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no corpo, o que, por sua vez, vai ajuda-los a

monitorar como esta o corpo.

e Caso vocé se sinta confortavel, é recomendado
explicar para os alunos qual é o papel do
Sistema Nervoso: a parte do nosso corpo
que nos permite perceber as sensagdes
internas e sentir coisas externas (por meio
dos cinco sentidos, por exemplo), além de
nos manter vivos ao regular nossa respiragao,
nossos batimentos cardiacos, nosso fluxo
sanguineo, nossa digestdo e outras fungdes
importantes. Todo esse capitulo consiste em
entender o Sistema Nervoso (especialmente
o Sistema Nervoso Autbénomo). E possivel
ensinar esse contelido e essas habilidades
sem, necessariamente, usar o nome Sistema
Nervoso. Em vez disso, pode-se usar uma
expressao mais genérica, como “o corpo”.
Contudo, se vocé for passando gradualmente
mais informacdes sobre o Sistema Nervoso
Auténomo, é bem provavel que isso enriqueca

a compreensao dos alunos de uma forma geral.

Roteiro para conducao da atividade

* "Nés temos investigado a gentileza e a
felicidade. Hoje, vamos aprender como os
nossos sentidos podem nos ajudar a entender

o que estamos sentindo no corpo.

* Sera que conseguimos nomear os cinco
sentidos? E por meio deles que conseguimos
sentir o que acontece fora da gente: podemos
“ver” as coisas, “ouvir, cheirar, tocar e sentir

o gosto”.

* Quais sdo as coisas que podemos sentir fora
da gente, com a ajuda dos nossos sentidos? A
audicdo, por exemplo. Vamos ficar em siléncio

para notar os sons que conseguimos ouvir

durante um minuto de siléncio. O que vocés
conseguiram ouvir? Alguém quer compartilhar
com a classe alguma outra coisa que consegue
perceber usando os outros sentidos? E com a

visdo? E com o tato? E com o olfato?

* Existe uma parte do nosso corpo que nos ajuda
a sentir tanto as coisas que estdo do lado de
fora do nosso corpo quanto as que estdo em
nosso interior. E o que chamamos de Sistema
Nervoso.

* O nome é Sistema Nervoso porque nosso corpo
é cheio de nervos que enviam informagées de
varias partes do corpo para o cérebro. Nés
vamos aprender coisas interessantes sobre o
nosso Sistema Nervoso. Coisas que podem

nos ajudar a ser mais felizes e saudaveis juntos.

* Pois bem. Os nossos sentidos nos ajudam a
sentir coisas que estdo fora do nosso corpo,
como sons e cheiros. Vamos tentar notar se é
possivel sentir algo dentro do corpo. Vamos
colocar uma méo no coracdo, a outra na
barriga e vamos fechar os olhos para ver se
conseguimos sentir alguma coisa dentro do

corpo.

* As vezes, é possivel sentir coisas dentro do
corpo, como, por exemplo, se estamos com
calor ou com frio. Chamamos essas coisas de

sensagbes, porque podemos senti-las.

e Ter a sensacdo de alguma coisa é sentir algo
com o corpo. As sensagdes ndo sdo nada mais
do que coisas que sentimos com o nosso corpo.

Eele que nos diz o que estamos sentindo.

* Vamos pensar em coisas que podemos sentir
fora da gente, e vamos fazer juntos uma lista

de sensacgées.
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e Quando vocé toca na sua mesa, é duro? Ou

macio? A temperatura é quente ou fria?

* Se vocé toca na sua roupa, ela é macia? Lisa?

Aspera? Ou é alguma outra coisa?

* Pegue o seu lapis/giz/caneta e toque-o. E

Redondo? Reto? Quente? Frio? Afiado?

Alguma outra coisa?

e Tem mais alguma coisa na sua mesa, ou que

esteja perto, que vocé gostaria de descrever

com sensagées?

i Agora, vamos pensar sobre o que sentimos

por dentro. Um exemplo seria ficar parado
no sol e sentir que estd muito quente. Entéo,
fariamos alguma coisa para ficar embaixo de
uma sombra para nos refrescar. No inicio,
sentimos aquele calor por dentro. Depois,
quando vamos para a sombra, sentimos um
resfriamento interno. Vamos pensar juntos em

mais sensacoes internas.

e Vamos ver quantas podemos citar. Se ficarmos

na duvida se é ou ndo uma sensag¢ao, vou
escrever a palavra, separadamente, aqui na

lousa.

[Algumas criangas podem precisar de mais
estimulos para compreender sensagbes. Por
isso, pode ser util fazer perguntas, como: “O
que vocé sente dentro do corpo quando esta
com sono? Que parte do seu corpo mostra que
vocé estd com sono? E quando vocé estd com
fome? Como vocé se sente quando esté se
divertindo? O que vocé sente dentro de vocé
quando esta feliz? Quando vocé pratica um
esporte, como se sente dentro do corpo? O
que vocé sente dentro do corpo quando esta
empolgado? Em que parte do corpo vocé sente
isso?” Pode ser produtivo dar um exemplo

pessoal, como “quando estou pensando em
fazer coisas divertidas, sinto um calor nos meus

ll] n

ombros e bochechas

ATIVIDADE DE INSIGHT | 12 minutos

Sentindo dentro e fora do corpo*

Descricao

* Essa atividade serve para ajudar os alunos a
continuar reconhecendo que podemos sentir
coisas externas (usando os cinco sentidos) e
internas (voltando nossa atengdo para dentro,
notando e nomeando as sensagdes que

percebemos no corpo).

* O modelo de resiliéncia comunitéria criado pelo
Instituto Trauma Resource dispde de diversas
atividades chamadas de “estratégias de ajuda
imediata”. Todas consistem em realizar tarefas
cognitivas simples ou voltar a atengéo para as
sensagoes. Verificou-se que, quando o sistema
nervoso esta agitado, fazer essas atividades
de voltar a atencdo para as sensacbes pode
ter o efeito imediato de acalmar o corpo. Essa
atividade de insight vai recorrer a atividades
individuais de estratégias de ajuda imediata
e também servird de base para o cultivo da
atengdo enquanto uma habilidade (que sera
mais desenvolvida, depois, na Aprendizagem
SEE), ja que todas as estratégias de ajuda

imediata exigem atencao.

Conteudos/Insights a serem explorados

* Da mesma maneira que podemos sentir
coisas externas com os nossos cinco sentidos,
podemos prestar atengdo em sensagdes que

vém de dentro do corpo.

* As sensagbes podem ser agradaveis,
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desagradaveis ou neutras.

* Existem estratégias simples que podemos usar
para ajudar nosso corpo a ficar mais calmo e

com maior sensacdo de seguranca.

Materiais Necessarios
* Opcional: cépias dos folhetos sobre as
estacoes, se for usa-las

* Os posteres das “estratégias de ajuda imediata”
(Esses dois itens estao disponiveis no fim dessa
experiéncia de aprendizagem)

Instrucoes

e Selecione uma estratégia de ajuda imediata
para ser trabalhada com a classe. Siga o roteiro
abaixo para se familiarizar com as perguntas
sobre sensagdes. Mostre os posteres das

estratégias de ajuda imediata para a classe.

* Use esse formato para investigar as diversas
estratégias de ajuda imediata de acordo com
o tempo disponivel e repetindo a atividade,

se necessario.

* Observacdo: vocé também pode organizar a
exposicdo das estratégias de ajuda imediata
em volta da sala e deixar que os alunos as
explorem. Use as imagens fornecidas na
préxima segdo ou faga as suas proprias e as
posicione pela sala. Os alunos podem circular
pela sala em duplas até que encontrem uma
estacdo de estratégia de ajuda imediata que
gostem de testar. Em seguida, podem praticar
a habilidade de ajuda imediata com a dupla
e compartilhar com a classe suas impressées.
Apos todos terem feito pelo menos uma ou
duas esta¢bes, peca para que todos retornem
ao grupo e compartilhem quais estagdes foram

escolhidas e como foi a experiéncia.

Dicas de facilitacdo

* Conforme os alunos investigam os efeitos
dessas estratégias em seus corpos, é importante
que aprendam a notar se essas sensagoes sao
agradaveis, desagradaveis ou neutras. Esse
vocabulério (agradaveis, desagradaveis ou
neutras) e a capacidade de associar esses
termos a sensagdes no corpo serad importante
em todas as experiéncias de aprendizagem
deste capitulo. Portanto, vale a pena revisar
isso de vez em quando com os alunos, para
aprofundar o entendimento de observar as
sensacOes nessas trés vertentes. Lembre
que as sensagcbes nao sao inerentemente
agradaveis, desagradaveis ou neutras para
todas as pessoas nem em todos os momentos.
O calor, por exemplo, pode ser algo agradavel,
desagradével ou neutro dependendo do

momento.

* Lembre que nem toda estratégia de ajuda
imediata sera eficaz para todos os alunos.
Alguns podem preferir fazer forga contra a
parede enquanto outros podem preferir se
encostar na parede. Alguns podem querer tocar
nas mobilias que estdo em volta, enquanto
outros, ndo. Uma parte importante do processo
é permitir que cada aluno descubra o que mais
funciona para si préprio, enquanto vocé, como
professor, também descobre o que funciona

para cada um dos seus alunos.

* £ assim que se desenvolve o letramento
corporal: conhecendo o préprio corpo e como
ele reage ao bem-estar e ao estresse. Mesmo
algo que funcionou uma vez pode nao ser

eficaz uma segunda vez. Por isso, o melhor é
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aprender uma variedade de técnicas.

* Quando os alunos ja tiverem certa familiaridade
com a prética de estratégias de ajuda imediata,
poderdo criar suas proprias estagbes de
estratégias de ajuda imediata para colocar

pela sala.

A seguir, hd uma lista de “estratégias de ajuda
imediata” e, logo abaixo, o roteiro de como
conduzir a atividade para explorar algumas delas

de cada vez.

* Perceba os sons de dentro da sala e, depois,
de fora da sala.

* Fale o nome das cores que vocé vé na sala.

* Toque em uma mobilia préxima de vocé. Preste
atencdo na temperatura e na textura dela. E
quente, fria ou amena; é lisa, dspera ou alguma
outra coisa?

* Faca forga contra uma parede com as méos ou
com as costas, prestando atengdo as sensagdes
nos seus musculos.

e Conte de tras para frente, de 10 a 0.

Roteiro para conducao da atividade
® "Vocés lembram que nds dissemos que

queremos ser felizes e receber gentilezas?

* Os nossos corpos também podem sentir
felicidade ou tristeza. Se colocarmos nossa
atencdo nisso, conseguiremos fazer coisas

gentis com nosso corpo.

e Vamos fazer algumas atividades de sensa¢ées
para ver se notamos coisas que acontecem no

Nosso corpo.

* Vamos comecar sentindo as coisas que estdo
do lado de fora do corpo.

* Vamos todos parar e ver se conseguimos ouvir

trés coisas de dentro da sala. Ouca e depois
levante a mado quando ja tiver trés coisas que
vocé ouviu dentro desta sala. [Espere até que
todos ou a maioria dos alunos tenha levantado

a mao]

* Agora, vamos compartilhar com a classe.
Quais foram as trés coisas que vocés notaram?
[Convide alguns alunos para compartilhar com

a sala]

* Agora, vamos ver se conseguimos ouvir trés
sons de fora desta sala. Levante a mao quando
tiver trés sons que ouviu de fora da sala.
[Observagdo: esse exercicio também pode
ser feito com musica. Vocé pode colocar uma
musica e pedir para que os alunos prestem
atencdo no que acontece dentro deles

enquanto a musica toca]

¢ [Quando todos ou a maioria dos alunos

levantarem as méos, deixe que compartilhem

com a classe]

* O que aconteceu no corpo de vocés quando
vocés ouviram os sons de dentro e de fora
da sala? O que vocés notaram? [Permita
que compartilhem com a classe] Talvez vocé
perceba que quando todos estado ouvindo sons,

vocés ficam mais quietos e mais parados.

e Agora, vamos fazer isso prestando atencao
no que acontece dentro dos nossos corpos.

* Nossas sensagbes podem ser agradaveis,
desagradéveis ou neutras. Nao existe sensacao
certa ou errada. As sensagées existem para
nos informar coisas, tais como se estd muito
quente para ficar no sol e se precisamos de
uma sombra para nos refrescar. Neutro significa
um meio termo. Significa que a sensagdo ndo

é nem agradavel nem desagradavel.
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e \/amos ouvir coisas de dentro ou de fora da sala
que ndo tinhamos conseguido ouvir antes. [Pausa]

® Enquanto ouvimos, o que conseguem notar
dentro do corpo? Conseguem perceber
alguma sensagdo dentro do corpo agora, nesse
momento? Levante a mao se vocé notar alguma

sensagao interna.

* O gque vocés sentiram? Onde sentiram? E

agradavel, desagradavel ou neutra? [Permita

que alguns alunos compartilhem com a classe]

e Agora, vamos ver se conseguimos achar
coisas na sala de uma determinada cor. Vamos

comecgar com vermelho.

® Olhem em volta da sala e vejam se acham trés

coisas vermelhas.

* Observem o que vocés sentem dentro do corpo

quando encontram a cor vermelha. Alguém

Estratégia

Que sensagdes
vocé nota no corpo?

S&o sensagbes agradaveis,
desagradaveis ou neutras?

Cite seis cores que vocé achou na sala.

Conte de tras para frente, de 10a 0.

Note trés sons diferentes de dentro
da sala e trés de fora da sala.

Beba um copo d'agua devagarinho.
Sinta o liquido passando por sua
boca e garganta.

Ande pela sala durante um minuto.
Preste atengdo no contato entre
seu pé e o chéo.

Aperte suas mdos uma contra a
outra ou esfregue-as até que elas
esquentem.

Toque em uma mobilia ou na
superficie de alguma coisa perto
de vocé. Note a textura e a
temperatura.

Va fazendo forga devagarinho contra
uma parede com suas maos ou com
as costas, prestando atengdo no que
vocé sente em seus musculos.

Olhe ao redor da sala e veja o que
chama a sua atencéo.
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notou alguma sensagdo no corpo? Levante a

mao se notar algo.

BALANCO FINAL | 4 minutos
* "Quais sdo algumas das coisas que aprendemos

hoje sobre sensacbes?

* Quais sdo algumas das palavras que descrevem
sensacbes?

* Vocés acham que saber mais sobre as sensacdes
pode nos ajudar a ser mais felizes e gentis?
Como? Quando que vocés acham que é dtil

usar as estratégias de ajuda imediata?

* Vamos lembrar do que aprendemos para ver
se, na proxima vez, conseguimos usar isso

juntos.”
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Estratégia de Ajuda Imediata

Estratégia 1

Beba um copo d'agua lentamente.
Sinta a 4gua passando por sua boca e
garganta.

O que vocé percebe dentro de vocé?
A sensacdo é agradavel, desagradavel ou
neutra?
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Estratégia de Ajuda Imediata

Estrategia 2

Cite o nome de seis cores que vocé
consegue ver.

O que vocé percebe internamente?
A sensacao é agradavel, desagradavel ou
neutra?
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Estratégia de Ajuda Imediata

Estratégia 3

Olhe ao redor da sala e veja o que chama
a sua atencao.

O que vocé percebe internamente?
A sensacao é agradavel, desagradavel ou
neutra?
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Estratégia de Ajuda Imediata

Estrategia 4

Conte de tras para frente, de 10 até O,
enquanto anda pela sala.

O que vocé esta sentindo?
A sensacao é agradavel, desagradavel
ou neutra?
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Estratégia de Ajuda Imediata

Estratégia S5

Togue em uma mobilia ou em uma
supertficie proxima de vocé. Perceba a
temperatura e a textura.

O que vocé esta sentindo?
A sensacao é agradavel, desagradavel
ou neutra?
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Estratégia de Ajuda Imediata

Estratéegia 6

Aperte suas maos ou esfregue-as até que
esquentem.

O que vocé esta sentindo?
A sensacao é agradavel, desagradavel
ou neutra?
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Estratégia de Ajuda Imediata

Estratéegia 7

Tente ouvir trés sons de dentro da sala e
trés sons de fora da sala.

O que vocé percebe internamente?
A sensacao é agradavel, desagradavel ou
neutra?
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Estratégia de Ajuda Imediata

Estrategia 8

Ande pela sala. Preste atencédo na
sensagao do contato dos seus pés com o
chao.

O que vocé percebe internamente?
A sensacao é agradavel, desagradavel ou
neutra?
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Estratégia de Ajuda Imediata

Estrategia 9

Empurre uma parede bem devagarinho
com as suas maos ou com as costas.

O que vocé percebe internamente?
A sensacao é agradavel, desagradavel ou
neutra?
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CAPITULO 2 Desenvolvendo resiliéncia

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAGEM

2 Uso de vecursos

OBJETIVO

O objetivo dessa experiéncia de aprendizagem Quando percebemos essas sensagdes (com o
é ajudar os alunos a fazerem uso dos “recursos rastreamento) e, depois, focamos nas que sao
pessoais” (no caso, os desenhos de gentileza agradaveis ou neutras, o corpo geralmente
criados no Capitulo 1) para gerar bem-estar volta para a zona de resiliéncia (que sera
no corpo. Especificos para cada pessoa, os ensinada aos alunos mais adiante). Por serem
recursos pessoais sao coisas internas, externas aprendizados sobre o nosso corpo e sobre
ou imagjinarias que servem para deixar o corpo como ele responde ao estresse e ao bem-
em um estado de bem-estar. Trazer @ mente estar, tanto o “uso de recursos” quanto o
0s recursos pessoais tende a gerar sensagoes “rastreamento” sdo habilidades que se
de bem-estar no corpo. desenvolvem com o tempo e que levam ao

chamado “letramento corporal”.

RESULTADOS DE APRENDIZAGEM COMPONENTES PRINCIPAIS

Os alunos serédo capazes de:

* Descobrir como usar um recurso pessoal
para relaxar e acalmar o corpo;
* Aprimorar suas habilidades de identificagéo

e rastreamento das sensacdes no corpo.
Autorregulacao

MATERIAIS NECESSARIOS

* Os desenhos de gentileza criados pelos
alunos no Capitulo 1. Caso vocé ndo os

tenha, peca para que os alunos facam um
DURACAO novo desenho, mas lembre-se de que isso

demandara mais tempo.

30 minutos
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CHECAGEM
* “Vamos praticar algumas das estratégias de

| 5 minutos

ajuda imediata que ja aprendemos. [Talvez
seja melhor j& deixar expostas as imagens das
Estratégias de Ajuda Imediata para ajudar os

alunos a escolherem uma]

® Vamos prestar atengao e tentar ouvir trés sons

de dentro da sala.

° Agora, vamos tentar ouvir trés sons vindos de

fora da sala.

* O que vocés sentem dentro de vocés quando
fazem isso? Vocés sentem algo agradavel,
desagradavel ou neutro? Lembrem-se de que

neutro significa um meio termo.

* Olhe ao redor da sala e veja se algo chama a
sua atengdo, algo que seja agradavel ou neutro.
Pode ser um objeto, uma cor, um amigo ou

qualquer outra coisa.

* Agora, vamos fazer uma checagem em nossos
corpos. O que vocés sentem por dentro? Vocés
conseguem encontrar uma sensagao agradavel

ou neutra?

* Tem alguém que ndo consegue encontrar uma
sensagao agradavel ou neutra? Se sim, levante
amao. [Se algum aluno levantar a méo, o ajude
a encontrar alguma parte do corpo capaz de

fazé-lo se sentir bem]

* Quando vocés encontrarem uma sensagao
agradavel ou neutra, simplesmente prestem
atencdo nesse lugar, por alguns momentos,
em siléncio. Veja se a sensagdo muda ou se

|ll

permanece igua

ATIVIDADE DE INSIGHT | 20 minutos
Usando o desenho de gentileza como um

recurso pessoal

Descricao

Nessa atividade, os alunos vao apresentar seus
desenhos para os colegas e, depois, vao perceber
as sensagdes em seus corpos prestando atengao,

particularmente, nas agradéveis Ou neutras.

Conteudos/Insights a serem explorados:

* Sensagdes podem seragradaveis, desagradaveis
ou neutras. Uma mesma sensacao (como calor)
pode ser classificada como qualquer uma

dessas trés coisas.

e Quando focamos em sensacdes agradaveis

ou neutras, nossos corpos tendem a relaxar.

® Podemos usar recursos e prestar atengéo nas

sensagées ara relaxar nossos Corpos.

Materiais Necessarios
Os desenhos de gentileza que os alunos fizeram
no Capitulo 1.

Instrucoes
Siga o roteiro abaixo para facilitar a pratica do

uso de recursos pela primeira vez.

Dicas de facilitacao:

* Trazer algo a mente que suscite maior bem-
estar ou seguranga € chamado de “uso de
recursos”. O objeto trazido a mente é chamado
de “recurso pessoal”. Notar as sensagdes que
surgem é o que chamamos de “rastreamento
de sensacdes” ou “leitura de sensacoes” (use
o termo que preferir). Quando uma sensagao
agradavel ou neutra é encontrada durante

O rastreamento, podemos manter nossa
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atencdo nessa sensagdo por alguns momentos
e observa-la, percebendo se ela é constante
ou se ela se altera. Isso tende a intensificar a
sensacgao, levando a um maior relaxamento no

corpo.

Embora todos nés tenhamos um Sistema
Nervoso, pode variar muito o que funciona
para cada um de nés em termos de recursos
pessoais, e 0 que surge de sensagdes em Nossos
corpos em relagdo a bem-estar e estresse.
Se, no rastreamento, tivermos sensacoes
desagradaveis, podemos tentar encontrar
outro lugar no corpo que proporcione uma
sensacdo melhor e manter o foco ali. Isso é
chamado de “desviar e manter”. Quando uma
sensacao agradavel ou neutra é encontrada
durante o rastreamento, podemos manter
nossa atengao nela por alguns momentos.
Como ja observamos, essa atencao silenciosa
tende a aprofundar a experiéncia, além de
sinalizar para o corpo que estamos seguros.

E, normalmente, a reagdo do corpo é relaxar.

E possivel que, durante o uso de recursos, os
alunos compartilhem sensacdes provenientes
de outras fontes que nao sejam os desenhos
de gentileza. Por exemplo, talvez os alunos
fiquem nervosos ao se expressarem e acabem
descrevendo as sensacdes associadas a isso.
Nesse caso, traga a atencdo do aluno de volta
para o desenho da gentileza e veja se isso
provoca alguma sensacdo agradavel ou neutra.
Se o aluno mencionar uma sensacao agradavel,
peca para que ele pare por alguns instantes sé
para prestar atencdo naquela sensacéo. E essa
pausa e essa atengdo na sensagdo agradavel
ou neutra que faz com que o corpo relaxe e se
aprofunde na experiéncia de seguranga. Caso

o aluno sinta algo desagradavel, pergunte se

h& algum outro lugar no corpo que tenha uma
sensagao melhor e, depois, deixe que ele pare

e preste atengdo nesse lugar mais agradavel.

* Observagao: uma Unica sensagao (como calor,
por exemplo) pode ser agradavel, desagradavel
ou neutra. Da mesma forma, o frio pode ser
agradavel, desagradavel ou neutro. Por isso, é
importante perguntar aos alunos se a sensagao
que eles tém é agradavel, desagradavel ou
neutra, de forma que comecem a aprender a
fazer o rastreamento dessa maneira. Também é
bom lembrar que o Sistema Nervoso responde
a estimulos muito rapidamente. Entao, se vocé
demorar muito quando os alunos estiverem
apresentando seus desenhos de atos de
gentileza, a atengdo deles pode ir para outra
coisa e eles ndo estardo mais percebendo as
sensagdes que surgiram quando pensaram no
ato de gentileza. Com a pratica, vocé pegara

o ritmo dessa atividade.

Roteiro para conducao da atividade
* “Lembram que dissemos que todos nos

gostamos de gentileza?

* Agora, vamos descobrir se o simples fato de
olhar ou de pensar em alguma coisa de que
gostamos pode gerar sensagées no Nosso

corpo.

* Serd que alguém lembra o nome da parte do
nosso corpo que sente e envia informages
ao nosso cérebro? Isso mesmo: é o Sistema

Nervoso. Vamos aprender mais sobre ele agora.

* As sensacbes podem ser agradaveis,
desagradaveis ou nenhuma das duas coisas.
Quando a sensagdo ndo é nem agradéavel nem

desagradavel, dizemos que é uma sensagao
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“"neutra” ou “meio termo”.

* Que sensagbes vocés acham que podem ser

agradaveis, desagradéveis ou neutras?

® E o calor? Como é o calor quando ele é
agradavel? E quando ele é desagradéavel? E

meio termo?
e F o frio?

* E como é quando estamos com muita energia
e muito movimento dentro dos nossos corpos?
Como é ter essa sensacdo quando ela é
agradavel? Vocés ja se sentiram assim, mas
acharam isso desagradavel? Serd que essa
sensacdo pode estar em um meio termo ou

ser neutra?

* Agora, vamos pegar os desenhos de gentileza

que fizemos.

* Vamos parar um momento para olhar para o
desenho. Tentem lembrar como foi esse ato

de gentileza.

* Veja 0 que mais chama a sua atengdo no seu

desenho e depois toque nessa parte.

e Surgem sensacbes agradéveis, desagradaveis
ou neutras? Quando olham para o desenho da
gentileza e quando tocam nele, a sensagédo é
diferente?

* Alguém gostaria de compartilhar com todos

nés o desenho de gentileza que fez?

* [Quando alguém estiver compartilhando, é
importante que os outros permanegam quietos
e prestando atengao]

* [Deixe que as criangas compartilhem uma por
vez. Quando uma acabar, fagas as perguntas

logo depois, para nao deixar a sensagao passar]

* Como vocé se sente dentro do corpo, agora,
depois de lembrar desse momento de

gentileza?

* Tem alguma sensagdo que vocé percebe no

seu corpo?

* Essa sensacdo que vocé acabou de contar
para nos é agradavel, desagradével ou um

meio termo?

* Tem alguma outra sensagédo que vocé nota no
seu corpo quando se lembra desse momento
de gentileza?

* Alguém mais gostaria de compartilhar?

Outra opgéo é deixar que os alunos compartilhem
sobre outras coisas que os fagam se sentir bem,
felizes ou seguros (para além do desenho de
gentileza).

* Se quiserem, em vez do desenho da gentileza,
também podem falar sobre outra coisa. Pode
ser uma pessoa, um animal, um lugar ou uma

memodria que faga vocé se sentir bem.

* [Permita que alguns alunos compartilhem com
a classe e faga 0 mesmo processo com cada
um deles. E possivel que os alunos que estejam
compartilhando experiéncias agradaveis
comecem a demonstrar sinais de relaxamento
no corpo. Outros alunos podem notar isso.
Caso isso ocorra, pega para que comentem
sobre as mudangas fisicas que observaram]

* [Quando vocé ja tiver feito isso algumas vezes,
peca para que os alunos formem duplas e
compartilhem entre si
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BALANCO FINAL | 5 minutos
* "O que descobrimos sobre recursos pessoais

e sensagoes?

* Que tipos de sensacées vieram quando demos

uma olhada em nossos recursos pessoais?

* Em que lugar do corpo percebemos essas
sensacoes?

* Serd que podemos criar mais recursos pessoais

no futuro?

e Caso vocés tenham sensac¢des desagradaveis,
no futuro, vocés acham que conseguiriam usar
0S recursos pessoais para que o corpo pPossa

se sentir melhor? "

ATIVIDADES DE EXTENSAO

Escrita

* Escreva sobre uma ocasido em que vocé tenha
usado uma meméria positiva ou gentil como
um recurso ou sobre uma situagdo em que vocé
tenha usado uma estratégia de ajuda imediata.
Em seguida, descreva as sensagdes positivas

Ou neutras que vocé percebeu no seu corpo.

80 Anos Finais do Ensino Fundamental |

Capitulo 2

Desenvolvendo resiliéncia



CAPITULO 2 Desenvolvendo resiliéncia

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAGEM

Criando um bad de Tesouros

OBJETIVO

Essa experiéncia de aprendizagem complementa funcionar para todas as situagdes. Alguns recursos,
a anterior (uso de recursos), ajudando os alunos a por exemplo, podem servir para nos energizar
criarem um “bal de tesouros” cheio de recursos quando estamos nos sentindo cansados, enquanto
pessoais. Os recursos pessoais sdo coisas internas, outros servem para acalmar o nosso corpo quando
externas ou imaginarias que servem para trazer nos sentimos hiperativos. E importante praticar o
uma maior sensagdo de bem-estar no corpo. uso de recursos junto com o rastreamento, porque
Cada pessoa tem seus proprios recursos pessoais ¢ a habilidade do rastreamento que desenvolve
e pensar neles tende a gerar uma sensagao de bem- o letramento corporal.

estar no corpo. E importante termos mais de um

recurso, porque um determinado recurso pode ndo

RESULTADOS DA APRENDIZAGEM COMPONENTES PRINCIPAIS

Os alunos serdo capazes de:

e criar um bau de tesouros cheio de recursos 'u
pessoais que eles podem usar para se
acalmar quando se sentirem estressados;

e descobrir como usar seus recursos pessoais Autorregulagao

para relaxar e acalmar o corpo; ]
MATERIAIS NECESSARIOS

e desenvolver mais a habilidade de identificar
e rastrear as sensagdes no corpo. * Os desenhos de gentileza feitos no Capitulo
1;

e Cartdes brancos ou coloridos 10 x 15 cm (ou
papéis cortados com um tamanho parecido);

* Canetas coloridas ou marcadores para cada
aluno;

* Uma caixa pequena, uma bolsa ou um
envelope colorido grande (para funcionar
como bal de tesouros) para cada aluno
guardar seus desenhos dos recursos

DURAGAO pessoals;

* Uma caixa com pequenas pedras coloridas,

30 minutos (ou 40 minutos com a atividade cristais ou outros objetos (opcional);
opcional) * Materiais pra decorar o bal de tesouros
(opcional).
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CHECAGEM

[Distribua para os alunos os desenhos de gentileza

| 4 minutos

feitos na experiéncia de aprendizagem anterior]
* “"Enquanto pegamos os desenhos de
gentileza que fizemos uns dias atrés, vamos
dedicar alguns instantes para ficarmos mais

confortaveis.

* Olhem ao redor da sala e vejam o que lhes
prende a atencdo. Algo que seja agradavel
ou neutro. Pode ser um objeto, uma cor, um

amigo ou qualquer outra coisa.

* Leve a atengdo para uma parte do corpo que
esteja agradavel ou neutra.

e Agora, vamos pensar no nosso momento de
gentileza ou no nosso desenho de um recurso.
[Pausa] Dé uma olhada no seu desenho e veja
se vocé consegue lembrar qual era o ato de
gentileza ou o recurso que vocé desenhou.

Onde vocé estava? Com quem vocé estava?

* Quando vocés pensam nesse momento de
gentileza ou no recurso, o que vocés percebem
que acontece dentro do corpo? [Caso os alunos
compartilhem sensacbes boas ou neutras,
deixe-os ficar um pouco com a ateng¢do nessas
sensagbes. Caso sintam algo desagradavel,
estimule-os a desviar e manter, ou a utilizar

uma das estratégias de ajuda imediata]

* Fazendo isso, estamos aprendendo sobre os
nossos corpos e sobre como podemos acalma-

los e deixa-los se sentindo bem."”

ATIVIDADE DE INSIGHT | 16 minutos
Criando um bau de tesouros cheio de recursos
pessoais.*

Descricao

Nessa atividade, os alunos vao aprender o que

é um recurso pessoal: algo particular que eles
tém que, quando trazido a mente, faz com que
se sintam bem, ou melhor. Os alunos criardo um
conjunto de recursos pessoais para eles mesmos,
desenhando cada um desses recursos em uma
folha de papel e usando etiquetas para identifica-
los. As folhas de papel podem ser pequenas, para
que possam ser dobradas e guardadas em uma
caixa (ou envelope colorido), que servird como o
bal de tesouros do aluno, contendo os recursos
pessoais dele. Caso seus alunos prefiram, pode
dar ao bal de tesouros outros nomes, como
bolsa de tesouros, bolsa de recursos, caixa de
ferramentas ou kit de ferramentas. Vocé pode
usar bolsas, em vez de caixas. Ao longo do ano,
eles podem acrescentar recursos pessoais ao

bal ou pegé-los para usar quando necessario.

Conteudos/Insights a serem explorados
* Podemos desenvolver e usar uma variedade
de recursos para ajudar nossos corpos a se

sentirem mais calmos e seguros.

* Nosso sistema nervoso reage quando pensamos
em coisas agradaveis ou em coisas que nos

fazem sentir mais seguros.

* Alguns recursos podem funcionar melhor ou

pior, dependendo do momento.

* Com a prética, o uso de recursos pode ficar

mais facil.

Materiais necessarios
e Cartdes 10 x 15 cm brancos ou coloridos (ou

papel cortado em um tamanho similar)

¢ Canetas coloridas ou marcadores para cada

aluno

* Uma pequena caixa, bolsa, ou envelope
colorido, que deve servir como bau de tesouros
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para que cada aluno possa armazenar seus

desenhos de recursos pessoais

* Uma caixa com pequenas pedras coloridas,
cristais ou objetos similares (opcional)

* Materiais para decorar o bal de tesouros

(opcional)

Instrucoes
* Diga aos alunos que vocés vao fazer um bad de

tesouros e explique a eles o que sdo recursos.

* Faca perguntas que estimulem os alunos a
falarem sobre alguns dos recursos que eles tém.

* Dé tempo suficiente para que os alunos possam
desenhar os recursos e, depois, compartilha-los
com os colegas. O compartilhamento pode ser
feito em duplas ou no grupo como um todo

ou ambos.

Dicas de facilitacao

* O importante dessa atividade é que os alunos
identifiquem o que funciona como recurso
pessoal para eles, ou seja, eles devem identificar
algo de valor na vida deles que pode ser um
recurso que os faga se sentir bem ou que os
faca se sentir melhor. Ainda que todos nos
tenhamos coisas que nos fagam sentir bem
(lugares, pessoas, atividades, memérias, sonhos
etc.), as vezes, ndo nos damos conta ou ndo
reconhecemos que essas coisas tém esse valor

especial.

* \océ pode repetir essa atividade para criar mais
recursos. Além disso, pode reservar um tempo
para que os alunos decorem seus baus de
tesouros, personalizando-os. Assim, o proprio
bal de tesouro pode se tornar um recurso
para eles. Vocé também pode usar a atividade

opcional de insight (pedras de tesouro) para

complementar o bad.

* Observagdo: os recursos pessoais podem ser
bem simples; ndo é necessario que sejam
coisas incrivelmente maravilhosas. Os recursos
pessoais sdo Unicos para cada individuo. O
que funciona para uma pessoa geralmente
nao funciona para outra. A principio, para
deixar o mais abrangente possivel, utilize vérias
palavras diferentes para descrever um recurso
pessoal, em vez de usar uma Unica palavra
como “felicidade”, “segurancga”, "alegria”
etc. Assim, serd mais facil para que os alunos

encontrem algo que funcione para eles.

Roteiro para conducao da atividade

® "Hoje, vamos criar um bat de tesouros.

* Para que serve um bau de tesouros? Que tipo
de coisas nés podemos encontrar em um bal

de tesouros?

e Nesse bal, colocaremos lembretes de coisas
que nos provocam uma sensacao boa, coisas
que nos trazem seguranga ou coisas de que

gostamos.

* Chamamos essas coisas de “recursos pessoais”.
Um recurso significa algo que é til. E pessoal
porque o nosso recurso é especial sé para nos.
Ele ndo precisa ser especial para os outros.

* Recursos pessoais sdo coisas que nos fazem

sentir bem, felizes ou seguros.

e Eles podem ser coisas que gostamos de fazer,
podem ser coisas que achamos relaxantes
ou divertidas, podem ser pessoas de quem
gostamos, podem até ser coisas sobre nds
mesmos — coisas das quais nos orgulhamos

ou que nos deixam felizes.
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* Existe alguém que vocés gostam e que, quando
pensam nessa pessoa, se sentem felizes ou

seguros?

* Existe algum lugar que, quando vocés vao para

l& ou quando pensam nele, se sentem bem?

* Tem alguma coisa divertida que vocés gostam
muito de fazer?

e Todas essas coisas sdo recursos pessoais. E
tudo o que nos deixa bem ou que, quando

néo estamos bem, nos deixa um pouco melhor.

* Pode até ser uma coisa que vocé cria na sua
prdépria imaginagdo e que, quando vocé lembra,

faz vocé se sentir melhor ou feliz.

* Vamos dedicar um momento para pensar em
um recurso pessoal para nés mesmos. Podemos

pensar em até dois ou trés.

b Agora, vamos ter um momento para desenhar

NOSSO recurso ou recursos.

e \/amos escrever o nome do recurso ao lado
do desenho para depois lembrarmos o que
desenhamos.

* [Dé aos alunos bastante tempo para desenhar]

* Agora, criamos alguns recursos pessoais.
Cada um deles é como um tesouro, valioso.
Como qualquer tesouro, podemos guarda-lo

e usa-lo quando quisermos.

e Podemos manter os recursos em nossos baus
de tesouro. Vamos escrever nossos nomes em

nossos badus.

* Vamos compartilhar o que fizemos uns com os
outros. Quem gostaria de compartilhar um de
seus recursos e explicar a todos por que ele é

um recurso para vocé?"

PRATICA REFLEXIVA | 7 minutos

Praticando uso de recursos e rastreamento
Descricao

Nessa prética reflexiva, os alunos devem escolher
um de seus recursos pessoais e pensar nele, por
alguns instantes, para perceber as sensagoes
no corpo e identificar se elas sao agradaveis,

desagradaveis ou neutras (meio termo).

Dicas de facilitacdo

* Lembre que, se os alunos compartilharem
sensagOes desagradaveis, vocé deve alerta-los
que podem desviar sua atengdo para um lugar
do corpo que traga uma sensagao melhor ou
que simplesmente esteja neutro. Essa habilidade
é chamada de “desviar e manter”. Lembre-se
também que vocé os estd ajudando a aprender
o que € uma sensacao. Entdo, se disserem coisas
como “me faz sentir bem” ou “me faz sentir
mal”, pergunte, em seguida, coisas como: o
que é “se sentir bem” no seu corpo? Vocé pode
descrever essa sensacao? Vocé pode usar a
lista de sensacbes criada na experiéncia de
aprendizagem anterior para ajuda-los.

* O uso de recursos é uma habilidade que
demandara tempo para se desenvolver. E
recomendado que vocé repita essa atividade
algumas vezes, até que os alunos tenham
uma experiéncia direta com as sensagdes
agradaveis do corpo, sensagdes que surgem
quando pensam nos recursos pessoais. Depois
que nasce esse insight critico, a pratica os
levard a um entendimento profundo acerca
do comportamento do sistema nervoso em

momentos de estresse ou de bem-estar.

Roteiro para conducao da atividade
e "Agora, vamos observar as sensacées em

nosso corpo. [Revise o que sdo sensacdes,
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com exemplos, se necessario]

* Vocés terdo alguns minutos para escolher um

de seus recursos preferidos.

* Encontrem uma posicao confortavel e coloquem

o desenho do recurso a sua frente.

* Se sentir que esta distraido, va para um lugar

onde se distraia menos.

* Dedique alguns instantes em siléncio para
simplesmente olhar o desenho do recurso e

pensar sobre ele.

* Como vocés se sentem dentro do corpo

quando olham para o recurso e pensam nele?

* Vocés percebem alguma sensagdo agradavel?
Se ndo percebem, esta tudo bem.

e Se notar sensacbes desagradaveis,
simplesmente desvie sua atengdo para outra
parte do corpo que esteja se sentindo melhor.
Mantenha a atencdo no local onde a sensacdo

é mais agradavel.

* Assim que encontrar uma sensagdo agradavel
ou uma sensagdo que é s6 um meio termo,
mantenha a atencdo neste local, perebendo

a sensacgao. [Pausa]

e E como se estivéssemos lendo nosso corpo e as
sensacées. Chamamos a isso de rastreamento.
Rastrear significa seguir algo bem de perto.
Quando encontramos uma sensagdo e ficamos

prestando atencdo nela, estamos rastreando.

* Alguém gostaria de compartilhar com a classe

uma sensagéo que notou em seu COI’pO?

* O que vocé sente quando esté sé prestando

atencdo nessa sensacdo?"

BALANCO FINAL | 3 minutos
* "Esses baus de tesouro servem para vocés
usarem, e para ajuda-los sempre que precisarem

se sentir mais seguros, mais calmos e em paz.

* Quando precisarem de ajuda para se acalmar,
fiquem alguns instantes em siléncio, tocando a
sua pedra, e se lembrem de alguma coisa pela
qual vocés tém gratiddo. Ou, entdo, olhem
para as figuras de seus recursos.

* Que tipos de sensagbes vieram quando vocés

olharam para os recursos pessoais?

® Vocés acham que poderiamos criar mais

recursos pessoais no futuro?

* Em que situagdo vocés acham que poderiam

usar o bau de tesouros?”

ATIVIDADE DE INSIGHT OPCIONAL
10 minutos

Recurso da pedra

Descricao

Essa é uma atividade de insight suplementar e
opcional que pode ser feita em conjunto com
a atividade do baud. Porém, se vocé nao tiver
tempo para fazer ambas as atividades na mesma
aula, é sempre possivel fazer essa depois. Nessa
atividade, convide os alunos a formarem um
circulo e a escolherem uma pequena pedra,
cristal ou outro objeto de dentro de uma caixa
ou bolsa. Depois, os alunos devem pensar em
algo pelo que sao gratos, e a pedra passara
a representar isso. O objeto, entdo, deve ser
adicionado ao bau de tesouros.

Materiais necessarios
* Uma pequena pedra, cristal ou qualquer outro
pequeno objeto para cada um dos alunos
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® O bal de tesouro dos alunos

Instrucoes

e Convide os alunos a formarem um circulo.

* Os alunos podem escolher se vocé mesmo dara
a cada um deles uma pedra, cristal ou qualquer
outro item pequeno ou se eles préprios querem
escolher um objeto de que gostem de dentro

de uma caixa ou bolsa.

* Conduza-os pela pratica do uso de recursos,

usando o roteiro abaixo.

Roteiro para conducao da atividade
* "Esse é um tesouro especial para o bau de
tesouros de vocés.

e Fuma pedra (ou cristal) que pode ajuda-los
a lembrar de como se sentir seguros, calmos
e em paz. Chamaremos a isso de “recurso da
pedra”, ja que ela sera usada para nos lembrar

de um recurso.

* Mas, para funcionar, antes teremos que praticar

algo novo.

e Vamos parar um momento para pensar em

alguma coisa pela qual vocés sdo gratos.

* Pode ser um dos seus recursos pessoais ou

pode ser algo novo.

* Podemos ser gratos por pequenas coisas,
como um sorriso, ou por coisas grandes, como

pessoas especiais em nossas vidas.

* Vamos todos dedicar um momento para pensar
em alguma coisa pela qual somos agradecidos.
Pode ser um lugar, uma pessoa, um objeto ou

qualquer outra coisa.

* Pode ser um adulto que vocé conhece, um
animal de estimagdo, um parque favorito etc.
Independentemente do que seja, fique alguns

instantes imaginando essa coisa na sua cabeca.

* Enquanto pensa nessa coisa especial, aperte
gentilmente a sua pedra. Vocé também pode

esfrega-la com os dedos.

* Enquanto aperta a pedra e pensa em algo pelo
que é grato, observe quais sdo as sensagées

dentro de vocé.

* Agora, vamos fazer uma rodada pelo circulo
para cada um de nés compartilhar alguma
coisa pela qual tem gratiddo. para cada um
de nés compartilhar alguma coisa pela qual
tem gratiddo.

* Eu comeco: “Sou grato por... (as drvores

que vejo & fora, meus amigos, meu gato)”.

Faca isso até que todos compartilhem. Passar

a vez também pode!

e Perceba como vocé se sente dentro do
corpo, agora que todos nés expressamos

gratidao por algo especial para nés.

e Alguém consegue notar sensagcbes internas?

O que vocés notam?

e Agora, vocés podem voltar para suas mesas
e colocar a pedra especial dentro do bau de

tesouros de vocés.

* Para ndo esquecer o que deixa vocés
agradecidos, podem escrever um bilhete

para também colocar no bau."”
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para cada um de nés compartilhar alguma

coisa pela qual tem gratiddo. bad.

® Eu comeco: “Sou grato por... (as drvores que

vejo & fora, meus amigos, meu gato)”.

* Faca isso até que todos compartilhem. Passar

a vez também pode!

* Perceba como vocé se sente dentro do corpo,
agora que todos nds expressamos gratiddo

por algo especial para nos.

e Alguém consegue notar sensagdes internas?

O que vocés notam?

* Agora, vocés podem voltar para suas mesas
e colocar a pedra especial dentro do bau de

tesouros de vocés.

* Para ndo esquecer o que deixa vocés
agradecidos, podem escrever um bilhete para

também colocar no baud.”
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CAPITULO 2 Desenvolvendo resiliéncia

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAGEM

[ stabilidade

OBJETIVO

O objetivo dessa experiéncia de aprendizagem

¢ desenvolver a estabilidade, para que os alunos
tenham uma maneira de voltar e de permanecer
na zona de resiliéncia ou zona ok. Estabilidade
se refere ao ato de perceber o contato do corpo
com um objeto. A estabilidade é sempre praticada

junto com o rastreamento (isto &, estar atento para

RESULTADOS DE APRENDIZAGEM

Os alunos serédo capazes de:

as sensagbes do corpo), uma vez que, juntas,
essas habilidades promovem o letramento
corporal. Existem muitas maneiras de se cultivar
a estabilidade e cada aluno vai encontrar métodos
proprios que funcionam melhor para si. Por isso, é
recomendado repetir algumas vezes as atividades
dessa experiéncia de aprendizagem para que eles

criem familiaridade com a prética.

COMPONENTES PRINCIPAIS

® ter mais consciéncia de como nos sentimos
no corpo quando nos movimentamos de
determinadas formas;

* ganhar proficiéncia no cultivo da estabilidade
por meio de diversas posturas;

¥

* ganhar proficiéncia no cultivo da estabilidade

por meio do contato com algum objeto. Autorregulacao

MATERIAIS NECESSARIOS

¢ O bal de tesouros dos alunos

* Uma bolsa cheia de objetos que os alunos
possam segurar, como, por exemplo,
bonecos ou bichos de pellcia, pegas de
roupa, pingentes, reldgios, brinquedos.
(Se vocé preferir ou tiver dificuldade de
conseguir esses itens, peca de antemao
para que os alunos tragam de casa algo
que gostariam de usar nessa atividade)

DURACAO

30 minutos




CHECAGEM

* "Vamos pegar nossos baus de tesouros e ver

| 4 minutos

se temos algo la que gostariamos de usar.

e Escolham um dos seus recursos e segure em

suas maos ou coloque na sua frente.

* Repouse os olhos no objeto ou feche os olhos
e va sentindo o objeto cuidadosamente com

as suas maos.

* Vamos dedicar alguns momentos para realmente
colocar a atengdo nos nossos objetos. [Pausa]
Enquanto fazemos isso, tentem notar as
sensagdes internas pelo corpo. Talvez vocés
sintam calor ou frio, peso ou leveza, talvez
formigamento, talvez percebam a respiragéo.
E sé notar o que vier, com curiosidade. Se
vocé ndo notar nenhuma sensacdo, tudo bem.
Sé perceba que vocé ndo esta sentindo nada
no momento. Mesmo assim, vocé pode ficar

apreciando o objeto.”

ATIVIDADE DE INSIGHT | 10 minutos
Estabilizando com a propria postura*

Descricao

Nessa atividade, os alunos vao cultivar a
estabilidade, testando diferentes posturas e
percebendo quais delas trazem uma sensagao

maior de bem-estar ao corpo.

Conteudos/Insights a serem explorados
* Nosso Sistema Nervoso reage ao contato fisico

do nosso corpo com objetos e superficies.

* Manter a atencdo em sensagdes agradaveis
ou neutras enquanto cultivamos estabilidade

pode propiciar o relaxamento.

e Cada um tem estratégias especificas para
cultivar estabilidade que funcionam melhor

para nos.

* Com a pratica e com o tempo, a estabilidade

fica mais facil e eficaz.

Materiais Necessarios

Nenhum

Instrucoes

* Talvez seja necessério preparar o espago antes
da aula para que os alunos consigam fazer
pressao sobre as mesas ou fazer forca contra

a parede com as maos ou com as costas.

* Na primeira vez que fizer a atividade, adote
o roteiro abaixo para guiar seus alunos
pela estabilidade, usando as posi¢des e o

rastreamento.

* Explique que eles aprenderdo uma habilidade
chamada “estabilidade”, que serve para ajudar
o corpo a se acalmar, se sentir mais seguro e
mais estavel. [Nesse sentido, é muito similar
ao uso de recursos, mas, em vez de pensar
em um recurso, a estabilidade consiste em
movimentar o corpo até que ele fique o mais

confortavel possivel]

* Conduza os alunos por diferentes posturas
(de pé, sentados, pressionando suas mesas,
encostados a parede, pressionando a parede),
pausando, por alguns momentos, apos
cada posicao a fim de que possam rastrear
suas sensagdes. Em seguida, deixe que
compartilhem as sensagdes que tiveram com

a classe (se houver alguma).

* Conclua, deixando que pratiquem a posicdo
gue mais gostaram. Lembre-os de que eles
podem usar essas posi¢des e posturas sempre

que precisarem se acalmar ou se sentir melhor.

Experiéncia de Aprendizagem 4 | Estabilidade
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Dicas de facilitacao

* Como o nosso sistema nervoso esta
constantemente monitorando a postura do
nosso corpo e o contato dele com objetos
(incluindo apoios como o ch&o, camas ou
cadeiras), uma simples mudanga em nossa
postura pode ajudar o sistema nervoso a se
regular melhor. O rastreamento das sensacdes
possibilita um aprofundamento da experiéncia

e desenvolve o letramento corporal.

* Se vocé quiser, proponha outras posturas, como
deitar-se ou sentar-se com as costas apoiadas
em uma parede. A posicdo dos bragos também
pode ser usada, como, por exemplo, deixa-los
cruzados. Lembre-se de incentivar os alunos a
rastrearem suas sensacdes, pois isso os ajudara

a encontrar a posigdo mais benéfica.

Roteiro para conducao da atividade

* "Podemos usar o tato para praticar uma
habilidade chamada estabilidade.

* Vamos fazer um pequeno experimento para
ver se sentimos coisas diferentes, dependendo
do que o nosso corpo esta fazendo. Lembrem-
se de que nosso sistema nervoso é diferente,
e o que é agradavel para um, pode ndo ser
para o outro. J& que estamos todos sentados,
agora, vamos notar as sensagbes que surgem
em nossos corpos quando ficamos sentados.
Fiquem a vontade para mudar o jeito que vocés
estao sentados, para estar de uma maneira mais
confortavel. Agora, vamos prestar atencao nas

sensacgdes para fazer o rastreamento. [Pausa]

* Vamos ficar em pé. Fiquem de pé da maneira

mais confortavel possivel.

° Agora que estamos em pé, vamos rastrear as

sensagées que notamos no corpo. Vamos ver

o que sentimos dentro de nés. [Pausal

Quem gostaria de compartilhar o que sentiu
com a classe? [Deixe que os alunos fagam

comentarios sobre o que sentiram]

Levante a mdo quem se sentiu melhor em pé.
Agora, levante a mdo quem se sentiu melhor

sentado.

E interessante, ndo é? O rastreamento nos
ajuda a saber o que nos faz sentir melhor. E
diferente para cara um de nés.

Nés chamamos isso que estamos fazendo de
"estabilidade”.

A estabilidade é feita para nos acalmarmos e
fazer nossos corpos se sentirem mais seguros,

mais fortes e mais felizes.

Isso acontece porque o Sistema Nervoso
sempre presta atencdo na posicdo do corpo
e no que estamos tocando. Ele sente a nossa
posicdo e reage a isso. Dependendo da posicdo
em que estamos ou do que estamos tocando,

podemos nos sentir bem ou ngo.

Agora que estamos prestando atengdo nas
sensagdes, podemos ver se a maneira como

0 Nosso corpo esta muda essas sensagdes.

As vezes, j& nos sentimos melhor s6 de mudar

o jeito como estamos sentados ou de pé.

Vamos tentar algo diferente. Empurrem as suas
mesas levemente para baixo. Nao precisa ser
com muita forca. Vamos rastrear as sensagdes
que percebemos por dentro. [Pausa. Caso os
alunos estejam sentados em um circulo, longe
das mesas, podem colocar as maos no chéao
ou em um banco e fazer forca para se levantar,

sentindo o contato e também a pressdo nos
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bracos]

* Que sensagbes vocés notaram por dentro?
[permita que os alunos compartilhem com a
classe]

* Vamos tentar outra coisa. Vamos empurrar a
parede com as nossas maos. Enquanto fazemos
isso, vamos fazer o rastreamento. Vamos notar
as sensagées que aparecem quando fazemos
essa forca, percebendo onde localizamos essas

sensagées no corpo. [Pausa]

e Que sensacées vocés estdo notando? [Permita
que os alunos compartilhem com a classe] Elas

sdo agradaveis, desagradéveis ou neutras?

®* Vamos tentar encostar nossas costas na
parede. E vamos rastrear enquanto fazemos
isso, prestando atencdo nas sensagbes dentro

da gente. [Pausa]

* Que sensagbes vocés estdo notando agora?
[Permita que os alunos compartilhem com a
classe] Elas sdo agradaveis, desagradaveis ou

neutras?

* Levante a mdo quem se sentiu melhor quando
empurrou a parede. Levante a mdo quem se
sentiu melhor encostando as costas na parede.
Levante a mdo quem preferiu empurrar a mesa

ou o banco.

* Agora, cada um pode fazer o que preferir. Se
quiserem sentar, podem sentar. Vocés podem
ficar de pé, encostar-se a parede, empurrar a
parede ou empurrar a mesa para baixo. Vamos

todos fazer aquilo que mais gostamos.

* Agora, vamos prestar atencdo nas sensagoes,
fazendo o rastreamento. Vocés podem fechar

os olhos para ajudar a perceber as sensagées.

* O gque vocés notaram? Todos nés gostamos

das mesmas coisas?

* Vocés descobriram a postura que fez vocés

se sentirem melhor?

* Quando fazemos isso, aprendemos como nos
sentimos melhor. Podemos usar essa prética
de estabilidade para ajudar o nosso corpo a

se acalmar, caso ele ndo esteja calmo.”

ATIVIDADE DE INSIGHT 2
10 minutos
Estabilizando com um objeto*

Descricao

Nessa atividade, vocé disponibilizara alguns
objetos para que os alunos escolham um de
que gostem (ou eles mesmos podem trazer os
objetos de casa); eles vao fazer a pratica de
segurar alguns dos objetos para observar as
sensagdes que aparecem no corpo quando fazem

iSsO.

Conteudos/Insights a serem explorados
* O nosso Sistema Nervoso reage ao contato
fisico dos nossos corpos com objetos e

superficies.

* Na estabilidade, prestar atencdo nas sensagdes
agradaveis ou neutras pode propiciar

relaxamento.

¢ Para cada um de nés, ha técnicas de estabilidade

especificas que funcionam melhor.

* Com a pratica e com o tempo, a estabilidade
fica mais facil e eficaz.

Materiais Necessarios
Uma bolsa cheia de objetos que os alunos

possam segurar, como, por exemplo, bonecos
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ou bichos de pellcia, pecas de roupa, pingentes,
relégios, brinquedos. (Se vocé preferir ou tiver
dificuldade em conseguir esses itens, pega de
antemao para que os alunos tragam de casa

algo que gostariam de usar para essa atividade).

Instrucoes

Na primeira vez que fizer essa atividade, use
o roteiro abaixo para guiar os alunos pela
estabilidade com um objeto e para guié-los pelo

rastreamento.

Dicas de facilitacao

¢ A estabilidade é o contato fisico entre o nosso
corpo e um objeto, que pode ser o chdo, uma
cadeira ou uma parede, como na atividade
anterior. Mas, também, pode ser segurar um
objeto. Se as sensagdes que surgem quando
seguramos um objeto sdo agradaveis, prestar
atencdo nessas sensagdes pode nos ajudar a

relaxar.

* E bom ter uma variedade de objetos macios
e de texturas agradaveis, assim como objetos
rigidos, como itens de madeira ou pedras.
Os alunos também podem usar o recurso da
pedra da atividade anterior. Caso vocé nédo
tenha objetos suficientes para todos, peca de
antemao para que os alunos tragam alguma

coisa de casa.

Roteiro para conducao da atividade
* "Também podemos praticar a estabilidade

segurando ou tocando em objetos.

* Aqui estdo algumas coisas que podemos
usar para praticar a estabilidade. Cada um de
vocés pode escolher um objeto que gostaria

de segurar.

e Vamos ficar sentados, segurando o nosso
objeto. Vocés podem senti-lo com a mao ou

apoié-lo no colo.
* Observe o que vocé sente.

* Alguém consegue descrever seu objeto usando
as palavras relacionadas a sensacées? Quais
sdo as sensagcGes que vocés percebem?

e Agora vamos rastrear as sensagées. Vamos
prestar atengdo as sensagdes que surgem no
corpo quando seguramos nosso objeto.

* Vamos fazer siléncio por alguns instantes para
tentar perceber as sensacbes que surgem no
corpo enquanto seguramos nosso objeto.
[Pausa]

* O que vocés notaram? Em qual lugar do corpo

vocés notaram isso?

e \VJamos fazer siléncio novamente e fazer um

pouco mais de rastreamento. [Pausa]
* O que vocés notaram dessa vez?

* Alguém gostaria de trocar de objeto? [Repita
o processo para que os alunos tenham a
oportunidade de trocar de objeto, caso nado

tenham gostado do que escolheram antes]
* [sso também é estabilidade.”

Depois de algumas repeticdes, talvez vocé
perceba que alguns alunos gostam mais de
alguns objetos especificos, que poderao ser
usados para a estabilidade. Se isso acontecer,
deixe esses objetos na sala de aula para que eles
pratiquem a estabilidade quando precisarem,
de acordo com as especificidades da sua classe.
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ATIVIDADE DE INSIGHT (opcional) | 10 minutos
Estabilidade usando uma parte do corpo*

Descricao

Essa atividade é mais uma das maneiras com que
os alunos podem praticar a estabilidade. Nesse
caso, os alunos tomam consciéncia dos pés e
das maos enquanto pressionam levemente uma
mesa, enquanto se recostam em uma parede,
enquanto se sentam ou enquanto ficam de pé.
Como em outras praticas de estabilidade, o
importante é combinar a estabilidade com o
rastreamento (consciéncia das sensagdes pelo

corpo).

Roteiro para conducao da atividade

* "Podemos praticar a estabilidade tomando
consciéncia do contato entre uma parte do
nosso corpo e uma superficie qualquer.

® Vamos colocar nossas méos pressionando a

mesa, a parede ou o chdo.

* Vamos tentar prestar atencdo em nossos pés e
no posicionamento deles em relacdo ao chao

® Agora, vamos rastrear as sensagoes. Vamos
prestar aten¢do nas sensagoes que temos no
corpo.

* Vamos fazer siléncio por alguns instantes para

tentar notar as sensagbes no corpo. [Pausa]

* O que vocés notaram? Onde, no corpo, vocés

notaram isso?

* Vamos fazer siléncio de novo para fazer um

pouco mais de rastreamento. [Pausa]
* O que vocés notaram dessa vez?

* Vocés gostaram de prestar atencdo nas maos,
nos pés ou nos dois?

e [sso também é estabilidade.”

BALANCO FINAL | 4 minutos

* "Dedicamos esse tempo juntos para testar
novos meios de nos estabilizarmos, notando
as sensagcées em nossos corpos. Para vocés,
quais foram as melhores maneiras? (Ou, entéo,
qual estabilidade gerou sensa¢bées agradéveis
ou neutras?) Quais praticas nao funcionaram

para vocés?

* Alguém se lembra de alguma sensagdo que
percebeu ou de uma sensacdo que alguém
compartilhou com a classe?

* Em que situagées vocés acham que podem

usar a estabilidade.”
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CAPITULO 2 Desenvolvendo resiliéncia

EXPERIENCIA DE

APRENDIZAGEM

OBJETIVO

DURACAO

Nelson € a zona de vesilienicia

O objetivo dessa experiéncia de aprendizagem
é apresentar aos alunos o conceito de “zona de
resiliéncia”, que também pode ser chamada
de “zona ok” ou “zona de bem-estar”. Para
facilitar o aprendizado, usaremos um fantoche
e cartazes. Estamos na zona de resiliéncia
quando nossa mente e NOsso corpo estdo em
um estado de bem-estar. Quando estamos na
nossa zona de resiliéncia, conseguimos lidar
com o estresse do dia a dia e reagir com o que
temos de melhor. O estresse pode nos tirar da
zona de resiliéncia e nos jogar na “zona alta”

ou na “zona baixa”.

RESULTADOS DE APRENDIZAGEM

Os alunos serédo capazes de:

* Compreender as trés zonas;

* Desenvolver a habilidade de, a qualquer
momento, reconhecer, por meio do

rastreamento, em qual zona eles estao;

* Desenvolver a habilidade de voltar para a
zona de resiliéncia com o uso de recursos

e a estabilidade.

Quando estamos presos na zona alta,
podemos nos sentir ansiosos, agitados,
nervosos, bravos, estressados e assim por
diante. Nosso corpo fica desregulado,
o que deixa mais dificil a concentragdo, o
aprendizado de novas informagdes e a tomada
de boas decisdes. Quando estamos presos na
zona baixa, podemos nos sentir cansados, sem
energia, apaticos com coisas que geralmente
gostamos e desmotivados, o que também faz
com que tenhamos dificuldade para aprender
coisas novas, resolver conflitos ou tomar as

melhores decisdes.

COMPONENTES PRINCIPAIS

<

Autorregulacao

30 minutos

MATERIAIS NECESSARIOS

* Uma lousa ou cartolina para desenhar as
trés zonas

* Um fantoche de méo (vocé também pode
utilizar um boneco ou um bicho de peldcia)
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CHECAGEM
® "Vamos dedicar alguns instantes para dar

| 4 minutos

atencdo as sensagbes que estdo dentro do
nosso corpo. Observem se vocés estdo com
energia, se estao se sentindo mais leves ou mais
pesados, com calor ou com frio, relaxados ou
tensos. O convite é para que vocés observem

o que esta acontecendo agora.

e No nosso ultimo encontro, falamos sobre a
estabilidade — que é usar nosso corpo e nossos
sentidos para nos acalmarmos e ficarmos
melhores. Vocés conseguem se lembrar de
alguma acdo que fez vocés sentirem algo
agradavel ou neutro? [Permita que os alunos
compartilhem até sentir que quase todas as
estratégias tenham sido contempladas] Alguém
estd com dificuldades para se lembrar delas?
[Se sim, talvez seja interessante fazer uma lista

para pendurar na sala de aula]

* Serd que ha alguma forma especifica de
estabilidade que vocés gostariam de fazer
agora? [Dé tempo para que cada um pense e
escolha alguma coisa, ou talvez vocé queira

escolher uma prética para o grupo todo]

e Como vocés se sentem agora? Conseguem
dizer se esse exercicio foi benéfico para vocés?
Conseguem notar alguma diferenga no corpo?"

APRESENTACAO/DISCUSSAO | 10 minutos
Zona de resiliéncia

Descricao

Nessa atividade, vocé apresentard e discutird os
conceitos de “zona de resiliéncia”, “zona alta”
e “zona baixa”. Para facilitar o aprendizado,
serdo usados fantoches e cartazes. Isso ja servira
como preparagao para a proxima atividade, que

consiste em analisar um dia na vida de uma

crianga (o Nélson), para ver como a experiéncia
desse dia se manifesta no corpo e no sistema
nervoso desse menino. Caso vocé ndo tenha um
fantoche, vocé pode usar a foto de uma crianca
gue tenha mais ou menos a mesma idade dos

seus alunos.

Conteudos/Insights a serem explorados

* Fatores de estresse podem nos tirar da zona
de resiliéncia. Todo mundo pode passar pela
experiéncia de ficar preso na zona alta ou na

zona baixa.

* Quando estamos presos em uma dessas duas
zonas, tendemos a ndo tomar as melhores

decisdes e a ndo nos sentirmos bem.

* Ha algumas préticas especificas que podemos

fazer para voltarmos para a zona de resiliéncia.

¢ Uma vez na zona de resiliéncia, sentimos mais
bem-estar, nossos corpos ficam mais saudaveis,
somos mais gentis com os outros e com nds

mesmos e tomamos decisdes melhores.

Materiais Necessarios
* Uma lousa ou cartolina para desenhar as trés

Zonas

* Um fantoche de mao (vocé também pode usar

um boneco ou bicho de peltcia)

Instrucoes

* Apresente o fantoche dizendo que ele também
é uma crianga da mesma idade que os seus
alunos e que ele vai para uma escola muito
parecida. Pega para que os alunos deem um
nome ao fantoche (aqui, vamos chama-lo de
“Nélson”). Explique que vocé vai contar como
é um dia na vida do Nélson, e peca para que
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os alunos pensem nas coisas que Nélson pode
estar sentindo, a medida que o dia dele vai
passando. Para fazer isso, explique que vocés
Va0 usar um cartaz que mostra as zonas ou os
estados diferentes em que Nélson pode estar

em relagéo ao que sente no corpo.

e Mostre um cartaz com as zonas de resiliéncia
ou as desenhe em um quadro ou cartolina.
O desenho deve ter duas linhas horizontais
e, entre elas, uma linha ondulada indo para

baixo e para cima.

* Explique que o desenho mostra como o nosso
corpo e, especificamente, o nosso sistema
nervoso, funciona ao longo do dia. As vezes,
ficamos mais animados ou irritados e, as vezes,

ficamos mais cansados ou sem energia.

* Explique que a zona do meio ¢ a zona de
resiliéncia (ou zona ok, zona de bem-estar
ou outro nome adotado pela turma). E nessa
regido que colocaremos o Nélson, caso ele
esteja ok. Nessa zona, ele pode sentir uma
variedade de emocdes e sentimentos, mas
seu corpo continua saudavel e ele é capaz
de tomar boas decisdes. Ele pode estar um
pouquinho triste ou um pouquinho bravo e

ainda estar na zona de resiliéncia.

® Vocé pode explicar que “resiliéncia” é a
habilidade de lidar e conviver com dificuldades.
E a habilidade de se recuperar; é uma forga

interior, uma firmeza ou resisténcia.

® Desenhe um raio (ou outro simbolo) para
representar um fator ou um gatilho que
causa o estresse. Explique que, as vezes,
coisas acontecem que deixam Nélson bravo
ou o fazem se sentir menos seguro. Caso

encontremos algo assim na histéria, podemos

usar o desenho do raio para indicar que algo
pode estar estressando o Nélson. Isso pode
até fazer com que Nélson saia de sua zona de
resiliéncia. Se isso acontecer, ele pode acabar

ficando preso na zona alta ou na zona baixa.

* Agora, use duas fotos que ilustrem uma crianga
presa na zona alta ou zona baixa, como as que
ilustram o gréafico mais adiante. [Ou entdo vocé
pode imprimir essas ilustragdes e usé-las]

* Pergunte aos alunos o que eles acham que
o0 menino na zona alta estad sentindo. Esta
muito bravo, nervoso, ansioso? Caso Nélson
fique preso na zona alta, o que ele pode estar
sentindo por dentro?

* Talvez, vocé tenha que comecar dando
exemplos. Escreva as palavras que eles
disserem, usando uma cor (como vermelho)
quando forem palavras de sensagdo. Repita
isso para a zona baixa. O que eles acham que
a crianca na zona baixa esta sentindo? Triste,
cansada, sozinha? Se o Nélson estivesse preso
na zona baixa, o que ele estaria sentindo?
Escreva o que os alunos disserem, usando uma

cor diferente para as palavras de sensagao.

* Depois, conte a histéria de Nélson que esta no
roteiro abaixo, pausando para checar: (a) o que
os alunos acham que Nélson esté sentindo no
corpo; (b) onde ele esta no grafico das zonas;
(c) o que ele poderia fazer para ficar na zona

de resiliéncia ou voltar para ela.

® Lembre-se de concluir a atividade relembrando
aos alunos que eles j& aprenderam muitas
habilidades que podem ser usadas para
continuar na zona de resiliéncia. Convide os
alunos a usarem os recursos e/ou praticarem

estabilidade quando terminarem a discusséo.
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Dicas de facilitacao

* N&o se preocupe se os alunos ndo chegarem
aos insights dessa vez. Esses insights serao
retomados nas préximas duas experiéncias de

aprendizagem.

* Uma observacao sobre seguranca: quando
for ensinar sobre as trés zonas, o mais seguro, a
principio, é usar um exemplo (como fantoches,
fotos ou emojis) para representar o estado
de ficar preso na zona alta ou na zona baixa.
Pergunte, entdo, aos alunos o que eles acham
que aquela representacao esté sentindo. Essa
¢ uma maneira de indiretamente apresentar
as trés zonas aos alunos. Nao é recomendado
fazer perguntas diretas, tais como: “Como vocé
se sente quando esta na sua zona alta?”, ou
“Como é para nés quando ficamos presos na
zona alta?” ou "Vocés se lembram de alguma
vez em que ficaram presos na zona alta?”. Fazer
isso pode, sem intencdo, evocar uma memoria
traumatica ou levar os alunos a pensarem na
pior coisa que passaram na vida. Além disso, o
melhor é evitar ensinar esse tema por meio de
cenarios em que os alunos tenham que simular,
diretamente, que estdo nas zonas alta ou baixa.
Em vez disso, opte por usar algo indireto ou

por fazer uma encenagao.

Roteiro para conducdo da atividade
* "Temos aprendido sobre nossos corpos e, em

particular, sobre nosso Sistema Nervoso.

* O que aprendemos que o nosso Sistema
Nervoso faz?

* Temos prestado atencdo em nossas sensagses.
E aprendemos a nos acalmar com o uso
de recursos, com a estabilidade e com as

estratégias de ajuda imediata.

* \ou apresenté-los para um amigo meu. [Mostre
o fantoche] Nosso novo amigo precisa de um
nome. Que nome vamos dar para ele? [Na

histdria a seguir, o nome usado sera Nélson]

e Nélson tem a mesma idade de vocés. A escola
dele é muito parecida com a de vocés e ele vai
contar como é um dia na vida dele, para nos
ajudar a entender o nosso Sistema Nervoso.
O Nélson teve um dia muito agitado!

e Para essa atividade, vamos fazer um desenho
que vai nos ajudar a compreender o nosso
Sistema Nervoso. Esse desenho vai nos mostrar
como fica o Sistema Nervoso do Nélson
durante o dia dele.

* Essa parte do meio, aqui, é chamada de zona

de resiliéncia (ou zona ok ou zona de bem-

A zona de resiliéncia

~a

Encia

=

o

Zona de resil
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Gréfico adaptado de uma criagdo de Peter Levine/Heller, design original de Genie Everett
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estar), porque quando o corpo do Nélson esta porque ja aprendemos a trazer nossa mente
aqui no meio, ele esta se sentindo resiliente. e nosso corpo para um lugar melhor, que nos

o o ajuda a nos sentir melhor.
* Resiliente significa que estamos fortes

internamente, que temos controle e que * Como vocés acham que o Nélson se sente por
conseguimos lidar com as dificuldades. dentro quando esta aqui nessa zona?
Quando temos resiliéncia, mesmo se surgirem

7 * Ao longo do dia, podemos subir e descer.
dificuldades, podemos nos recuperar e retomar

[Desenhe uma linha ondulada na zona de

o controle.
resiliéncia] Quando essa linha sobe, significa
* Quando estamos em nossa zona de que estamos ficando mais animados e com mais
resiliéncia, podemos até ter dificuldades, mas energia. Quando a linha desce, significa que
conseguimos lidar com elas, pois temos forca estamos ficando um pouco mais sonolentos ou
interior. E um estado em que ndo ficamos nem sem energia. Apesar disso, ainda conseguimos
superestressados nem superpreocupados, permanecer na zona de resiliéncia.
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* Mas, ai, algo inesperado ou algo que néo
gostamos pode acontecer. [Desenhe o raio] Isso
nos tira da nossa zona de resiliéncia e podemos

ficar presos na zona alta, por exemplo.

* Como vocés acham que o Nélson se sente
quando fica preso na zona alta? [Deixe os

alunos responderem]

* [Se vocé achar que vai ajudar, peca para que a
classe pergunte diretamente ao Nélson o que
ele sente na zona alta ou na zona baixa. Assim,
vocé terd a oportunidade de citar sentimentos
e sensagdes que os alunos nao listaram] Vamos
perguntar para ele: “Nélson, como vocé se

sente quando fica preso na sua zona alta?”

e Nélson: "Eu ndo gosto. As vezes, fico ansioso
e assustado. As vezes, quando estou preso na
zona alta, fico muito bravo e chateado! Nem
sei como vou me comportar. Ndo estou no
controle. Ld em cima, na zona alta, eu sinto
muito estresse. Mas, as vezes, quando fico
estressado, estou na zona baixa. Quando
fico preso na zona baixa, fico como a garota
daquela imagem ali”.

* Como vocés acham que a garota que esta
presa na zona baixa se sente? [Deixe que os

alunos respondam]
e “\océ se sente assim, Nélson?”

* Néson diz: “Quando estou preso na zona baixa,
fico sem energia e triste. Fico sem vontade
de fazer as coisas. As vezes, fico até sem
vontade de brincar de coisas que eu gosto.
Simplesmente, fico sem vontade. As vezes, sé
quero ficar sozinho. As vezes, mesmo quando
estou rodeado de pessoas, sinto-me sozinho.
Néo é nada legal ficar na zona baixa. Isso eu
garanto. Mas eu volto a me sentir melhor

quando retorno para a zona de resiliéncia.”

ATIVIDADE DE INSIGHT | 12 minutos
O dia de Nélson

Descricao

Nessa atividade de insight, os alunos vao
analisar o dia do Nélson, que é um dia comum
na vida de uma crianga que tem mais ou
menos a mesma idade dos seus alunos. Ao
narrar a histéria usando um fantoche, vocé
deixarad que os alunos conduzam o processo,
perguntando a eles onde o Nélson estd no
grafico de resiliéncia.

Conteudos/Insights a serem explorados

* Fatores de estresse podem nos tirar da zona
de resiliéncia. Todo mundo ja passou pela
experiéncia de ficar preso na zona alta ou na

zona baixa.

* Quando estamos presos em uma dessas duas
zonas, tendemos a ndo tomar as melhores

decisdes e a ndo nos sentir bem.

* Ha algumas préticas especificas que podemos

fazer para voltar para a zona de resiliéncia.

e Uma vez na zona de resiliéncia, sentimos mais
bem-estar, nossos corpos ficam mais saudaveis,
somos mais gentis com os outros e com nods

mesmos e tomamos decisdes melhores.

Materiais Necessarios
e A histéria sugerida (abaixo)
e Caneta

¢ L ousa ou cartolina

Instrucoes
* Ha um asterisco (*) em partes da histéria nas

quais vocé pode fazer uma pausa e perguntar
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aos alunos sobre as sensacdes de Nélson e
sobre onde ele esté nas zonas. Pergunte: “Que
sensagdes vocés acham que o Nélson pode
estar percebendo agora?” Depois que todo
mundo falar, pergunte: “Onde Nélson esta em
relagdo as trés zonas de resiliéncia?” Peca para
que sejam bem especificos. Se Nélson estiver
na zona de resiliéncia, ele estd no meio, no alto
ou em baixo? Ou serd que ele saiu dessa zona
de resiliéncia? Se sim, serad que ele esta preso
na zona alta? Na parte mais alta? Na medida
em que eles forem respondendo, desenhe uma
linha ondulada, da esquerda para a direita,
retratando o dia de Nélson e mostrando onde
ele estd, no gréfico, com base no que os alunos

responderem.

* Em alguns momentos, os alunos podem sentir
que algo estressante aconteceu e isso tirou
Nélson de sua zona de resiliéncia. Nesses
momentos, vocé deve perguntar: “Serd
que deveriamos colocar um raio aqui? Sera
que esse raio é um raio grande ou um raio
pequeno?” Se os seus alunos acharem que
um acontecimento tirou Nélson da zona de
resiliéncia, véd desenhando sua linha de acordo

com isso.

* Além disso, quando vocé vir um asterisco e fizer
uma pausa na histéria, peca para que os alunos
recomendem coisas que Nélson poderia fazer
para se acalmar ou se sentir melhor. A medida
que Nélson for fazendo essas coisas, os alunos
podem decidir que ele voltou para a zona de
resiliéncia. Lembre que vocé nao precisa fazer
isso toda vez que se deparar com um asterisco
na histéria. Os asteriscos sdo apenas momentos
bons para uma pausa e para uma checagem.
Provavelmente, sua interacdo com os alunos

acontecera de forma mais fluida e a frequéncia

das pausas dependerd do engajamento da

classe nessa atividade.

* Ao fim da atividade, pega para que os alunos
olhem o quadro como um todo e compartilhem
com a classe o que notaram. Por ultimo,
explore a seguinte ideia com os alunos: se
Nélson pensasse sobre como seria o seu dia e
soubesse que os eventos estressantes tendem
a acontecer em determinados momentos, sera
que ele ndo poderia ja se preparar para esses
acontecimentos para ter menos chance de sair

da zona de resiliéncia?

* Termine dando oportunidade para que eles
pratiquem o uso de recursos e a estabilidade

por conta propria.

Dicas de facilitacao

* Temos uma sugestao de histdria logo abaixo,
mas fique a vontade para fazer alteragoes e
deixar o relato mais alinhado as experiéncias
comuns dos seus alunos, para que eles
desenvolvam maior identidade com o Nélson.
Das proximas vezes que vocé ler ou contar
histérias, os alunos terdo mais facilidade para
fazer essas atividades de reconhecer o que a
personagem esta sentindo no corpo e onde
ela estd na zona de resiliéncia (ou fora dela).

* Como alternativa, vocé pode demarcar a zona
de resiliéncia no chdo, com corda ou fita, e
deixar que os alunos se movam de uma zona
para outra nos momentos em que fizer a pausa

nos asteriscos da histdria do Nélson.

A histéria de Nélson

"O Nélson acordou. Mas ainda esta tao cedo! Ele
sé precisa ir para a escola as 8h, mas, por algum
motivo desconhecido, estéd muito feliz e acordou

mais cedo do que o habitual. Por que sera?*
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A méae de Nélson entrou no quarto. “Nélson!
Vocé acordou mais cedo. Por que ndo escova os
dentes e coloca a roupa?” Ela pega meias para ele
colocar, mas sdo meias das quais ele ndo gosta,

pois fazem o pé cogar.
“Néao! Eu ndo gosto dessas meias!”, diz Nélson.*

“Tudo bem, vocé ndo precisa usar essas meias,

entdo”, diz a mae. “Que meia vocé quer usar?”

Nélson procura, procura, até encontrar seu par de
meias favorito. S0 meias com as cores do arco-iris

e muito macias. “Eu gosto dessas aqui”, ele diz.

“Tudo bem”, diz a mae de Nélson. “Vocé pode
usar essas meias”. Ele coloca as meias e seus pés

ficam muito confortaveis!

Depois de escovar os dentes, Nélson desce as
escadas. Sua mae esta preparando o café da
manha. Leite com cocholate, um misto quente e
uma maga, seu desjejum predileto. “Ebaaa!”, ele

diz, enquanto se senta para comer.*

“Nélson, vamos acabar nos atrasando,” diza mae.
“Apresse-se e termine seu lanche. Vocé esta com

a sua mochila?”

“N3o, estd 14 em cima”, diz Nélson entre, uma

mordida e outra no sanduiche.

“Va pegé-la”, diz a sua mae. “"E ndo esqueca de

colocar sua licdo de casa na mochila.”

“Mas eu ainda estou comendo!”, diz Nélson. Ele
estava adorando o lanche.

“Vocé vai ter que ir agora ou vai acabar se

atrasando”, diz a mae. "Vai ld".*

Nélson precisa pegar um 6nibus até a escola.
Quase perde o 6nibus! Mas consegue chegar a
tempo. Quando finalmente entra no énibus, ele
se senta ao lado de sua amiga Maria e diz: “Ufa!

Cheguei bem na hora”.*

Nélson chega a escola e vai para a sua sala de
aula. A professora entra na sala e todos os alunos

se sentam em um circulo.

“Agora, estéd na hora de pegar as licbes de casa”,
diz a professora. “Lembram que eu passei uma

licdo de casa?”

Nélson lembra subitamente que a professora
havia passado algumas tarefas de casa, mas ele
ndo tinha feito a licdo.

“Ai, ndo”, ele pensa. “Como fui esquecer isso

de novo?”

“Vou comecgar com um de vocés e depois ir
passando pelo circulo”, diz a professora. Um por
um, os alunos vdo mostrando suas licées de casa.
Nélson sabe que, em pouco tempo, chegaré sua

vez.

“Agora é a sua vez, Nélson”, diz a professora,
apontando para ele.*

“Eu ndo fiz”, disse Nélson. “Desculpa”.

“N&o se preocupe”, diz a professora, sorrindo
gentilmente para ele. “Vocé pode trazeramanha”.*

Nélson vé que outros alunos também deixaram de
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fazer a tarefa e que a professora também permitiu

que eles levassem a licdo de casa no dia seguinte.*

Na hora de almogo, Nélson estda muito feliz
porque vai comer a sua comida favorita: salada
de batatas!*

Depois do almogo, os alunos sempre tém um
tempinho para brincar antes de voltarem para a
classe. Nesse intervalo, Nélson vai para o patio.
Ele vé outras criancas jogando futebol. “Eu amo
futebol!”, ele pensa.

Mas quando chega la para brincar, sé tem
criangas mais velhas e elas ndo querem deixa-lo
brincar. “Vocé ndo pode brincar com a gente!”,
esbravejam. Nélson fica espantado e triste. Ele sai
dali sozinho e fica parado no canto do pétio. De
uma hora para outra, ele ndo quer mais brincar

com ninguém. Seu corpo inteiro se sente pesado.*

Entdo, sua amiga Teresa vai até ele. “Ei, Nélson”,
ela diz. "Estamos jogando futebol também. Vocé
ndo quer jogar com a gente? Gostariamos muito

de ter vocé no time!”
“E mesmo?”, diz Nélson. "Entdo tal”*

Ele sai correndo para jogar futebol com Teresa e

seus amigos, até o fim do recreio.

Quando acabam as aulas, Nélson vai para casa.
Ele janta com sua familia e vai se deitar na cama.
Esta muito cansado e suas pernas doem um pouco
de tanto jogar futebol, mas deitar a cabeca no

travesseiro macio é tao gostoso...*

BALANCO FINAL | 4 minutos
* "Quem gostaria de explicar alguma parte do

desenho da zona de resiliéncia?

* Como vocés acham que podemos saber se

uma outra pessoa esta na zona alta?
* E na zona baixa?

* Que palavras podemos usar parar explicar o

que é resiliéncia para outra pessoa?

* Vocés acham que as pessoas ficam presas na

zona alta com frequéncia? E na zona baixa?

* O que vocés aprenderam hoje que querem
guardar pois acham que podera ser util no

futuro?”

102 Anos Finais do Ensino Fundamental |

Capitulo 2 | Desenvolvendo resiliéncia



CAPITULO 2 Desenvolvendo resiliéncia

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAGEM

vaesTigawdo a zova de vesilfencia

pov meio de histévias

OBJETIVO

Dando continuidade a Experiéncia de
Aprendizagem 5, “Nélson e a zona de
resiliéncia”, os alunos vao se posicionar em
cima de um mapa das trés zonas colocado
no chao, movendo-se de acordo com o
que eles acham que a personagem da
historia esta sentindo. Isso vai ajuda-los
a internalizar mais o aprendizado sobre a

RESULTADOS DE APRENDIZAGEM

Os alunos serdo capazes de:

* Compreender as trés zonas;

e Desenvolver a habilidade de reconhecer em
que zona estdo naquele dado momento,

por meio do rastreamento;

* Desenvolver a habilidade de voltar para a
zona de resiliéncia com o uso de recursos

e a estabilidade.

resiliéncia e o sistema nervoso, mesmo
que ainda por uma via indireta, ou seja,
vocé ndo vai perguntar para os alunos
como eles se sentem quando estao presos
na zona alta ou na zona baixa. Em vez
disso, vocé fard essa investigagdo por meio
de personagens dentro de uma histéria.

COMPONENTES PRINCIPAIS

(C)

Autorregulacao

DURACAO

30 minutos

MATERIAIS NECESSARIOS

® Os cartazes da zona de resiliéncia e do
Sistema Nervoso, pendurados para que
os alunos vejam

* Exemplos de histérias (disponiveis abaixo)

* Fita colorida para demarcar as trés zonas
no chéo.
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CHECAGEM | 5 minutos

* "Dediquem alguns instantes para prestar
atencgédo nas sensagbes do corpo. Talvez seja
interessante ver com quanta energia vocé esta,
se estd se sentindo pesado ou leve, quente
ou frio, relaxado ou agitado. Vamos observar
o que esta acontecendo.

e No encontro anterior, falamos sobre a
estabilidade — que é usar o nosso corpo e
os sentidos para nos acalmarmos. Vocés
conseguem se lembrar de alguma prética que
fez vocés sentirem algo agradavel ou neutro?
Ouca as respostas até que quase todas as
estratégias tenham sido mencionadas. Alguém
esta com dificuldade de se lembrar delas? Se
sim, faca uma lista para colocar na sala de aula.

* Serd que tem alguma forma especifica de
estabilidade que vocés gostariam de fazer
agora? Dé tempo para que todos pensem e
escolham ou escolha vocé uma para o grupo
todo.

* Como vocé se sente agora? Vocés conseguem
dizer se o exercicio foi util para vocés?

Conseguem notar alguma diferenga no corpo?”

ATIVIDADE DE INSIGHT

20 minutos

Investigando as trés zonas por meio de
historias*

Descricao

Nessa atividade, vocé trara diferentes situacdes
hipotéticas e os alunos vao se posicionar em
cima de uma das trés zonas, representadas por
uma faixa ou diagrama no chdo, movendo-se
de acordo com o que a personagem da histéria
vai sentindo no corpo. Em seguida, os alunos

vao explicar como é estar naquela determinada

zona e vao sugerir o que os personagens podem
fazer para voltar para a zona de resiliéncia. Essas
sugestoes devem ser seguidas pelos alunos
que estiverem posicionados na zona alta ou na
zona baixa, e esses alunos poderao se mover de
volta se sentirem que retornaram para a zona de
resiliéncia. Essa é uma atividade que pode ser

feita varias vezes.

Conteudos/Insights a serem explorados

* Fatores de estresse podem nos tirar da zona
de resiliéncia. Todo mundo j& passou pela
experiéncia de ficar preso na zona alta ou preso

na zona baixa.

* Quando estamos presos em uma dessas duas
zonas, tendemos a ndo tomar as melhores

decisdes e a ndo nos sentirmos bem.

* Ha algumas préticas especificas que podemos

fazer para voltarmos para a zona de resiliéncia.

e Uma vez na zona de resiliéncia, sentimos mais
bem-estar, nossos corpos ficam mais saudaveis,
somos mais gentis com os outros e com nés

mesmos e tomamos decisdes melhores.

Materiais Necessarios
e Os cartazes da zona de resiliéncia e do Sistema
Nervoso pendurados, para que os alunos

possam vé-los;
* Os exemplos de historias;

* Fita adesiva colorida para demarcar as trés

zonas no chao.

Instrucoes
* Desenhe as trés zonas no chao para ser a
representagdo visual do “mapa das zonas”.

Uma maneira simples de fazer isso € usar uma
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fita adesiva colorida para fazer duas linhas
paralelas, criando, assim, trés zonas. A zona
de resiliéncia serd a do meio; a zona alta, a
superior; e a zona baixa, a inferior. Se quiser,
sinalize no chao: “alta”, “resiliente” (ou “bem-

estar”) e "baixa”.

Se os alunos ainda ndo entendem
completamente o que é resiliéncia e vocé
achar que é vélido, escreva “resiliéncia” em
um quadro ou cartolina e peca para que eles
digam palavras que sao semelhantes, criando

assim um mapa de palavras.

Em seguida, peca para que 2-4 voluntarios
figuem em cima do mapa das zonas,
posicionando-se de acordo com a situagao
que vocé vai ler. Explique que os outros serdo
observadores. Leia entdo um dos exemplos de
situagdes abaixo (ou crie os seus exemplos) e
peca para que esses voluntarios se posicionem
nas zonas onde acham que os personagens
da histéria estdo. Explique que as zonas séo
continuas: por exemplo, eles podem estar
na zona de resiliéncia, mas na parte de cima
dessa zona (se estiverem com energia ou
animados, mas sem estresse, por exemplo),
ou no comecinho da zona alta (se estiverem
s6 um pouco estressados), ou bem no topo

da zona alta (com muito estresse).

Depois que eles encontrarem suas posigoes,
peca para que os voluntarios expliquem
o motivo de estarem onde estdo (eles ndo
precisam concordar e ficar todos no mesmo
lugar), e peca para que digam o que as
personagens poderiam estar sentindo em

Seus corpos.

Em seguida, peca que os outros alunos (os
observadores) deem sugestdes do que os

personagens podem fazer para se sentir
melhor. Eles devem sugerir algumas das
habilidades, como estratégias de ajuda
imediata, estabilidade, rastreamento ou outras
atividades. Pergunte aos voluntérios (e aos
observadores, se quiser) se eles gostariam de
praticar o que foi sugerido. Depois, pergunte
como os personagens se sentiriam apds a
pratica e indague, entdo, se agora os alunos
querem se posicionar em outro lugar que seja

mais adequado ao estado do personagem.

Repita com uma nova situagdo e novos

voluntérios.

Dicas de facilitacdo

Note que essa atividade é uma maneira mais
delicada de investigar as zonas e as praticas,
ja que, em vez de perguntar diretamente
aos alunos onde eles sentem as coisas no
corpo, vocé estd usando exemplos. Mesmo
assim, como o Nnosso sistema nervoso esta
constantemente reagindo as circunstancias, é
bem provavel que alguns alunos fiquem, de
fato, presos na zona alta ou na baixa. O Sistema
Nervoso também reage aos pensamentos
e a imaginagdo como se fossem reais. Por
isso, trata-se de uma prética que combina
imaginacdo e realidade e, como educador,
€ importante que vocé esteja atento a isso,
sabendo que o Sistema Nervoso pode ser
ativado e que as praticas que os alunos fazem

podem ajuda-los a regular seus corpos.

Gradualmente, a prética dessas habilidades
vai expandir a zona de resiliéncia dos alunos,
dificultando que saiam dela ou facilitando que

retornem a ela.

Experiéncia de Aprendizagem 6 | Explorando a zona de resiliéncia por meio de histérias
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e Assim que os alunos entenderem como
funciona o processo, usar situagdes que
realmente ocorreram na sala de aula, ou com
os alunos, pode ser muito eficaz: ajuda no
desenvolvimento da importante habilidade
da empatia, ajuda a ter uma outra perspectiva
e ajuda na transformacgéo de conflitos, o que
serd retomado com mais profundidade na

Aprendizagem SEE.

Exemplo de histérias

Essas histérias sdo apenas exemplos. Fique a
vontade para mudar nomes ou acontecimentos
para que se encaixem melhor com as experiéncias
da sua turma. E recomendado evitar nomes
iguais aos de seus alunos. Embora os alunos
possam ficar onde acharem que devem ficar,
explicando o porqué de estarem ali, algumas
sugestoes de respostas comuns serdo indicadas
entre parénteses.

e Marcio é um aluno da idade de vocés, e ele
tem que fazer uma apresentacao para a escola
inteira. Como vocés acham que ele deve estar
se sentindo? Alguém acha que ele sente algo
diferente? E se ele ja tiver muita pratica com
isso e gostar da situagdo? Quais sensagoes ele

deve estar percebendo?

e Bruna estd na cama, em sua casa. Ela ndo
consegue dormir, pois no dia seguinte sera seu
aniversario e ela sabe que vai ganhar presentes
maravilhosos. [Ela pode estar agitada, mas nao
estressada; portanto, provavelmente, ndo esta

na zona alta]

e Sandra sai para brincar com seus amigos, mas
nenhum deles quer brincar com ela. Todos se
afastam, deixando-a sozinha. [Provavelmente,

estd presa na zona baixa, ou na parte baixa

da zona de resiliéncia. Ela também pode ficar
brava e ir parar na zona alta ou na parte alta

da zona de resiliéncia]

* Caique chega a escola e seu professor pede

para ver sua licdo de casa, mas ele néo fez.

e Sérgio estd em casa a noite. Ele ouve seu irmao
mais velho brigando com a sua mae e os dois
estdo gritando.

* Antbnia estd com seus pais em um shopping
lotado. Entdo, ela olha em volta e percebe
gue nao consegue mais ver seus pais. [Vocé
também pode perguntar em que zona os pais
devem estar quando percebem que Antonia

nao estd com eles]

* Ana estd em casa com seus pais, no fim de
semana. Eles dizem: “Ndés vamos sair e vocé vai
ficar com uma nova baba”. Ela gostava muita

da baba antiga, mas ndo conhece essa nova.

* Marita chega a escola e percebe que sua turma

preparou uma festa surpresal

* Tom e Santiago estdo na frente de uma
casa mal-assombrada. “Vamos entrar, vai
ser divertido!”, diz Tom. “Eu nao quero ir”,
responde Santiago. “Vamos sim”, insiste Tom,
enquanto puxa Santiago para dentro da casa.
[Faca com que alguns alunos mostrem onde
Tom esta, nas zonas, enguanto outros mostram

onde Santiago estd]
Vocé pode repetir essa atividade algumas vezes.

Use esses exemplos como base para criar suas
proprias situacdes, a fim de que se aproximem
mais do cotidiano dos seus alunos. Trabalhe
com os alunos para gerar novas situagoes, talvez
mais parecidas com algumas que ja ocorreram

em sala de aula.
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BALANCO FINAL | 5 minutos

* "Vamos dedicar alguns instantes para lembrar
de um de nossos recursos. Vocés podem tira-
lo do bati de tesouros e, se quiserem, podem

toca-lo ou segura-lo.

® Vamos prestar atencdo em nosso recurso e
tentar notar se alguma sensacdo surge no

corpo.

e Se notarem uma sensacdo agradavel ou neutra,
fiquem nela por um momento. Se notarem uma
sensacgao ruim, tentem encontrar outro lugar

no corpo e fiquem la.
* O que vocés notaram?

* O que vocés aprenderam hoje que querem se

lembrar para usarem no futuro, se precisarem?”
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CAPITULO 2 Desenvolvendo resiliéncia

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAGEM

afelam o Corpo

Como a gentileza € a sequranga

OBJETIVO

O objetivo dessa Ultima experiéncia de
aprendizagem do Capitulo 2 é voltar aos
conceitos fundamentais de gentileza, seguranca
e felicidade explorados no Capitulo 1, e uni-
los ao que foi ensinado no Capitulo 2. Agora
que os alunos tém um entendimento maior
sobre o corpo, que sabem como acalma-lo e
que compreendem a zona de resiliéncia, eles
podem conectar essas informagdes com o que
foi aprendido sobre felicidade, gentileza e o
valor dos combinados de classe. O estresse e
a sensagao de perigo podem nos tirar da zona
de resiliéncia, nos deixando desconfortaveis,
liberando substéancias quimicas pelo corpo e
desregulando o Sistema Nervoso de formas
que ndo sdo saudaveis e que podem ser

RESULTADOS DE APRENDIZAGEM

Os alunos serédo capazes de:

* Sintetizar os combinados de classe por meio
do entendimento de como o corpo reage
a gentileza, a seguranca e a felicidade;

* |dentificar a relagdo que existe entre a
desregulacao do Sistema Nervoso e a boa
saude fisica.

DURACAO

30 minutos

danosas a longo prazo.

Ja que agora os alunos tém experiéncia
em primeira pessoa sobre sair da zona de
resiliéncia, que sabem o quanto isso nos faz
mal e que sabem como ajudar uns aos outros
a voltar para a zona de resiliéncia/zona ok por
meio da gentileza, poderao compreender a
importancia da gentileza e dos combinados
de classe de uma maneira mais profunda. Eles
vao ajudar uns aos outros a serem mais felizes
e saudaveis e vao, inclusive, contribuir para
que os corpos uns dos outros fiquem felizes
e saudaveis.

COMPONENTES PRINCIPAIS

Lonsciéncia -
interpessoal

MATERIAIS NECESSARIOS

e Os cartazes dos combinados de classe e
das a¢bes de ajuda criados no Capitulo 1

e O cartaz com o diagrama da zona de
resiliéncia
e Alilustragdo do Sistema Nervoso Autbnomo

(vocé pode usar, se possivel, a que esta na
introdugdo do capitulo)
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CHECAGEM | 4 minutos

* "Vamos pegar nossos baus de tesouros e
achar algo que gostariamos de usar. Ou, se
preferirem, podem praticar a estabilidade.
Nesse caso, achem uma posi¢do confortavel
para se sentar, ficar em pé ou apoiados em

algum lugar.

* Se for praticar o uso de recursos, pegue um
de seus recursos e segure-o em suas maos
ou coloque-o na sua frente. Deixe seus olhos
descansarem sobre o objeto ou deixe os olhos
fechados, sentindo o objeto cuidadosamente

com suas maos.

* Se for praticar a estabilidade, simplesmente

volte sua atengdo para seu corpo.

* Vamos dedicar alguns instantes para rastrear
e prestar atengdo nas sensagdes do corpo.
[Pausa]

* Se vocé encontrar uma sensagdo agradavel ou
neutra, preste atencao nela. Veja se ela muda

ou se permanece igual.

e Caso vocé ndo encontre uma sensagao
agradavel ou neutra, tente mudar o foco para
outra parte do corpo que esteja se sentindo

melhor. [Pausa]

* O que vocés notaram?"

DISCUSSAO | 8+ minutos

Descricao

O objetivo dessa discussao ¢ ajudar os alunos a
entenderem que as coisas que eles sentem no corpo

tém implicagbes na salide e na felicidade deles.

Conteudos/Insights a serem explorados

* Passar por uma experiéncia que nao foi gentil

pode ndo sé nos deixar estressados e inseguros,
mas nos tirar da zona de resiliéncia. Passar por
uma experiéncia gentil pode nos ajudar a sentir

segurancga.

* Ter menos estresse é mais saudavel para os

NOSSOS COrpos.

* Ao sermos gentis e respeitarmos os outros,
podemos fazer as pessoas se sentirem mais

seguras, felizes e saudaveis.

Materiais Necessarios
e Cartaz da zona de resiliéncia

e |lustracado do Sistema Nervoso Auténomo (se
possivel — use a que estd na introdugédo do

capitulo).

Instrucoes
e Comece relembrando as sensacdes e as
informacgdes que recebemos por meio delas.

e Mostre novamente aos alunos os cartazes da
zona de resiliéncia. Revise com eles o que
acontece com nossos corpos quando estamos
dentro ou fora da zona de resiliéncia. Discuta
com os alunos como o corpo se sente quando
estd na zona alta e na zona baixa. Discuta com
os alunos maneiras de trazer o corpo de volta

para a zona de resiliéncia.

* Depois de falar sobre as zonas, use os baus de

tesouros para fazer o uso de recursos.

* Se possivel, use uma imagem do corpo humano
que mostre o Sistema Nervoso Auténomo

(SNA) e/ou os érgédos dentro do corpo.

* Explique o que é o SNA e como ele reage ao

perigo e ao estresse.

e Discuta com os alunos como nés podemos
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afetar outras pessoas e as zonas em que elas
estdo, e como podemos ajuda-las a voltar para

a zona de resiliéncia.

Dicas de facilitacao

¢ O Sistema Nervoso tem a fungcdo de nos manter
vivos e, por isso, quando percebe que hd um
perigo ou uma necessidade de mobilizagao,
ele reage ativando nosso Sistema Nervoso
Simpatico. Essa reagdo ao estresse libera
substancias quimicas pelo corpo e aumenta
inflamag6es a medida que o corpo se prepara
para potenciais perigos. No curto prazo, isso
ndo é um problema, mas a inflamagao crénica
e o estresse vao gradualmente causando um
enfraquecimento do nosso corpo e nos deixam
sujeitos a uma variedade de doencgas fisicas e

mentais.

* Isso significa que quando nos sentimos mais
felizes, seguros e calmos, nossos corpos ficam
mais saudaveis fisicamente e sao capazes
de fazer coisas como aprender, crescer,
desenvolver, descansar, digerir, regenerar e
cicatrizar. Por outro lado, quando estamos nos
sentindo tristes ou aborrecidos, nossos corpos
desativam os sistemas que nos permitem fazer
essas coisas para nNos preparar para perigos.
Quando entendemos isso, percebemos a
importancia da forma como tratamos os
outros. Ser desagradavel com uma pessoa
pode deixa-la estressada e insegura, deixando
seu corpo menos saudavel e contribuindo para
o surgimento de doencas. Ser gentil com
uma pessoa pode ajudé-la a se sentir mais
segura, deixando seu corpo mais saudavel.
J& que queremos felicidade e salde para
nés mesmos, queremos que 0s outros nos
tratem com gentileza e queremos nos sentir

seguros quando estamos com os outros. Faz

sentido, entdo, que fagamos com os outros
o que também queremos para nés mesmos:

gentileza e compaixao.

Roteiro para conducao da atividade

e "Temos investigado as sensagées nos Nossos
corpos. Quando prestamos atengdo nelas,
descobrimos se estamos nos sentindo bem,
felizes e seguros ou se estamos um pouco

nervosos, tristes ou inseguros.

* Também aprendemos o que podemos fazer
para nos sentirmos mais felizes, seguros e
calmos em nossos corpos. Quais sdo algumas
das coisas que aprendemos para fazer isso?
[Deixe que os alunos respondam até vocé
sentir que eles j& se conectaram com as aulas

anteriores]

* [Mostre o grafico da zona de resiliéncia] Alguém
pode dizer o que sentimos no corpo quando
estamos nha zona ok/zona de resiliéncia? Por

qué?

* O que vocés acham que acontece dentro do
corpo quando estamos na zona de resiliéncia.
Vocés acham que, para os nossos corpos, é
saudével ficar na zona ok? Por que sim ou

por que nao?

* O que vocés acham que acontece dentro dos
nossos corpos quando ficamos um tempéao
presos na zona alta? Vocés acham que é
saudavel para o corpo ficar preso na zona alta?

Por que sim ou por que nao?
* E na zona baixa? Por qué?

* Vamos dedicar alguns instantes para olhar para
alguma coisa do nosso bati de tesouros, ou para
[pensar em um recurso ou praticar a estabilidade.

Fiquem atentos ao que acontece dentro do corpo
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* [Se possivel, mostre uma imagem do corpo
humano com o Sistema Nervoso Auténomo
(SNA) e/ou os érgados dentro do corpo]

Cientistas descobriram que, quando estamos

baixa, o que vocés acham que acontece com
nosso coragao? Com nossa respiracao? Com
nossa capacidade de digerir alimentos? Com

nossa capacidade de descansar?

nos sentindo inseguros ou estamos presos nas B ) o

) ) o e Se ndo conseguimos digerir, descansar ou
zonas alta ou baixa por muito tempo, ndo é i )
] crescer corretamente, isso é um problema,
saudavel para o nosso corpo.

certo?

e Quando ficamos estressados, o Sistema B _ _

, . L * Se ndo estamos em perigo e nosso Sistema

Nervoso libera substancias quimicas no nosso ~ , ,

, Nervoso ndo precisa fazer nada para nos deixar

corpo que podem nos deixar doentes. ]
seguros, em qual zona deveriamos estar?

* Quais sdo algumas das coisas que precisamos ) ,
, , * Serd que queremos fazer os outros se sentirem
que o nosso Sistema Nervoso faga? O Sistema , o o
) inseguros ou tira-los da zona de resiliéncia?
Nervoso é a parte do nosso corpo que controla ~ o
L Que agbes nossas poderiam jogar os outros
os 6rgédos internos, como, por exemplo, o _ _
R ~ . nas zonas alta ou baixa? [Permita que eles
estémago, o coragdo, os pulmées. Ele nos )
] o i compartilhem com a classe]
ajuda a digerir as coisas que comemos, a

dormir e a descansar. Ele até ajuda nosso corpo e O que poderiamos fazer que ajudaria alguém

a crescer e se fortalecer. E o Sistema Nervoso a permanecer na zona de resiliéncia ou que
que mantém o coragdo batendo, o pulméo ajudaria alguém a retornar para a zona de
respirando e o sangue fluindo. resiliéncia? [Permita que eles compartilhem

, ) com a classe]
* £ o Sistema Nervoso que faz todas essas

coisas. Quando estamos na zona de resiliéncia,
podemos fazer tudo isso sem problemas, além  ATIVIDADE DE INSIGHT | 13+ minutos
Encenando os combinados de classe e usando

O rastreamento

de ficarmos mais protegidos contra germes e

doencas.
Descricao

[ ) ~ .
No entanto, quando estamos presos naszonas  Nggeq prética, os alunos vao trabalhar juntos para

alta ou baixa, nosso Sistema Nervoso tem criar pequenas pegas de teatro. Se vocé puder,

dificuldades para fazer todas essas coisas. Em pegue uma filmadora e diga para a turma que

vez disso, ele se prepara para o perigo e deixa vocés vao fazer um pequeno filme.

de fazer as coisas necessarias para ficarmos

saudaveis. Contetidos/Insights a serem explorados

o . . L i
® Isso ndo é um problema se realmente estivermos Passar por uma experiéncia que néo foi

em perigo e precisarmos correr ou fazer algo gentil pode nao sé nos deixar estressados e

rapidamente; mas, se néo ha um perigo, o corpo inseguros, mas nos tirar da zona de resiliéncia.

néo precisa estar de prontiddo desse jeito. Passar por uma experiéncia gentil pode nos

ajudar a sentir seguranca.
* Quando estamos presos nas zonas alta ou
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* Ter menos estresse é mais saudavel para os

NOSSOS COrpos.

* Ao sermos gentis e respeitarmos os outros,
podemos fazer as pessoas se sentirem mais

seguras, felizes e saudaveis.

Materiais Necessarios

e O cartaz com os combinados de classe

* O cartaz de ag¢des de ajuda criado no Capitulo 1

Instrucoes

e Usando as ac¢des de ajuda e os combinados
criados no Capitulo 1, explique aos alunos
que eles vao criar histérias que mostram os
combinados de classe sendo cumpridos ou
quebrados, e depois vao encenar essas histérias
(fazendo um filme, se possivel). Ao criar historias,
lembre-se de usar nomes ficticios que nédo
sejam iguais aos dos alunos. Como ja fizemos
anteriormente, é recomendado que um dos
alunos interprete alguém que precisa de ajuda,
enquanto um ou dois alunos tentam auxilia-lo

com agdes de ajuda.

* Apods a criagcao de uma histodria, peca para que
voluntdrios a encenem. Explique que quando
vocé disser “acao!”, eles devem comecar a
encenacao e todos os outros devem assistir em
siléncio. Quando vocé disser “devagar!”, eles
devem diminuir a velocidade da atuacao para
notar as sensagdes pelo corpo (rastreamento).
Vocé também pode perguntar, primeiro, o que
os espectadores acham que os personagens
estdo sentindo e em que zona eles devem estar.

Quando vocé disser “agdo!” novamente, eles
devem prosseguir com a histéria. Quando vocé

disser “fim!”, eles podem parar a encenagéo.

* Apos a encenagdo de uma situagdo (que deve

demorar apenas alguns minutos), peca que tanto
os atores quanto os espectadores compartilhem
com a classe o que observaram e sentiram.
Pergunte aos observadores quais agdes de ajuda

eles teriam praticado se estivessem na histéria.

¢ Quando essa reflexdo terminar, deixe os alunos

criarem outra histéria, caso haja tempo.

Dicas de facilitacao

Vocé pode repetir essa pratica reflexiva diversas
vezes, dando énfase para combinados de classe
diferentes a cada vez. Vocé pode usar situagdes
reais que aconteceram na sala, relacionando-as
aos combinados e pedindo que os alunos fagam
pausas reflexivas e prestem atengdo em suas
sensacdes, além de sugerir habilidades e acoes

que podem ser Uteis.

BALANCO FINAL | 5 minutos
* "0 que vocés aprenderam hoje sobre
combinados de classe?

e Como os combinados de classe afetam nossos

corpos?

* A felicidade é algo que sentimos dentro do

corpo? Como sabemos disso? E a gentileza?

* Tem algo que vocés acham que deveriamos
adicionar aos combinados de classe apds a
atividade de hoje?

* Tem alguma coisa que vocés aprenderam ou
praticaram sobre gentileza que gostariam de

usar novamente? "

ATIVIDADE DE ESCRITA

Aprendemos que a gentileza nos deixa felizes e
seguros. E importante receber gentileza todos os
dias e ser gentil com os outros. Quando somos

gentis com os outros, isso pode ajuda-los a se
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sentirem mais seguros. Com isso, fica um pouco
mais facil para que eles voltem ou para que
permanegam na zona de resiliéncia. Vamos usar
nossos diarios para refletir sobre como podemos
ajudar os outros a se sentirem mais seguros. Que
acoes podemos tentar praticar, nas préximas
semanas, quando um amigo nosso estiver em

dificuldade?
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Descricao

No primeiro capitulo da Aprendizagem SEE, “Criando uma sala compassiva”, os alunos viram
que todos nés temos uma tendéncia natural ao bem-estar e a felicidade. Por causa disso, todos
desejamos ser tratados com gentileza, compaixao e respeito. Entado, faz muito sentido aprendermos
sobre nossos corpos e mentes para que possamos praticar a gentileza também em relagdo a nés
mesmos. Um aspecto importante disso foi explorado no Capitulo 2, “Criando resiliéncia”, que
focou em como entender e regular o Sistema Nervoso Auténomo. Cuidado pessoal e gentileza
com os outros andam juntos, uma vez que, quando sentimos uma desregulagdo em nés mesmos,
ficamos mais propensos a criar dificuldades e menos propensos a agir de forma gentil e atenciosa
com os outros. Por experiéncia prépria, podemos ver como a desregulagdo pode contribuir para

comportamentos e escolhas das quais nos arrependeremos depois.

Além do letramento corporal e da consciéncia sobre o Sistema Nervoso, a compaixdo por si mesmo
e pelos outros tem base no letramento emocional e no entendimento de como a nossa mente
funciona. Por isso, é preciso ser capaz de observar a mente e as experiéncias com muito cuidado

e atencdo. Esse é o tema do Capitulo 3: “Fortalecendo a atengdo e a consciéncia de si mesmo”.

O treinamento da atengdo traz também muitos outros beneficios para os alunos: facilita a concentragao,
o aprendizado e a retengdo de informagao; permite um controle maior sobre os impulsos; e acalma
o corpo e a mente, de modo que promove a satde fisica e psicolégica. Embora estejamos sempre

1"

pedindo para que os alunos “prestem atengado!”, eles raramente aprendem métodos para treinar e
cultivar uma atengdo mais potente. Na Aprendizagem SEE, a atengdo néo é cultivada sé por meio
da forca de vontade. Ela é cultivada pela repeticdo gradual de oportunidades de pratica, como

ocorre com qualquer outra habilidade.

Alunos ndo tém problema algum em prestar atengdo nas coisas que eles acham interessante.
O problema ¢ prestar atengdo quando as coisas nao sao tao instigantes ou quando ha muitas
distragdes. O Capitulo 3 tem uma abordagem multifacetada para o treinamento da atencéo.
Primeiro, apresentamos a ideia por traz do treinamento da mente e seus potenciais beneficios.
Segundo, mostramos para os alunos que, quando prestamos atengdo, podemos achar muito mais
interessantes as coisas pelas quais, a principio, ndo ddvamos nada. Terceiro, fazemos a introdugéo
do treinamento da atengdo com objetos de atencao que sdo mais neutros e menos estimulantes,
tais como o simples ato de caminhar ou de prestar atencao na prépria respiragdo. Ao longo de todo
0 processo, incentivamos os alunos a notarem o que acontece em suas mentes e em seus corpos

quando prestam aten¢do com calma, estabilidade e clareza.

Na Experiéncia de Aprendizagem 1, “Investigando a mente”, os alunos usardo uma atividade chamada

de "pote da mente” para investigar o que significa “mente”. Na Aprendizagem SEE, “mente” é uma
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ampla categoria que abrange experiéncias subjetivas e em primeira pessoa, como: pensamentos,
emocgdes, atitudes, memorias, sentimentos, entre outros. Naturalmente, esses processos também
dizem respeito ao corpo, uma vez que mente e corpo estao interconectados. Em um nivel mais
avangado, a mente também tem a ver com processos que nem sempre sdo tdo dbvios: associagdes,

processos inconscientes ou automaticos, entre outros.

O propésito de investigar o que “mente” quer dizer na Aprendizagem SEE é duplo: o primeiro objetivo
é que os alunos gradualmente desenvolvam um “mapa da mente”, ou seja, um entendimento sobre
os processos mentais, incluindo as emogodes; e o segundo objetivo é que os alunos entendam o
que significa prestar atengdo nas nossas mentes e cultivar a atengdo como se fosse uma habilidade,

principalmente com o objetivo de ganhar mais insight em relagdo aos processos mentais.

A Experiéncia de Aprendizagem 2, “Investigando a ateng¢ao”, vai ajudar os alunos a investigarem
o que significa a atengdo e como ela se relaciona tanto com os sentidos quanto com a mente.
Ao aprenderem a prestar atengdo na atengdo em si, os alunos podem descobrir que é possivel
fortalecer a atengdo da mesma forma que desenvolvemos musculos ou outras habilidades. Embora

exija prética, ela vai ficando mais facil com o tempo.

As Experiéncias de Aprendizagem 3 e 4, “Cultivando a atencdo em atividades, Parte 1 e Parte 2",
vao ajudar os alunos a investigarem as diversas coisas nas quais podemos prestar atengdo, o que
inclui agdes, além de abordar por que devemos buscar o cultivo da atengédo. Uma razao é que prestar
atencdo a pensamentos, emogdes e comportamentos nos ajuda a identificar impulsos emocionais
antes que eles se tornem problemaéticos, ou seja, ficamos mais capazes de identificar a faisca antes

que ela se torne um incéndio.

Com isso, os alunos se dardo conta de que o treinamento da atencdo, além de 6timo para o
aprendizado em geral, é especialmente importante para o cuidado pessoal. Portanto, as experiéncias
de aprendizagem apresentam para os alunos as trés facetas do treinamento da atencéao, todas

fundamentais para o cuidado pessoal: (1) Consciéncia, (2) Diligéncia e (3) Atencédo plena.

Na Aprendizagem SEE, “Atencao plena” significa reter algo na mente sem se esquecer, se distrair
ou perder de vista. Se alguém deseja se concentrar em estudar para uma prova, mas se distrai com
uma musica e comega a sonhar acordado, essa pessoa perdeu a atengdo plena no seu objetivo.
Quando alguém se compromete a fazer algo, mas depois acaba se esquecendo, essa pessoa perdeu
a atengdo plena no comprometimento. A atengédo plena ¢, portanto, importante nao sé em relagéo
a atengdo, mas também para os valores éticos e comprometimentos de alguém. Nesse sentido,
ela anda de méaos dadas com a compaixdo, dando-lhe apoio. O termo “atencdo plena” tem uma
definicdo especifica na Aprendizagem SEE e pode ter um uso diferente em outros programas. As

diferencas serao explicadas mais adiante. A “atencao plena” usada aqui significa um foco preciso
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ou um posicionamento da mente com o objetivo de reter.

“Diligéncia” quer dizer tomar cuidado com coisas que possam causar problemas para si ou para os
outros. Se alguém toma consciéncia de que o fogao estd quente enquanto cozinha, esse alguém
tomara cuidados para nao se queimar e sera diligente em relagdo a isso. Similarmente, se alguém
chega a um insight critico de que tem uma tendéncia de magoar os outros com sarcasmo ou com

ridicularizagdo, essa pessoa sera diligente em relagdo a sua fala.

A base desses dois conceitos é a “consciéncia”: estar consciente do que acontece na nossa mente,
NO NOSSO COrpo e ao nNosso redor no presente momento. Sem a consciéncia do que est4 acontecendo
na mente, uma pessoa ndo é capaz de notar que estd prestes a agir de uma maneira danosa e,

portanto, ndo podera reter atencdo plena ou praticar diligéncia.

A Experiéncia de Aprendizagem 5, “Cultivando a atengdo em um objeto”, vai ajudar os alunos a
investigarem maneiras de prestar atencao em um objeto, tal como a respiracao, mantendo essa
atencao para, com o tempo, fortalecer o “musculo” da atengdo. Ja que a respiragdo nao é um
objeto de aten¢do muito estimulante, ela pode ser ideal para alguns alunos no cultivo da atencao.
O objetivo aqui, uma vez que o treinamento da atengdo visa dar suporte ao controle cognitivo, é
desenvolver clareza e estabilidade. Nesse contexto, estabilidade significa manter a atengdo em
um determinado objeto e sustenta-la por intervalos de tempo, sem se distrair com outras coisas.
Clareza significa que a mente nao esté entediada, parada e letargica. Ela estd engajada com o objeto
de atengdo de uma forma alerta e vivida. Logo, é possivel ter estabilidade de atencdo, mas sem
clareza (como estar com a mente desfocada ou sonolenta durante uma aula). Assim como também
é possivel ter clareza, porém, sem estabilidade (como estar muito atento ao que esté acontecendo,
mas com a atengao indo de uma coisa para outra por distragdo ou incapacidade de ter foco).

A medida que os alunos véo cultivando a atencdo em niveis mais elevados, é importante que
esses conceitos sejam abordados. Do contrério, os alunos podem comegar a cultivar um estado
de mente apatico durante as praticas reflexivas, como se estivessem dormindo. Isso seria uma
falta de clareza. Os alunos também podem estar sonhando acordados, o que nao os levara a ter
mais atengdo. Isso seria uma falta de estabilidade. Nenhuma dessas situagdes é proveitosa para o

letramento emocional.

Para muitos alunos, a atencao plena nas atividades e na respiracao pode levar ao relaxamento. No
entanto, para outros, o ato de tentar manter o foco em uma Unica atividade ou objeto pode ser
desagradavel ou aumentar a ansiedade. Portanto, é recomendado que vocé s6 implemente essas
experiéncias depois que os alunos ja tenham alguma familiaridade com as praticas do Capitulo 2,
“Construindo resiliéncia”. Essas préticas podem levar a um relaxamento maior do corpo, facilitando

o cultivo da atengao e servindo como ferramentas valiosas de regulagéo pessoal, no caso da atencao
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focada gerar ansiedade. Como observado no Capitulo 2, as habilidades de resiliéncia também
se tornam parte da caixa de ferramentas dos alunos e devem ajuda-los quando encontrarem
dificuldades. Os professores devem sempre oferecer escolhas, aos alunos, para que consigam se
retirar de determinadas praticas, se for necesséario, e para que possam escolher as atividades que

sdo mais benéficas para eles.

A Experiéncia de Aprendizagem 6, “Consciéncia pessoal”, vai se aprofundar mais na relagéo entre o
cultivo da atengao e o aumento da consciéncia pessoal. Até agora, as experiéncias de aprendizagem
abordaram a atengdo em sentidos, sensagdes, atividades e objetos especificos, como a respiragao.
Nessa Ultima experiéncia de aprendizagem, os alunos véo usar a atengdo para observar a mente
em si. Da mesma maneira que os alunos podem aprender a prestar atengdo em coisas externas,
podem aprender a prestar atengdo em seus proprios pensamentos, emogdes e sentimentos. Isso
é chamado de metaconsciéncia ou metacognigéo.

Essa experiéncia de aprendizagem introduz a prética de prestar atengdo na prépria mente, sem
julgé-la. Nessa experiéncia de aprendizagem, os alunos também véo iniciar uma jornada para
elaborar um “mapa da mente”, em que eles mesmos vao criar categorias para a experiéncia e vao
aprender como elas se relacionam umas com as outras: atenc¢ao, consciéncia, sensagdes, emogdes,

pensamentos, reagées e comportamentos.

Aprender a observar pensamentos e emogdes sem julgamentos nem rea¢des imediatas ajuda a criar
um “espago” entre o estimulo e a resposta. Isso é muito importante para o controle de impulsos.
Como escreve Viktor Frankl, autor do livro classico Em busca de sentido, “entre o estimulo e a
resposta, ha um espaco. E nesse espaco que esté o poder para escolhermos a nossa resposta. Na
nossa resposta, jaz 0 Nosso crescimento e a nossa liberdade”.

Um comentario sobre mindfulness

O termo mindfulness ficou muito popularizado nessa ultima década e, atualmente, é utilizado para
descrever diversas praticas e estratégias, algumas delas bem diferentes da sua origem historica.
Uma das definicdes mais populares, hoje em dia, descreve mindfulness como um tipo de atengéo
ao momento presente, sem juizo de valor. H4 muito debate sobre se mindfulness seria uma
pratica espiritual, secular, ou as duas coisas; ou se necessariamente esta ligada a meditagdo ou se
pode ser cultivada sem meditagdo. Em funcdo disso, a Aprendizagem SEE prefere concentrar-se
especificamente na atengdo, que é uma faculdade que todos tém e que, por décadas, tem sido
estudada na psicologia e na neurociéncia de forma aprofundada. Embora alguns questionem a
universalidade do termo mindfulness, ndo ha duividas sobre a universalidade da atencao.

Em alguns programas de mindfulness, o termo é definido como a atengdo ao momento presente,

sem juizo de valor. Para a Aprendizagem SEE, mindfulness se refere a habilidade de permanecer
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atento a algo de importéncia, mantendo isso na mente, sem se esquecer ou se distrair. E algo

similar a ideia de reter.

Por exemplo, se uma pessoa ndo pode esquecer sua chave, ter mindfulness vai ajuda-la a se lembrar;
se uma pessoa esquece a chave é porque ela teve um lapso de mindfulness. O mais importante
é que os alunos entendam que mindfulness também pode ser desenvolvida em relagado a nossos
valores e compromissos. Alids, isso ¢ vital para o desenvolvimento do letramento ético. Mindfulness
é um dos principais elementos que nos ajudam a nos manter fiéis aos nossos valores e a agir de
acordo com eles. Por outro lado, “nos esquecer de nés mesmos” ¢, frequentemente, a causa de

agirmos de maneira desalinhada com nossos valores.

O termo mindfulness aparece na Aprendizagem SEE em praticas j4 bem conhecidas, como a “escuta
atenta”, “caminhada atenta” etc. No entanto, se sua escola preferir, vocé pode substituir por outros
termos como “escuta ativa”, “alimentagdo ativa”, “caminhada ativa”. Independentemente de qual
é o melhor termo para a sua situagdo, o importante é que os alunos compreendam o valor de se
cultivar a atengdo e de usar essa atengao para desenvolver o discernimento em relacao a situagdes

internas e externas.

Prética do aluno

Como qualquer habilidade, o treinamento de atengado requer tempo e prética. Essa pratica pode ser
informal, como intencionalmente prestar atengdo em afazeres em geral, ou pode ser mais formal.
Diversas praticas reflexivas foram incluidas aqui como exemplos de praticas formais e, vocé pode
focar naquelas que os alunos mais gostam. Vocé pode iniciar com sessdes bem curtas de alguns
minutos e ir gradualmente aumentando a duracéo, conforme for adequado para a turma. E provéavel
que, quanto mais familiarizados com as praticas do Capitulo 2, “Criando resiliéncia”, mais facilmente
os alunos se engajardo nas atividades de treinamento da atencdo deste capitulo. E sugerido que
voce inicie as praticas com uma atividade de estabilidade/uso de recursos para, depois, introduzir
a atividade de treinamento da atengdo. Lembre-se que, assim como nas atividades do Capitulo 2,
os alunos podem ter preferéncias diferentes em relagéo a préticas individuais. Deixe que escolham
as praticas de treinamento da atencdo mais adequadas para eles.

Como ocorre com qualquer habilidade, a atengdo pode ser cultivada, mas leva tempo. Ainda que
existam sete experiéncias de aprendizado nesse capitulo, € muito improvavel que os alunos fiquem
proficientes nessas habilidades e praticas s6 com sete encontros. Repetigao é essencial, e paciéncia
é uma virtude. Fique atento quando os alunos compartilharem experiéncias de insights ou quando
eles adquirirem a proficiéncia que pode vir com as préticas que vocé fizer com eles. Por exemplo:
um aluno pode compartilhar que reagiu de forma diferente a uma situagdo tensa ou que notou
algo diferente em suas emogdes e pensamentos. Essas sao experiéncias comuns quando alguém

comega a cultivar a atengdo e a focar mais na prépria mente
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Pratica do professor

Suas proprias praticas de treinamento de atencdo e de atencao plena lhe dardo mais confianga
quando for ensinar para os alunos, particularmente no que diz respeito as préticas reflexivas. Existem
diversos recursos online para cultivar atengdo plena e para a pratica de atengdo focada, e o website

da Aprendizagem SEE vai dar recomendagbes sobre esses recursos.

Leituras e recursos complementares
Para mais leituras acerca de neuroplasticidade e treinamento da atengédo, recomendamos o livro

de Sharon Begley, Treine a mente, mude o cérebro.
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Carta as familias ou responsaveis

Data:

Prezados familias ou responséveis

Esta carta é para comunicar que seu filho(a) estd comegando o Capitulo 3 da Aprendizagem SEE: “Fortalecendo a

atencdo e a consciéncia de si mesmo”.

No Capitulo 3, trabalharemos o tépico da atencdo e aprenderemos técnicas para fortalecé-la. A atencdo é crucial
para o aprendizado e, muitas vezes, pedimos para que as criangas prestem atengdo, apesar de raramente ensinarmos
como se faz isso. Além de fornecer praticas especificas para o aprimoramento da atengdo, esse capitulo explora como
podemos aprender a prestar mais aten¢do ndo s6 em coisas externas, mas, também, em coisas como a propria mente,

os sentimentos, as sensacoes e as emogoes.

Pratica em Casa

A medida que of(a) aluno(a) for passando pelo capitulo, seria bom conversar com ele(a) sobre como é prestar atencéo e
como vocé faz para decidir no que vai prestar atengdo, seja no corpo, na mente ou no ambiente. Vocé também pode
compartilhar as estratégias que usa quando sente dificuldade em prestar atengdo. Fique a vontade para perguntar o que
a crianga estéd aprendendo, discutindo e praticando em relagdo a atengdo. Chame atengdo para os momentos em que
o(a) aluno(a) esta conseguindo prestar atengdo e investigue com ele(a) o que possibilitou isso (talvez o nivel de interesse,

a familiaridade ou outros fatores).

Os capitulos anteriores abrangidos
e O Capitulo 1 abordou a gentileza e a compaixao, e mostrou como esses conceitos se relacionam com a felicidade e
o bem-estar.
e O Capitulo 2 abordou préticas que nos ajudam a regular o corpo e o sistema nervoso e aumentam o bem-estar e a

resiliéncia ao estresse.
Leituras e recursos complementares
Building emotional intelligence: practices to cultivate inner resilience in children, de Linda Lantieri, com introdugdo de
Daniel Goleman.

Recursos da Aprendizagem SEE estdo disponiveis em: www.compassion.emory.edu

Qualquer davida, por favor, entre em contato.

Assinatura do professor/educador

Nome completo do professor/educador

Informagées de contato do professor/educador
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CAPITULO 3 Fortalecendo a atencao e a consciéncia de si mesmo

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAGEM

1 In\/esTigawdo a menle

OBJETIVO

Essa experiéncia de aprendizagem usa uma que usamos para prestar atengdo ou para
historia e um “pote da mente” para investigar ter consciéncia das coisas. Em grupos, os
o0 que acontece em nossas mentes. Na alunos também vao criar dois potes da mente
Aprendizagem SEE, “mente” é uma ampla para mostrar o que pode estar acontecendo
categoria que abrange a nossa percepgao na mente deles quando estdo ansiosos ou
individual do mundo, incluindo sentimentos, bravos, em contraposi¢do aos momentos em
emogoes, pensamentos, memarias, esperangas, que estao se sentindo mais calmos ou mais
medos, imaginacao, entre outros. E a mente relaxados.

RESULTADOS DE APRENDIZAGEM COMPONENTES PRINCIPAIS

Os alunos serédo capazes de:
* Investigar o conceito de “mente” e as
maneiras pelas quais podemos categorizar

a experiéncia mental;

* Aprender que a nossa mente pode estar
clara ou nebulosa, facilitando ou dificultando
nosso esforco de entender o que esta Atencéo e

) Autoconsciéncia
acontecendo nela;

* Aprender que podemos acalmar e estabilizar

a mente ao permitir que ela relaxe e MATERIAIS NECESSARIOS

descanse;
* Um pote de vidro, tampado e cheio de
e Investigar as similaridades entre nossas 4gua

mentes e experiéncias mentais. ) )
* Pequenos potes com areia, pedrinhas,

pedrinhas de vidro ou glitter (ou quaisquer
materiais que afundem e outros que boiem)

* Uma colher para mexer

DURACAO * Um pequeno banco ou mesa para colocar

o pote em uma altura que todos vejam

30 minutos




CHECAGEM

* "Vamos comegar com o uso de recursos. Se

| 3 minutos

quiserem, peguem um recurso do bal de
tesouros ou, entao, podem apenas imaginar

Seus recursos.

* Se alguém fez algo gentil para vocé
recentemente, ou se vocé foi gentil com outra
pessoa, fique a vontade para usar isso como

recurso.

e Se preferir praticar a estabilidade, encontre
uma posig¢ao confortavel para sentar ou pegue
um objeto confortével de segurar.

* Agora, vamos dedicar uns momentos para
pensar em nosso recurso ou prestar aten¢ao

na estabilidade. [Pausa]

° Agora, vamos fazer o rastreamento e prestar
atencdo nas sensacbes dentro de nossos

corpos.

® Se vocé encontrar uma sensagdo neutra ou
agradavel, preste atencdo e observe. Veja se
ela muda ou permanece igual. [Pausa]

e Se vocé ainda ndo encontrou uma sensagcao
agradavel ou neutra, tente mudar para outra
parte do corpo que esteja se sentindo melhor.
[Pausa]

* O que puderam notar? "

ATIVIDADE DE INSIGHT | 14 minutos
O pote da mente

Descricao

Nessa atividade de insight, os alunos vao
investigar o que queremos dizer com “mente”.
Para isso, usaremos uma histéria e um “pote
da mente”. Um pote da mente é um pote

transparente com dgua, onde vocé pode adicionar

areia, pedrinhas e outras coisas que flutuam e
deixam a égua turva, mas que, eventualmente,
afundam quando a &gua se acalma, deixando-a
transparente novamente. Essa é uma metéfora
visual para a nossa mente, que clareia quando

a deixamos calma.

Conteudos/Insights a serem explorados
e Existem muitas coisas em nossas mentes,
como pensamentos, emogdes, memorias,

sentimentos, esperancas, medos e muito mais.

* Quando agitada, nossa mente pode ficar
nebulosa, dificultando nossa percepgéo do
que esta acontecendo dentro e fora de nés. Até
sensagoes/emogdes/pensamentos agradaveis
podem deixar nossas mentes nebulosas, em

vez de calmas.

® Podemos cultivar maior clareza mental se ndo
deixarmos a mente agitada e, em vez disso,

desenvolvermos foco e atencao.

e Quando nossa mente estd calma, as coisas

nela ficam mais claras.
* N6s ficamos mais calmos.
* Nos aprendemos mais facilmente.
* N6s tomamos decisdes melhores.
* Nosso corpo se sente mais a vontade.

* N6s podemos remexer a mente (com agitagao,

confusdo, ruminacao) ou deixa-la se acalmar.

Materiais Necessarios
° Agua em um pote grande e transparente (com

tampa).

* Pequenos recipientes com areia, pedregulhos,
pedrinhas de vidro, glitter (ou materiais que

afundem e outros que boiem)
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* Uma colher para mexer

e Um pequeno banco ou mesa para colocar o

pote em uma altura que todos vejam

Instrucoes
* Revise as zonas que foram introduzidas no
Capitulo 2: A zona de resiliéncia, a zona alta

e a zona baixa.

* Coloque na mesa um pote grande de plastico
ou vidro cheio de agua. Convide os alunos a
se sentarem em circulo ou de uma forma que

todos vejam o pote.

* Mostre aos alunos como a d4gua é transparente

e como é facil ver através dela.
* O que vocés percebem sobre a dgua agora?

® \Jou contar a histéria de um menino chamado
Pedro. Para essa histéria, vamos usar o pote
para representar o que esta se passando na
cabeca de Pedro. Vocés conseguem ver bem
através dela, certo? Vamos usar areia, pedrinhas
e glitter. A areia sera para coisas neutras, as
pedrinhas para coisas dificeis e o glitter para
coisas agradaveis.

e Conte a histdria da “Mente clara, mente turva”
(hd um modelo de histéria abaixo). Coloque
vocé mesmo os materiais no pote ou pega que
os alunos fagam isso nos momentos certos (aqui

representados por letras ao longo da histoéria).

A = Areia
P = Pedrinhas
G = Glitter

* Ou substitua por outras substancias que sejam
adequadas para representar coisas neutras,

dificeis ou agradéveis. Conforme a historia vai

sendo contada e os alunos vao adquirindo um
entendimento maior do processo, vocé pode
perguntar a eles, depois de cada frase, qual

substancia deve ser adicionada ao pote.

Dicas de facilitacdo
* Essa atividade usa o pote da mente em conjunto
com uma histdria (vocé pode inventar uma ou

usar o modelo de histéria abaixo).

* £ altamente recomendado testar o pote da
mente antes de realizar a atividade com os

alunos.
* Vocé pode variar as substancias utilizadas.

* |dealmente, as substancias no pote da mente
devem afundar dentro de um minuto ou
dois, fazendo com que o liquido turvo fique
transparente de novo.

* Vocé também pode usar um globo de neve,
mas isso limitard a participagao dos alunos
e nao haverd a oportunidade de mostrar
diferentes atividades mentais (pensamentos,

sentimentos).

* Apos terminar, deixe o pote da mente preparado
novamente. Vocé vai usa-lo em atividades de

aprendizagem mais adiante.

HISTORIA: MENTE CLARA, MENTE TURVA
e "E hora do lanche! Pedro adora essa hora
porque ele estad sempre com fome e mal pode

esperar pelo lanche da manha. (G)

e Ele olha dentro da lancheira e se da conta
de que tem suco, sanduiche de queijo e uma
maca. Nao é o que ele mais gosta, mas também

nao é ruim. (A)

* Ele gosta muito da crocancia da maga e do

sanduiche de queijo e acaba se perdendo nos

124 Experiéncia de Aprendizagem 1 |

Investigando a mente



pensamentos enquanto come. (G)

* Antes de chegar na metade do lanche, ouve
a professora dizer: “E hora de limpar as coisas
para ir para o patio”. Pedro ainda néo tinha
acabado de comer e queria ter terminado de
comer tudo. (P)

* “Bem”, ele pensa, “pelo menos vou brincar

com os meus amigos la fora”. (A)

* Ele estad ansioso para brincar de esconde-
esconde (ou qualquer outro jogo conhecido)
com os amigos, como sempre fazem nos

intervalos da manha. (G)

* Mas, quando chega la fora, percebe que
outras criangas ja estao brincando e o lugar
esta lotado. (P)

* “Podemos jogar futebol ou brincar de pega-
pega”, diz o amigo, mas Pedro queria muito
brincar de esconde-esconde.

e “Estragaram meu intervalo”, reclama. “Prefiro

ficar sentado aqui, sozinho.” (P)

* Pedro observa enquanto seus amigos jogam
futebol. (P)

e Finalmente, seu melhor amigo, Beto, chega
e diz: "Eu sei que vocé queria brincar de
esconde-esconde... Mas pode ser que a gente
consiga brincar no intervalo da tarde. Venha
brincar com a gente. Estamos sentindo muito
a sua faltal" (G)

REFLEXAO
* "O que aconteceu na histdria?

e Como Pedro se sentiu no comeco, no meio e

no fim da histéria?

* O que foi dificil para ele?
* O que foi neutro para ele?
* O que foi agradavel para ele?

® Lembrem que as coisas que Pedro sentiu
podem néo ser o que vocé teria sentido. Sua
mente é diferente da de Pedro e isso ndo é
um problema. Reagimos de formas diferentes,

pois temos mentes diferentes, e esta tudo bem.

* O que mais vocés notaram ou gostariam de

falar sobre a histéria?”

PRATICA REFLEXIVA | 4 minutos
Acalmando a mente

Descricao

Nessa atividade, os alunos vao fazer a pratica de
manter a atengdo no pote da mente por um breve
periodo, enquanto a dgua se acalma. Mas eles
também terao a opgdo de colocar a atengao em
seus corpos, mantendo a atenc¢do nas sensagdes
- especificamente, nas sensacoes agradaveis ou
neutras. De qualquer maneira, os alunos estarao

cultivando a atencao.

Dicas de facilitacao

E recomendado que vocé comece com exercicios
de treinamento da atencdo bem breves como
esse —tdo breves quanto um minuto ou dois — e,
gradualmente, va aumentando a duragdo com
o passar das semanas e meses. Onde o roteiro
diz “pausa”, vocé pode fazer desde pausas mais
curtas, com intervalos de 8 a 12 segundos, até
pausas mais longas, de acordo com o que vocé
achar que é confortavel para os alunos. Também
é recomendado que vocé permita que os alunos
troquem para praticas de estabilidade, de uso

de recursos ou de estratégias de ajuda imediata
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quando quiserem. Porque, caso os alunos sintam
alguma desregulagdo em seus corpos, pedir
que fiquem com o corpo parado, colocando o
foco em uma determinada coisa, as vezes pode

aumentar o desconforto deles.

Roteiro para conducao da atividade

* "Vou conduzir essa pratica reflexiva e iremos
compartilhar nossas impressées no fim.
Lembrem que vocés sempre podem mudar
de posicédo, fazer uso de um recurso ou praticar

estabilidade, caso sintam algum desconforto.

* O pote da mente vai se assentar se o deixarmos
em paz e deixarmos que ele retorne ao seu

estado natural.

* Vou sacudir esse pote e depois nés vamos so

ficar observando ele se assentar.

e Quando observamos (ou escutamos) algo
com foco, estamos “prestando atengdo”. Se
continuarmos observando por um tempo maior,
estaremos “mantendo a atengdo” no que quer
que seja que observamos. Vejam se conseguem
manter a atengdo no pote enquanto ele se

assenta.
* Vamos observar o pote em siléncio. [Pausa]

* O que vocés notam no corpo de vocés quando
estamos observando e mantendo a atencdo

no pote?

* Se vocés encontrarem uma sensagdo neutra
ou agradavel pelo corpo, podem manter a

atencao nela, se quiserem.

* Se vocé se sentir desconfortével, pode usar um
recurso ou praticar a estabilidade enquanto
observamos o pote da mente. Vocé pode pensar

em um recurso do seu kit de recursos. Talvez

vocé ache um recurso que ajude a assentar a
sua mente um pouco, da mesma maneira que

o pote da mente esté se assentando. [Pausal

* Note como o pote da mente vai se assentando
bem devagarinho e ficando mais claro quando
ndo tem ninguém para agitar ou incomodar.

[Pausa]

* Lembrem que vocés podem ficar a vontade
para mudar para uma posicao melhor e, se
se sentirem desconfortaveis, sempre podem
pensar em um recurso ou praticar a estabilidade.
Fora isso, vamos continuar sé observando o
pote da mente. Vamos ver o que percebemos
no pote da mente e em nossos corpos.” [Pausal

BALANCO FINAL | 2 minutos
* “O que vocés notaram (na mente ou no corpo)

enquanto observavam o pote se estabilizando?

e Alguém usou alguma estratégia ou maneira
especial para se manter focado no pote da
mente? Quem gostaria de compartilhar com
a classe?

* Vocés acham que ajuda quando estamos com
a mente calma e estabilizada? O que isso nos
ajuda a fazer? "
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CAPITULO 3 Fortalecendo a atencao e a consciéncia de si mesmo

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAGEM

2

vaesTigawdo a Nenciio

OBJETIVO

Essa experiéncia de aprendizagem introduz o

conceito de atencao usando a metéafora visual
de uma lanterna. Apés uma discussao sobre
atencao e seus beneficios, os alunos jogardo
um jogo chamado “eu noto, eu me pergunto”,
que consiste em um objeto sendo passado de
mao em mao. Cada aluno deve falar o que
nota no objeto e o que imagina sobre ele.

RESULTADOS DE APRENDIZAGEM

Os alunos serdo capazes de:

* Investigar os varios significados de
“atencdo” e a importéncia da atengdo no
aprendizado;

* Aprender os principais vocabularios
relacionados a atencéo;

e Investigar o fortalecimento da atengdo
enquanto uma habilidade;

* Aprender que, mesmo olhando para a
mesma coisa, muitas vezes percebemos
coisas diferentes.

Essa atividade serve para destacar como a
atencdo pode revelar detalhes e fazer até os
objetos mais comuns ficarem interessantes.
Ela também mostra como cada um de noés
percebe um mesmo objeto de maneira
diferente. A experiéncia de aprendizagem
se conclui com uma prética reflexiva para
fortalecer a atencdo usando um recurso.

COMPONENTES PRINCIPAIS

Atencao e
Autoconsciéncia

MATERIAIS NECESSARIOS

* Pote da mente (para a checagem)
e Uma lanterna ou outra fonte de luz

e Um ou dois objetos interessantes
(pequenos, de preferéncia). Procure
por objetos que os alunos ndo tenham
encontrado antes, como, por exemplo,

DURACAO

35 minutos

conchas, tecidos, mascaras de madeira,
favo de mel, um osso, uma fruta incomum

etc.

* Uma bolsa (opcional)
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UMA OBSERVACAO SOBRE VOCABULARIO
Durante essas atividades, e ao longo das
experiéncias de aprendizagem subsequentes,
pode ser Util introduzir gradualmente alguns
dos seguintes termos sobre atencéo, os quais
também vao servir para preparar os alunos para

um “mapa da mente” mais completo.

« Atencao: direcionar a mente ou os sentidos

para algo.

« Notar: estar ciente de algo; ver algo (ndo
somente com os olhos, mas com os sentidos
ou com a mente), especialmente quando é

algo novo.

« Observar: olhar alguma coisa atentamente
usando os sentidos ou a mente, de modo a

notar algo sobre aquela coisa.
« Experienciar: sentir algo diretamente.
« Concentrar: colocar toda a atencdo em algo.

« Focar: atencdo em uma Unica coisa ou atividade;

um centro de atencao; similar a concentracgao.

« Julgar (ou fazer julgamento): formar uma
opinido e decidir se algo é de um jeito ou de

outro (como bom ou ruim).

CHECAGEM | 3 minutos
* "Vamos comecar pensando em um de nossos

recursos.

* Vocé pode escolher um recurso do seu kit,

pensar em um novo ou até imaginar um.

* Enquanto estiver pensando em um recurso,

perceba o que acontece pelo seu corpo. [Pausa]

e Agora, vamos tentar nos acalmar junto com o

pote da mente. Eu vou agitar o pote novamente

e poderemos acalmar nossas mentesjunto com

o pote. Vamos sentar e observa-lo atentamente.

* Lembrem que vocés podem praticar a
estabilidade ou voltar para o recurso para se
sentirem mais confortaveis. S6 figuem atentos
para ndo incomodar os outros que estao se

acalmando.

* O que vocés notaram enquanto nos

acalmavamos com o pote da mente?”

ATIVIDADE DE INSIGHT | 7 minutos

A atencdo como uma lanterna

Descricao

Nessa atividade de insight, os alunos véao
investigar o conceito de atengdo usando uma

lanterna como metéfora visual para a atencao.

Conteudos/Insights a serem explorados
e Podemos direcionar a nossa lanterna da

atencado para coisas diferentes.

* As coisas que “iluminamos” ficam mais
interessantes, mais importantes e mais
detalhadas.

* Nossa atengdo € como um musculo. Ela se

fortalece a medida que a usamos.

® Podemos direcionar nossa atencéo e isso nos

ajuda a notar e a aprender coisas novas.

* Se ndo prestarmos atengao, podemos perder

coisas importantes.

* Podemos prestar atengdo em nossos sentidos ou
em nossas mentes. Podemos fortalecer nossa
mente da mesma maneira que fortalecemos

os musculos.

* Quando estamos apenas observando e nao
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julgando, cada um de nds tem experiéncias

diferentes, e todas sao vélidas.

Materiais Necessarios

Uma lanterna ou outra fonte de luz.

Instrucoes

e Diminua as luzes.

* Peca para que os alunos descrevam o objeto
ou parte do objeto que enxergam no escuro
e, depois, peca para que o fagam novamente,

dessa vez usando a lanterna.

e Discuta com os alunos como a sala fica
diferente quando a observamos com e sem a
luz da lanterna. Fale sobre como conseguimos
enxergar muito mais com a lanterna e que a luz,

nesse contexto, representa a nossa atencao.

Dicas de facilitacao
e N3o é necesséario deixar a sala totalmente

escura.

* Uma alternativa para essa atividade é colocar
objetos dentro de uma bolsa e pedir para que

os alunos descrevam os objetos usando o tato.

Roteiro para conducao da atividade
* "Hoje, vamos fazer algumas atividades que
nos ajudarao a prestar atengdo de uma forma

melhor.

* Vocés ja sabem muitas coisas sobre prestar
atencdo. Vocés tém feito isso a vida toda. O
que significa prestar atengdo?

e Como fazemos isso?

* O que acontece quando prestamos atengdo?

O que acontece em nossos corpos?

* Quem pode me dar um exemplo de uma vez em

que prestou atengdo e notou algo importante?

* E um exemplo de uma vez em que néo prestou

atencéo e perdeu algo importante?

e Entdo, a atencdo nos ajuda a notar coisas, e
algumas dessas coisas sdo muito importantes.
A atengdo pode ser muito util. Vamos tentar
fazer uma coisa: vou diminuir um pouco as

luzes.”

Com pouca luz (mas ndo na escuridao), pega,
inicialmente, para que os alunos descrevam
algo na sala. Depois, ilumine o objeto com uma
lanterna (ou alguma fonte de luz) e pega para
que os alunos descrevam o que estdo vendo

agora, mas nao tinham notado antes.

* "O que a lanterna nos ajuda a fazer?

* E quando eu ilumino algo especifico, sera
que os outros objetos que estdo no escuro
continuam la, embora ndo possamos enxerga-

los?

e Exatamente, eles continuam 14, sé ndo

conseguimos vé-los claramente.

* Serd que podemos usar nossas mentes como
uma lanterna? Como? Seréd que conseguimos
prestar mais atencdo em certas coisas ou

direcionar a nossa atengdo para elas?

¢ E possivel manter a atencdo em algo, como
se estivéssemos segurando firmemente uma

lanterna?

* Serd que as vezes nos distraimos e perdemos

a atencdo?

¢ [Desenhe um circulo na lousa e pega para que
os alunos prestem muita atencdo nele. Agora,

se afaste um pouco e comece a fazer sons e
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movimentos que distraiam os alunos]

* Como foi a experiéncia para vocés? O que

vocés fizeram com a atencdo de vocés?

* Vocés acham que é util poder escolher quando

e no que prestar atencdo? Por qué? "

Se for util, faga um mapa visual da palavra
“atencdo”. Escreva "atencdo” no centro de
uma cartolina e pega para que os alunos deem
sugestoes de outras palavras relacionadas a esse
termo. Fique a vontade para fazer essa atividade
com outras palavras-chave que surgirem no

decorrer da discussao.

* "Vocés sabiam que podemos fortalecer nossa
atencdo, assim como fazemos com um mdsculo,
se a exercitarmos? Nesse sentido, ela é ainda

melhor do que uma lanterna.

* Ja que a atengdo é tdo til, iremos exercita-la
para ficarmos melhores. Mas vamos fazer isso

em atividades divertidas.”

ATIVIDADE DE INSIGHT | 7 minutos

Eu noto, eu me pergunto

Descricao

Nessa atividade de insight, os alunos vao
investigar mais a fundo o conceito de atengdo
e vao praticar a observagdo e aimaginagdo sem
julgamentos. Essa atividade pode ser repetida

diversas vezes.

Conteudos/Insights a serem explorados
* Quando prestamos muita atengao em algo,

vamos notar cada vez mais coisas.

* Todos tém uma perspectiva propria. Notamos

coisas diferentes sobre o mesmo objeto.

* Quando olhamos algo atentamente e apenas

observamos antes de fazer julgamentos, ndo
existem respostas “certas”; existem apenas
experiéncias diferentes..

Materiais Necessarios

* Um ou dois pequenos objetos curiosos, de
preferéncia, que sejam incomuns para os alunos
(como uma concha, um tecido especial, uma
mascara de madeira, um favo de mel, um osso,

uma fruta incomum etc.)

* Uma bolsa (opcional)

Instrucoes

* Tenha pronto um objeto interessante (uma
pinha, uma ferramenta, uma fruta pouco
conhecida, algo conectado a uma histéria da

sala).

* Explique que cada aluno terad a chance de
estudar o objeto com cuidado e podera falar
algo que notou ou que o deixou curioso sobre
o objeto. O desafio é que eles ndo podem
repetir o que um colega disse. Caso isso seja
muito dificil, faga a atividade em pequenos

grupos, antes de levar para a turma toda.

* Passe o objeto (que caiba na méo ou menor)

entre todos os alunos.

® Incentive os alunos a comecarem com “eu

noto que”.

* Uma alternativa é passar o objeto dentro de

uma bolsa e pedir para que cada aluno o sinta.

Dicas de facilitacdo

N3o deixe de incentivar os alunos, lembrando-
os de que estamos apenas observando e
compartilhando experiéncias. Ndo existem
respostas certas ou erradas. Se um aluno quiser

repetir algo ja dito anteriormente, como, por
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exemplo, “é marrom”, peca para que dé mais
detalhes: “"Marrom como chocolate, ou é um
marrom muito claro, ou é grande como...”. Vocé
talvez tenha que lembrar os alunos de que devem
continuar prestando atengdo uns nos outros e

no objeto para ver se conseguem notar mais
e mais caracteristicas da pega em questdo.

Roteiro para conducgao da atividade
* "Vamos todos sentar em circulo para comecar
uma atividade sobre atencdo. Ela se chama

“Eu noto, eu me pergunto”.

* Eu tenho um objeto aqui, que irei passar de
ma&o em mao. Se vocé souber o que é, ndo
conte para os outros e faca de conta que esta
olhando para ele pela primeira vez.

* Enquanto o objeto vai passando pelo circulo,
cada um de nés vai olhar para ele atentamente.

Podemos cheira-lo, toca-lo e ouvi-lo também.

* Vamos prestar muita atengdo ao objeto por

alguns momentos e observa-lo.

* Depois, digam para o grupo algo que notaram
sobre o objeto ou que os deixou curiosos.
Vamos prestar atengcdo uns aos outros e no

objeto.

* Vocés podem dizer coisas como: “Isso me
lembra; isso é mais ou menos do tamanho de;
a cor é como a de; eu me pergunto de onde

iSO veio; eu me pergunto para que serve isso”.

e Ndo vamos dizer o nome do objeto. Ndo

diremos o nome até terminarmos a atividade.

® Também né&o temos que julgar o objeto. Ou
seja, ndo precisamos dizer o que achamos dele.

* Se estiver sem ideias, pode dizer “eu passo”
e voltaremos para vocé depois, se quiser.

Lembrando que néo existe resposta certa ou
errada. S6 note algo no objeto e compartilhe

com a sala.

* Antes de passar o objeto, dé o exemplo aos
alunos e faca a primeira observagdo: “Vamos
l&! Eu comeco. [Olhe para o objeto] Eu noto

que o objeto é... [Descreva algo]”.

* [Faga com que o objeto passe por todos e volte
para vocé. Agora, fagca uma segunda rodada
em que os alunos possam usar “eu noto” ou
“eu me pergunto”. Dessa vez, dé o exemplo

comegando com “eu me pergunto...”]

® Lembrem que ndo existe resposta certa ou
errada, é apenas uma experiéncia pessoal.
Ougam atentamente as coisas que 0s outros

acham curiosas.”

* [Faga o objeto ir passando pelo circulo].

DISCUSSAO
* "Alguém ouviu alguém dizer algo que também

tinha pensado?

* Alguém disse algo que vocé ndo tinha notado
ou néo tinha se perguntado antes?

* Quem pode dizer mais alguma coisa que
notou? Ou algo que tenha se perguntado? Seria
possivel continuarmos notando e perguntando

coisas novas sobre o objeto?

* Notei que ndo houve resposta errada. Por que
vocés acham que isso aconteceu? (Porque
estamos descrevendo nossas experiéncias, nao
as opinides e os julgamentos). Vocés acham
que existe uma maneira certa ou errada de ter

a experiéncia desse objeto?

* Alguém se distraiu? Vocés chegaram a perder a

atengdo por um momento? Vocés conseguiram
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trazer a atengdo de volta para o grupo e para
o objeto?

* Escreva ou compartilhe com o grupo como
foram as experiéncias listadas abaixo:

* Onde vocés sentiram as sensacdes pelo

corpo?
® Quais foram essas sensacdes?

* Por que essa atividade pode ser Gtil quando

pensamos sobre atengao e por que a fizemos?”

ATIVIDADE DE INSIGHT |10 minutos

Pratica individual com escrita*

Descricao

Nessa atividade de escrita independente, os
alunos véo praticar o treinamento da atengao
buscando achar coisas interessantes em um
determinado objeto. Isso ajudara a reforcar a
ideia de que a habilidade de manter o foco em
alguma coisa também tem relagdo com a nossa

habilidade de ficarmos interessados nessa coisa.

Conteudos/Insights a serem explorados
* Quando prestamos muita atengdo em alguma
coisa, vamos sempre perceber detalhes novos

sobre essa coisa.

* Nossa atencdo € como um musculo. Ela vai

ficando mais forte a medida que a usamos.

* Nés conseguimos direcionar a nossa atengao
e isso nos ajuda a notar e a aprender coisas

novas.

Materiais Necessarios
* Um objeto para cada aluno (ou uma quantidade

suficiente para que eles compartilhem)

e Os diarios dos alunos

* Materiais para escrever

Instrucoes
* Dé um objeto para cada aluno ou os organize

em grupos para que compartilhem um objeto.

* Peca para que escolham algo que achem
interessante sobre aquele objeto e para que
escrevam sobre aquela qualidade do objeto. Se
houver tempo suficiente, eles podem escolher
outras coisas interessantes e escrever sobre

elas.

* Depois de 2-3 minutos de tempo para a escrita,
peca para que os alunos discutam a experiéncia

com a turma:
* Como foi a experiéncia para vocés?

e Vocés notaram a atencado de vocés se
distraindo? Como foi notar isso? Como vocés

trouxeram a atencgdo de volta?

Dicas de facilitacao
* Essa atividade pode ser feita em um dia
diferente das atividades de insight 1 e 2.

* Lembre aos alunos que, se eles notarem a
atencao se distraindo, devem observar isso
e, em seguida, trazer a atengdo de volta sem

julgamentos.

* A quantidade de tempo para a escrita pode
variar com base na idade dos alunos e no
nimero de vezes que a atividade ja foi feita
(talvez ir, gradualmente, chegando aos cinco

minutos, mas comece com 2-3 minutos).

* Considerando que pode haver diferengas no
aprendizado, talvez vocé precise providenciar
perguntas especificas para que os alunos

respondam, em vez de seguir o roteiro
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disponibilizado, que é mais aberto.

Roteiro para conducao da atividade
* "Quem consegue lembrar o que nés fizemos
com a lanterna? O que a lanterna teve a ver

com a nossa atengao?

e E naquela hora que nés fomos passando [o
objeto] em volta do nosso circulo, o que foi
falado naquela atividade?

* O que nés vamos fazer agora é parecido com
aquela atividade. Vamos fazer uma atividade
de escrita individual que vai nos ajudar a focar

a atencgéao.

* Euvou darum objeto para vocés e, depois, vou
pedir para que examinem o objeto e escrevam,
por [2-5] minutos, sobre algo que notaram a
respeito do objeto. Depois, escrevam alguma
coisa que os deixou intrigados sobre o objeto.
Quando j& estiverem prontos para terminar,

tentem escrever mais alguma frase.

* Se sentirem que a atengdo de vocés estd
se distraindo, apenas observe isso e traga a
atencdo de volta sem julgamentos.

e Quando terminarem de escrever
individualmente, vamos discutir a

experiéncia com a turma.

e [Distribua os diarios dos alunos e os objetos

para os alunos]
* Vocés podem comecar a escrever, por favor.

* [Depois que o tempo terminar, facilite a

discussdo em grupo]

i Agora, vamaos parar de escrever e vamos

discutir como foi essa experiéncia para vocés.

® Perceberam a atencado de vocés se distraindo?
Como vocés notaram isso? Como vocés
trouxeram a atengdo de volta? "

PRATICA REFLEXIVA | 5 minutos

Acalmando a mente com um recurso*

Descricao

Nessa pratica reflexiva, os alunos vao escolher

um recurso de seus kits de recursos e vao usa-lo

como um objeto de foco para uma breve prética

de atencéo. E idéntico ao uso de recursos, s6 que

aqui estaremos usando o recurso ou as sensagdes

como um objeto de atencao.

Instrucoes
Use o roteiro abaixo para facilitar essa prética

reflexiva.

Dicas de facilitacdo

e Como anteriormente, lembre-se de dar aos
alunos a opgdo de mudar a atengdo para
outros recursos, de praticar estabilidade ou
de focar em uma sensagao boa ou neutra em
seus corpos, caso sintam algum desconforto.
Permita que eles se mexam e mudem de
postura, tomando cuidado para ndo incomodar

os colegas.

* Como j4 dito, quando o roteiro disser “pausa”,
vocé pode pausar por pouco tempo (8-12
segundos) ou pelo tempo que for confortavel

para os alunos.

Roteiro para conducao da atividade

* "Vamos praticar um pouco o fortalecimento da
nossa atencdo. Vamos usar um recurso, como
de costume, mas, dessa vez, vamos manter a

aten¢do por mais tempo.

e Para ajudar a nossa concentragdo, manteremos

nossos olhos ou fechados ou no cho. Vamos
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também sentar eretos, com as costas bem

retinhas, mas confortaveis.

* Vou guia-los pela prética e, ao fim,

compartilharemos nossas experiéncias.

* Vocés podem escolher um recurso de seus kits

de recursos, usar um novo ou até imaginar um.

® Vamos pensar em nosso recurso. Vamos ver se
conseguimos, em siléncio, prestar atencdo em

nosso recurso por alguns momentos. [Pausa]

* Se vocé perceber uma sensacdo agradavel ou
neutra no corpo, preste atengdo nela. Se vocé
preferir praticar a estabilidade, faga isso. O que
quer que vocé escolha, permanega em siléncio

porum momento, prestando atencao. [Pausa]

* Se vocé se sentir desconfortavel, mude para
outro recurso ou se estabilize. Vocé também
pode mudar de posicdo, apenas tome cuidado
para ndo incomodar os colegas ao seu lado.
Fora isso, continue prestanclo atengao no seu

recurso. [Pausa]

* Quando perceber que se distraiu ou esqueceu
do recurso, traga sua mente de volta para o
recurso. [Pause por mais tempo. De 15-30

segundos]
* Vamos encerrar agora. J& podem abrir os olhos.

* O que vocés notaram, dessa vez, quando

prestamos atengao no recurso por mais tempo?
* \locés conseguiram prestar atengdo?

* O que vocés fizeram quando perderam a
atencdo ou ficaram distraidos? "

BALANCO FINAL | 3 minutos
* "O que vocés aprenderam sobre a atengdo e

acharam mais interessante?

* Quais sao os outros beneficios de praticarmos

e aprimorarmos nossa aten¢ao? "
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CAPITULO 3 Fortalecendo a atencao e a consciéncia de si mesmo

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAGEM

Cultivando Nencdo em NTividades (Parle 1)

OBJETIVO

Essa experiéncia de aprendizagem introduz trés
conceitos: (1) consciéncia do que acontece em
nossa mente, NOSSOS COrpos € ao Nosso redor;
(2) diligéncia com as coisas ao nosso redor,
para evitar perigos; (3) atencao plena no que
queremos atingir, evitando distragdes e sem

perder o foco. Mais do que manter o foco e

Os alunos serdo capazes de:

* Investigar o termo “atencdo” e os beneficios
de fortalecer a atencdo com ainda mais
profundidade;

* Aprender que podemos prestar atencao em

coisas interiores (corpo e mente);

* Conhecer os termos “atencdo plena” e
“diligéncia”;

* Aprender a conter impulsos antes que
causem problemas, da mesma maneira que
apagamos uma faisca antes que ela inicie

um incéndio.

RESULTADOS DE APRENDIZAGEM COMPONENTES PRINCIPAIS

aprender melhor, esses aspectos da atengéo
nos permitem conter impulsos emocionais
antes que eles se tornem prejudiciais para
noés ou para os outros. Ou seja, apagamos a

faisca antes que ela inicie um incéndio.

Atencao e
Autoconsciéncia

MATERIAIS NECESSARIOS

e Uma cartolina e canetas

* Cartolina ou lousa com a palavra “atengdo”
escrita no centro. Ao redor dela, as
palavras “diligéncia”, “consciéncia” e
“atencao plena”

* As cenas da diligéncia impressas
(disponiveis no fim da experiéncia de
aprendizagem)

e Para a atividade de insight opcional:

copos de aproximadamente 120 ml (copos
pequenos funcionam melhor por conta do

DURACAO

40 minutos

espaco limitado para segura-los)

e Agua e uma toalha para eventuais
respingos
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CHECAGEM | 3 minutos

e "Estamos aprendendo como prestar atengdo
e como fortalecer essa atengdo, da mesma
forma que fazemos com um musculo quando
nos exercitamos. Vocés conseguem se lembrar
de algum momento recente em que precisaram

prestar muita atengdo? Como foi?

* Talvez vocés j& tenham passado por uma
situagcdo em que tinham que manter a atencéo,
mas era dificil porque havia muitas distracGes;
mesmo assim, vocés conseguiram. Quem tem
um momento assim e deseja compartilhar com

a classe?

* Lembram quando usamos a lanterna? Vocés
acham que aquela atividade tem alguma coisa
a ver com essa situagao em que tivemos que
prestar atencdo, mas outras coisas acabavam

entrando no caminho?

* Quais sdo outras coisas que a atengcdo nos

ajuda a fazer?

® Vamos dedicar um momento para acalmar
NoOsSsOs COrpos e nossas mentes e prestar
atengdo. Assumam uma postura confortavel,
uma em que vocés possam ficar relaxados, mas

que também ajude a manter a atencdo aqui.

* Agora, vamos fazer o uso de recursos ou
praticar a estabilidade. Se vocé for praticar a
estabilidade, note como o seu corpo toca o
chéo, a cadeira ou outro lugar. Note depois
as sensagbes boas ou neutras e foque nelas

por um momento.

* Se estiver fazendo uso dos recursos, pense no
seu recurso e tente manter sua atencdo nele

por alguns momentos.

* Se vocé se sentir desconfortavel, mude para

uma sensagdo agraddvel ou neutra no corpo.
[Pause por 15-30 segundos ou pelo tempo

necessario]

* O que vocés notaram dessa vez? "

APRESENTACAO/DISCUSSAO | 8 minutos

O que é atengao e para que serve?

Descricao

* Essa discussdo vai abordar o que ¢ a atengéo,
no que podemos prestar atengdo e quais sao

os beneficios dela.

* Vocé vai criar um mapa de palavras mais
completo para a palavra “atencdo”. Dessa vez,
vai investigar: (1) as diversas coisas nas quais
podemos prestar atencao; (2) o que podemos
usar para prestar atengdo (nossos sentidos,
nosso corpo e nossa mente); (3) quais sdo os

beneficios da atencao.

* Os alunos ja prestaram atengdo em coisas
internas durante a pratica de “rastreamento”
das sensagdes. Agora, essa pratica sera
expandida e os alunos vao prestar atengdo em
coisas internas que incluem a mente, mas que
ndo se limitam as sensagdes. Alguns exemplos
sdo: a parte de uma musica que ndo sai da
cabeca, sonhar acordado, perder-se em um
pensamento especifico, criar algo imaginério
na mente (como no caso do uso de recursos),
preocupar-se com algo e perceber que estéa
tudo bem e assim por diante.

Conteudos/Insights a serem explorados

* Da mesma maneira que podemos prestar
atengdo em coisas externas com nossos
sentidos, podemos prestar atengdo no que
acontece dentro de nds, como sensacgdes,

pensamentos, sentimentos etc.

136 Experiéncia de Aprendizagem 3 | Cultivando atencdo em atividades: Parte 1



* A atengdo ajuda o aprendizado e pode ser
fortalecida.

* Podemos aprender a conter impulsos antes

que eles nos criem problemas.

Materiais Necessarios

e Canetas

® Uma cartolina ou uma lousa com a palavra
“atengdo” escrita no centro. (Depois, vocé
escreverd as palavras “atencdo plena”,

“consciéncia” e "diligéncia” ao redor dela)

Instrucoes

* Criem, em conjunto, um mapa da palavra
"atencdo”, escrevendo-a no centro. Em
seguida, escreva em volta outras palavras
sugeridas pelos alunos, conectando-as com

linhas ou flechas.
* Divida os alunos em grupos pequenos, de 3 a 4.

¢ Dé para cada grupo uma ou mais das perguntas
abaixo:

e "Quais sdo algumas das coisas externas
que podemos prestar atencdo e quais
sdo algumas das coisas internas?

* O que nés usamos para prestar atengao
e como nds fazemos isso? (Como isso
funciona e como nos sentimos ao fazer

isso?)

* Por que é importante prestar atengdo?
Como seria se n6s ndo conseguissemos
prestar atencdo? O que poderia

acontecer?"

* Peca para que cada grupo crie um mapa

mental com as respostas.

* Deixe que cada grupo compartilhe, e facilite a
construgado de um mapa mental compartilhado

para a turma toda.

* Uma alternativa é fazer a atividade com a
classe como um todo (um exemplo de roteiro

foi providenciado abaixo).

+ "Pergunte para os alunos em que tipo de
coisas externas podemos prestar atengéo.
Escreva essas sugestées em uma lista

chamada de “externa”.

* Pergunte aos alunos o que usamos para
prestar atencdo nessas coisas externas.

Escreva esses sentidos na lista externa.

* Pergunte aos alunos em que coisas internas
podemos prestar atengcdo. Escreva as

sugestées em uma lista chamada “interna”.

* Pergunte aos alunos o que usamos para
prestar aten¢do nas coisas internas. Escreva
as sugestées (mente, corpo, atencado) na

lista interna.

* Pergunte aos alunos por que é importante
prestar aten¢cdo nas coisas internas e
externas. Escreva os beneficios que eles

sugerirem.

® Peca que os alunos considerem como
seriamos se ndo pudéssemos prestar atengéo

em nada. Discutam.

* Relembre e reforce que todos podem prestar
atencdo e que todos podem fortalecer
a atencdo com a pratica, assim como
um musculo se fortalece com exercicios

regulares.”

Dicas de facilitacdo

Guarde os mapas de pensamento ou tire fotos
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para uso posterior.

Roteiro para conducao da atividade

* O que queremos dizer quando falamos “preste
atencdo”?[Escreva as respostas dos alunos ao
redor da palavra atencao]

* Serd que podemos prestar atencdo em coisas

externas e internas?

* Quais sdo as coisas externas nas quais podemos
prestar atencdo? Coisas externas a nos. [Por
exemplo, a sala, o som de um carro, outras
pessoas. Escreva essas palavras em uma lista

chamada "externa”]

* O que usamos para prestar atengdo nessas
coisas? [Nossos sentidos, olhos, ouvidos etc.

Escreva as palavras perto da mesma lista]

* Quais sdo as coisas internas nas quais
podemos prestar atencdo? [Sensacgdes,
fome, pensamentos, emogdes, sentimentos,
preocupagbes, memorias, atividades etc.
Escreva as palavras em uma lista com o nome

“interna”]

* O que usamos para prestar atengdo nessas
coisas internas? [Nosso corpo, nossa mente,

nossa atencao]

* Por que é importante prestar atencdo nessas
coisas?[Se quiser, liste os beneficios em outra

cartolina]

* Como seria se ndo pudéssemos prestar atencdo

nas coisas? O que poderia acontecer?

* Felizmente, todos sdo capazes de prestar
atengdo e podem fortalecer essa atengdo com

a prética, como se fosse um musculo.”

ATIVIDADE DE INSIGHT |10 minutos

A histdria de Pedro

Descricao

Nessa atividade, vocé contard uma histdria
sobre prestar aten¢do nas atividades e, depois,
discutird com os alunos para, gradualmente, ir
introduzindo os conceitos de “atencao plena”,
“consciéncia” e “diligéncia”. Vocé pode ajuda-
los a fazer uma lista com exemplos de coisas

com as quais precisamos ser diligentes.

Conteudos/Insights a serem explorados
* Podemos aprender a conter nossos impulsos

antes que eles nos causem problemas.

* Consciéncia e atengdo podem ser fortalecidas
com pratica.

* Para algumas coisas, € bom sermos diligentes.

Materiais Necessarios

* Uma das histérias (providenciadas abaixo)
e Cartolina ou lousa

e Canetas

Instrucoes

* Alunos que participaram da Aprendizagem
SEE em anos anteriores podem j& conhecer
a histéria de Pedro. Relembre os alunos da

histéria ou a leia novamente para a classe.

* Revise os conceitos de “diligéncia” e

"consciéncia”.

* Faga com que os alunos conversem sobre
momentos em que foram, ou néo, diligentes.
Essa conversa pode ser feita em grupo ou

individualmente.
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* Faga uma lista de coisas com as quais precisamos
ter diligéncia ou com as quais temos que ser

cuidadosos.

e Selecione duas ou trés ideias dessa lista
e discuta com a turma por que é bom ter

diligéncia com elas.

Dicas de facilitacdo

* A histéria pode ser mais divertida se atuada
por vocé ou pelos alunos. Por exemplo, vocé
pode estender a sua mao e apanha-la com a
outra mao no momento apropriado. Fique a
vontade para modificar detalhes da histéria
para encaixa-la melhor na vida de seus alunos,
mas mantendo o exemplo de prestar atencgao
na mente e pegar impulsos antes que eles se

tornem problematicos.

* Ajude os alunos a pensarem em sugestdes,
contando uma histéria engragada, como, por
exemplo: “A Senhora Dirce estava caminhando
em seu quintal, pensando em tudo menos no
que estava na sua frente. Ela se esqueceu de
tomar cuidado com o cocd do cachorro (ou

poga de &dgua) e acabou pisando nele”.

A histéria de Pedro

"Era uma vez um rapaz chamado Pedro. Quando
era mais novo, tinha o péssimo habito de pegar
as coisas dos outros. Algumas pessoas chegaram
a chama-lo de ladrédo. No entanto, ele parou de
fazer isso quando ficou mais velho. Decidiu que
ndo deveria roubar dos outros porque, ao fazer
isso, prejudicaria as pessoas e seria dificil ficar
amigo delas. Um dia, enquanto caminhava, Pedro
foi chamado para comer na casa de seus amigos.
Enquanto estava sentado, notou a comida que
estava na sua frente e, sem que ninguém visse,

esticou a mao para pegar o alimento e colocar

em seu bolso. Rapidamente, percebeu o que
estava fazendo e, com a sua outra mao, segurou
o brago que ia roubar comida. “Parado, ladréo!
Eu te peguei!”, gritou. “O que estd acontecendo?
Cadé o ladrdo?”, perguntaram os amigos. “E o
Pedro!”, disse ele, segurando o préprio braco,

"

“Pedro é o ladrdo”.

Histéria alternativa: O garoto e as avelas

"Um menino na escola estava brincando de
jogar avelas. Ele estava jogando as avelas longe
das criancas, por cima da grade do parquinho,
quando um carro passou. Ele acertou o carro com
a avelad. A motorista saiu muito brava do carro e
perguntou: “Por que vocé fez isso?” O garoto
estava chorando e respondeu: “Minha mao
arremessou antes de a minha mente dizer que
era uma ma ideia.” A motorista compreendeu
e disse: “N&o se preocupe, eu também fazia
essas coisas quando tinha a sua idade. Vocé
pode aprender a conter esses impulsos antes

que sejam desastrosos. Isso se chama diligéncia.”

Roteiro para conducao da atividade a ser usado
com "A histéria de Pedro”

* "O que aconteceu nessa historia?

* Com quem Pedro estava falando quando
exclamou “Parado, Ladrdo! Eu te peguei”?

* Por que as outras pessoas ficaram surpresas
quando ouviram Pedro dizer isso?

* O que o Pedro fez sem pensar?

* Em que momento Pedro percebeu que estava
fazendo algo problematico? Podemos dizer
que naquele momento ele teve consciéncia e

percebeu o que estava prestes a fazer.

e Podemos ter consciéncia de coisas externas ao
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ver ou ouvi-las. Sera que também podemos ter
consciéncia de coisas internas? Podemos ter

consciéncia do que estamos fazendo?

* Pedro sabia que roubar era perigoso. Quando
vocé sabe que algo pode ser perigoso, vocé
tem “diligéncia”. Isso significa ter muito

cuidado.

* Quais sdo as coisas para as quais precisamos

estar atentos quando estamos na cozinha?
* Pedro teve diligéncia em relagdo a qué?

* Se Pedro n3o tivesse praticado sua diligéncia,
o que vocés acham que teria acontecido? O
que teria acontecido se ele tivesse roubado
a comida antes de ter impedido a si mesmo?

* Vamos dedicar um tempo para escrever
individualmente ou em pequenos grupos.

e Criem uma lista de coisas para as quais devemos

estar atentos ou ter diligéncia.

e Selecione uma ou duas ideias da lista e escreva
por que ajudaria ter diligéncia em relagcéo a
essas coisas. Depois, nés teremos um tempinho
para que vocés compartilhem com a classe,

se quiserem.”

* [Deixe um tempo para que os alunos
compartilhem com a classe].

ATIVIDADE DE INSIGHT | 14 minutos
Usando a diligéncia e a consciéncia para
resultados diferentes

Descricao

Os alunos véao analisar cenarios familiares e
determinar onde a personagem principal poderia
ter usado a diligéncia ou a consciéncia para ter
um resultado diferente.

Conteudos/Insights a serem explorados
* Podemos aprender a detectar o impulso antes

que ele nos cause problemas.

* A consciéncia e a aten¢do podem ser fortalecidas

com a pratica.

* Existem algumas coisas com as quais é

importante ter diligéncia.

Materiais necessarios
* O material impresso das “cenas de diligéncia”,
que estd no fim dessa experiéncia de

aprendizagem
* Cartolina ou quadro

* Canetas ou marcadores

Instrucoes
* Divida os alunos em grupos de 3 ou 4 e dé

uma cena para cada grupo.
* Peca para que cada grupo leia a cena junto.

* Peca para que cada grupo discuta as questdes

listadas abaixo sobre a cena.
* O que aconteceu naquela cena?

* Em que momento a personagem poderia ter
praticado diligéncia?

* O que a personagem poderia ter feito em vez
do que acabou fazendo?

* Em seguida, cada grupo vai planejar uma
encenagdo da cena com a diligéncia para
apresentar para o resto da classe (deixe
uns 4 ou mais minutos para isso). Os alunos
podem tanto interpretar os personagens da
cena quanto as sensagdes, as emogdes ou 0s

pensamentos.
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* Relina a classe novamente e convide cada um
dos grupos para interpretar a cena, enquanto

os outros observam.

* Apenas no caso de vocé sentir que a
interpretagdo nao foi clara, leia a cena em voz
alta, para a classe, para que fique claro o que

aconteceu.

* Peca para que os alunos que estavam
observando expliquem onde eles viram o
personagem ou personagens praticando

diligéncia.

* Passe para o préximo grupo, pedindo para
gue seus integrantes interpretem a cena deles

e repita o processo.

Dicas de facilitacdo

* Os alunos podem fazer a atividade em duplas
ou em pequenos grupos. Cada grupo pode
receber uma copia de todas as cenas ou apenas

de uma das cenas.

* Lembre-se de alterar nomes de personagens,

se coincidirem com nomes de seus alunos.

* Escreva as questdes no quadro ou em uma

cartolina.

* Se vocé quiser criar a sua propria cena ou
deixar que os alunos criem suas proprias cenas

personalizadas, ha cartdes de cena em branco.

Cenas de diligéncia
As cenas também estao no fim dessa experiéncia
de aprendizagem, em cartdes que podem ser

impressos.

1. Lucas estad jogando futebol no parquinho.

O time dele ndo marca um gol j& tem tempo,

mas o outro time j& marcou. Muitos amigos dele
estdo jogando no outro time e ficam sorrindo
e felizes quando marcam um gol. O outro time
marca outro gol e um dos amigos dele pula para
cima e para baixo e diz: “Isso! Somos étimos!”,
bem do lado de Lucas. Lucas empurra o amigo
no chao.

2. Rosa ama ajudar. Ela é, muitas vezes, a primeira
a oferecer ajuda a alguém, mesmo se estiver no
meio de alguma atividade. Um vez, enquanto
escrevia, notou que uma amiga nao conseguia
alcangar o material de que necessitava. “Eu vou
ajudar vocé”, disse Rosa, |a do outro lado da sala.
Ela correu, pegou uma cadeira e, rapidamente,
ficou em cima da cadeira para pegar o material.
Na pressa, ndo percebeu que a cadeira ndo
estava muito estavel e caiu no chdo, machucando

o pulso.

3. Oscar teve o melhor fim de semana de todos.
Ele e seu melhor amigo dormiram na mesma
casa, jogaram basquete e ele comeu no seu
restaurante favorito. Na segunda-feira de manha,
na escola, todo mundo pode compartilhar com a
classe o que fez no fim de semana e ele mal podia
esperar para contar a todos. Era a vez de outra
aluna falar e ela estava contando que dormiu na
casa de uma amiga. O Oscar, imediatamente,
interrompeu a colega, desabafando: “Eu que
dormi na casa do meu amigo; nds jogamos

basquete e eu comi no meu restaurante favorito!”.

4. Jo3o e a classe dele estavam fazendo um
projeto em que precisavam construir uma
estrutura bem alta, mas firme, com blocos de
montar. Quando todos terminaram, os alunos
foram passando em volta das estruturas uns dos

outros, para ver a diferenca entre elas e para que
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os colegas explicassem a estrutura. Por causa da
empolgagdo e para ficar no melhor lugar para
ver, ele tropegou em um colega e derrubou toda

a construcao.

5. Deixaram que os alunos da classe de Janaina
usassem travesseiros especiais quando a
professora fosse ler histérias no fim das aulas.
A Janaina adorava esses travesseiros. Um dia,
quando a professora foi ler para eles, Janaina
percebeu que havia uma longa linha pendurada
no travesseiro. Sem se dar conta do que estava
fazendo, ficou puxando a linha enquanto a
professora estava lendo. Quando olhou para o

travesseiro depois, havia um buraco enorme nele.

6. Laura estava com muita fome e estava
ajudando a mae dela a preparar uma massa.
Quando a mée nao estava olhando, Laura usou
uma colher e pegou um macarrao de dentro da
agua fervendo. Ela colocou rapidamente a massa
na boca e, quando percebeu que estava muito

quente, ja era tarde.

7. Iberé queria muito garantir que ele iria se
sentar ao lado do amigo dele na hora do lanche,
para que pudessem conversar e olhar o livro de
quadrinhos que ele tinha levado e que estava
debaixo do seu brago. A bandeja dele ja estava
lotada de comida e ele decidiu colocar também
a bebida em cima dela, para nao ter que voltar
depois sé para pega-la. No caminho para a
mesa em que estavam os amigos dele, deixou

a bandeja cair.

PRATICA REFLEXIVA | 5 minutos
Acalmando a mente com um recurso**
Essa préatica reflexiva é a mesma que a da

experiéncia de aprendizagem anterior. Seria

bom pratica-la regularmente com os alunos para

fortalecer “os musculos” da atengéo.

Roteiro para conducao da atividade

* "Vamos fazer uma pratica para treinar um
pouquinho a nossa atengdo. Vamos fazer isso
com um recurso, como de costume, mas dessa
vez vamos manter a nossa atencao por mais

tempo.

e Para facilitar nossa concentracdo, vamos fechar

nossos olhos ou manté-los focados no chéo.

* Vou guia-los pela pratica e, depois,

conversaremaos.

e Escolham um dos recursos de seus kits, ou usem
um novo, ou imaginem um. Levantem a méo

quando escolherem o recurso que véo usar.

e Agora, vamos pensar em nossos recursos.
Vamos ver se conseguimos manter nossa
atencdo neles por alguns momentos, em

siléncio. [Pausa]

* Se perceberem uma sensagdo neutra ou
agradavel, prestem atencdo a ela. Se preferirem
fazer estabilidade, facam isso. Feita essa
escolha, vamos todos ficar em siléncio e prestar

atencao. [Pausa]

¢ Caso sintam desconforto, mudem para outro
recurso ou se estabilizem. Vocés também
podem mudar de postura; sé tomem cuidado

para ndo atrapalhar os colegas ao lado. [Pausal]

* Sempre que notarem que se distrairam ou que
se esqueceram do recurso, tragam a mente de
volta para ele. [Pause por mais tempo, cerca
de 15-30 segundos ou mais]

e \lamos finalizar. Abram seus olhos.”
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BALANCO FINAL | 3 minutos
* "O que vocés notaram, dessa vez, quando
prestamos atengcdo em nosso recurso por mais

tempo?
* locés conseguiram prestar atengdo?

* O que vocés fizeram quando perderam a
atencdo ou ficaram distraidos?

e Esta ficando mais facil ou mais dificil prestar

atencédo depois de praticas como essa?

e Vocés notam algo de diferente na classe

enquanto praticamos?"

Permita que os alunos compartilhem ou passem

a vez.

ATIVIDADE DE INSIGHT OPCIONAL 10 minutos
Passe o copo

Descricao

Nessa atividade, os alunos véo passar um copo
com &gua quase cheio para aprender sobre
atengdo. Comece a atividade enchendo um copo
com agua até o limite ou até o nivel que os alunos
consigam segurar e manter. Os alunos devem
passar o copo de mdo em mao pelo circulo.
Vocé pode pausar a atividade para perguntar
o que eles sentem quando o copo se aproxima
(rastreamento), ou entdo pedir que observem as
reagdes dos outros quando acaba sua prépria
vez. E comum que alguns alunos fiquem nervosos
fazendo isso; entdo, lembre a eles que é apenas
agua e, mesmo que derramem um pouco, ndo
tem problema. Essa atividade ajuda os alunos
a entenderem onde a diligéncia acontece em

seus corpos e os ajuda a monitorar a atengao.

Roteiro para conducao da atividade
* "Agora, vamos usar nossa maxima atencao em

um pequeno jogo.

”

e \VJamos formar um circulo...

Lentamente, preencha o copo de 120 ml com

agua.

* “"Alguém percebeu que comecou a prestar
muita atencdo quando eu colocava a dgua no

copo? Perceberam no que estavam pensando?

* Vamos passar esse copo por todos, no circulo,

tentando ndo derramar dgua.

* Tem algumas coisas importantes que vocés

devem lembrar:

1. Tentem manter a mente no copo. Quando
fazemos algo prestando ateng¢do, mantendo a
nossa mente no objeto, chamamos a isso de
atencgédo plena. Nao é uma corrida. Demorem

o quanto for necessario.

2. Enquanto vocés observam o copo passando
pelo circulo, percebam as sensa¢ées que
surgem pelo corpo quando a sua vez se
aproxima. Notar o que acontece dentro de nés
é ter consciéncia: estamos prestando atengdo

nas coisas internas.

3. Ao tentar ndo derramar agua, estamos
praticando nossa diligéncia. Mas caso
derramemos, ndo se preocupem: é somente
agua. Nao precisamos ficar preocupados.

Il'

e Certo, vamos comecgar

.Apds trés ou
Comece a passar o copo pela sala. Apds trés o
quatro alunos terem passado o copo, lembre a

turma de fazer uma checagem em seus corpos:

* “Notem o que estdo sentindo por dentro

enquanto passam o copo pelo circulo.
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e Caso haja algum pensamento ou sentimento
em sua mete, repare nele também. Isso é

praticar consciéncia.”

Quando todos tiverem passado o copo, dé um
momento para que reflitam sobre a experiéncia.
Peca para que pensem no que sentiram quando
estavam olhando e também quando estavam
passando o copo. Seguem algumas perguntas
que vocé pode usar para facilitar a discussao:

* "Antes de compartilharmos, dediquem um
momento para pensar em como se sentiram
durante o jogo. O que vocés notaram

internamente?

* Alguém gostaria de compartilhar o que notou
por dentro? (Otimo! Entdo vocés tiveram

consciéncia).

* Quem conseguiu ter sensagbes enquanto via
os outros passarem o copo? O que sentiram, e
onde? (Otimo! Entdo vocés tiveram consciéncia
sobre isso também)).

® Vocés notaram algum momento em que
perderam a atencdo ou a colocaram em outra

coisa? O que distraiu vocés?

* Como conseguiram praticar a atengdo plena
prestando aten¢do ao copo? O que ajudou
vocés a prestarem atengao?

* Quem estava praticando a diligéncia ao tentar

ndo derramar dgua? Levante a méo.

* Vocés conseguiram focar novamente no copo

quando perdiam a concentragdo?

* Em que outras situagbes vocés precisaram de

uma concentracdo assim?

* Esse jogo € uma otima pratica para situagdes

que pedem atengdo. Vocés conseguem pensar

em algumas?”

Seus alunos podem querer praticar mais uma
vez. Vocé pode tentar com dois copos ao mesmo
tempo sendo passados, de mdo em mao, em

direcbes opostas.

ATIVIDADE DE INSIGHT OPCIONAL 10 minutos

Espelhamento

Descricao

* Essa atividade consiste em duas pessoas, uma
espelhando os movimentos dos bragos da
outra. O que inicia com os movimentos é o lider
e deve trocar de papel com sua dupla depois.
Funciona melhor se vocé ja tiver praticado essa
ativdade antes. Vocé também pode praticar
com um dos alunos na frente da turma, para

que sirvam de exemplo para todos.

* O exercicio tende a levar a momentos de
extrema sintonia, o que mostra um dos
aspectos da atengao focada: a mente e o corpo
se “misturam” com a atividade e paramos
de perceber o que acontece ao nosso redor.
Alguns alunos podem entrar em estado de
“fluidez”, e muitas vezes é possivel perder
a nogdo de quem esta liderando e de quem

estd seguindo.

Liderando a atividade

Se vocé preferir, demonstre com um aluno antes.
Depois, divida a classe em pares, com um aluno
A e outro B. Os pares devem ficar de frente um
para o outro, com as maos para cima, como se

estivessem quase encostando em um espelho.

e "\lamos comecar sentindo a energia entre as
nossas maos. Vamos fazer essa atividade em

siléncio para que possamos prestar atengado
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e usar toda a nossa atencdo plena. Depois,

vamos falar sobre essa experiéncia juntos.

* O parceiro A vai comegar a mexer sua mao
lentamente. O parceiro B vai usar sua atengdo
plena para espelhar os movimentos de seu
parceiro. Parceiro B, vocé vai fazer exatamente
o que a sua dupla fizer, como se vocé fosse

um espelho de verdade.

* Agora, o parceiro A pode mexer a outra mao
também. Parceiro B, imite os movimentos

usando sua atencao plena.

e Agora, tentem mexer ambas as maos de tras
para frente, de cima para baixo. Movam-se

livremente, mas devagar.

® Agora, vamos usar a nossa consciéncia para
notar o que esta acontecendo na nossa mente

e no nosso corpo agora.”

Dé alguns minutos para eles fazerem o
espelhamento e peca que troquem de posicao.
Caso haja tempo, vocé pode sugerir que eles
comecem a se equilibrar sobre um pé s6 ou
fiquem um pouco de lado para nao ficar
diretamente em frente um ao outro. Se alguma
dupla ficar particularmente divertida de observar,
pode ser engragado sugerir que eles decidam em
segredo quem ¢ o lider, e a sala deve adivinhar

quem é.

Depois do jogo, pega para que os alunos
respondam perguntas similares as que vocé
usou no jogo do copo, como, por exemplo, as

que se seguem.

* "Lembrem-se de que a nossa atengédo é como
uma lanterna. O que estdvamos iluminando

com ela agora ha pouco?

* O que estava acontecendo em seu corpo e

mente? Do que vocé estava ciente?

* Quais sdo os outros momentos em que vocé

presta tanta atencdo assim?

* Esse jogo é uma boa prética para outras
coisas que precisam da nossa atencdo. Vocés

conseguem pensar em alguma coisa assim? "
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{Iartoes de cenas

|
|
1. Lucas esta jogando futebol no parquinho. O
time dele ndo marca um gol ja tem tempo, mas o
outro time ja marcou. Muitos amigos dele estdo

Jog

felizes quando marcam um gol. O outro time marca
outro gol e um dos amigos dele pula para cima e
para baixo e diz: “lsso! Somos étimos!”, bem do
lado de Lucas. Lucas empurra o amigo no chao.

a oferecer ajuda a alguém, mesmo se ela estiver no
meio de alguma outra atividade. Uma vez, enquanto
e:ascrevia, notou que uma amiga ndo conseguia
élalcangar o material de que necessitava. “Eu vou
2Iajudar vocé

IEla
em

percebeu que a cadeira ndo estava muito estavel

5. Deixaram que os alunos da classe de
Janaina usassem travesseiros especiais quando
a professora fosse ler histérias, no fim das
aulas. A Janaina adorava esses travesseiros.
ando no outro time e ficam sorrindo e ficam 1 Um dia, quando a professora foi ler para
eles, ela percebeu que havia uma longa linha
pendurada no travesseiro. Sem se dar conta
do que estava fazendo, ficou puxando a linha
enquanto a professora estava lendo. Quando

——————————————————————————— -+ olhou para o travesseiro depois, havia um

1

I2. Rosa ama ajudar. Ela é, muitas vezes, a primeira ' buraco enorme nele.
1
1

6. Laura estava com muita fome e estava
ajudando a mae dela a cozinhar uma massa.
Quando a mae n3o estava olhando, Laura usou

/\Il

correu, pegou uma cadeira e rapidamente subiu ' da agua fervendo. Ela colocou rapidamente a

cima dela para pegar o material. Na pressa, ndo ' massa na boca e, quando percebeu que estava

I
I
I
I
I
I
I
, disse Rosa, | do outro lado da sala. ' uma colher e pegou um macarréo de dentro
|
I
I
1
! . .
' muito quente, ja era tarde.
I

e caiu no chao, machucando o pulso. i

I
———————————————————————————— ' 7. lberé queria muito garantir que iria se sentar
1

8. Oscar teve o melhor fim de semana de todos. ! ao lado do amigo dele na hora do lanche, para

I:Ele

e seu melhor amigo dormiram na mesma casa, ' que pudessem conversar e olhar o livro de
I

jogaram basquete e ele comeu no seu restaurante : quadrinhos que ele tinha levado e que estava
1

favorito. Na segunda-feira de manh3, na escola, : debaixo do seu brago. A bandeja de lberé ja

- t'oa
fez

6 mundo pode compartilharcoma'classe 6 que ! estava lotada de comida e ele decidiu colocar
no fim de semana e ele mal podia esperar para | também a bebida em cima dela, para nao ter

contar Era a vez de outra aluna falar e ela estava ' que voltar depois s6 para pega-la. No caminho

dizendo que dormiu na casa de uma amiga. O Oscar, | para a mesa em que estavam os amigos dele,

|med|atamente interrompeu a colega, desabafando: ' Iberé deixou a bandeja cair.

”Eu que dormi na casa do meu amigo; nds jogamos

basquete e eu comi no meu restaurante favorito”.

4. Jodo e a classe dele estavam fazendo um

projeto em que precisavam construir uma
1

estrutura bem alta, mas firme, com blocos de

1
mao

|
foram passando em volta das estruturas uns dos
I

outros para ver a diferenca entre elas e para que
1

os colegas explicassem a estrutura. Por causa da

empolgagdo e para ficar no melhor lugar para ver,
1

Jloéo tropecou em um colega e derrubou toda a

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
ntar. Quando todos terminaram, os alunos :
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

construgao
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CAPITULO 3 Fortalecendo a atencao e a consciéncia de si mesmo

Cultivando Atencio em Atividades (Pavie 2)

APRENDIZAGEM

OBJETIVO

O objetivo dessa experiéncia de aprendizagem e oincéndio”, como analogia para possiveis
€ mostrar como € o cultivo da atengdo em resultados desastrosos que nossas atitudes
atividades simples, como ouvir, comer e andar, impulsivas podem gerar, se nao as tratarmos
que sao atividades mais ou menos interessantes. com diligéncia. Temos muitas atividades por
Depois, vamos passar para atividades ainda vir; entao, fique a vontade para dividir essa
mais neutras, como respiragao e escrita. O experiéncia de aprendizagem em diversas
capitulo também introduz a ideia de “a faisca partes.

RESULTADOS DE APRENDIZAGEM COMPONENTES PRINCIPAIS

Os alunos serdo capazes de:
* Perceber que o treino da atencdo pode
estar presente em qualquer atividade que

fazemos;

* Praticar a atencao plena durante a refeicéo;

* Praticar atengdo plena enquanto caminham, Atencdo e
inclusive aprendendo a conduzir a atividade. Autoconsciéncia

MATERIAIS NECESSARIOS

* A histéria disponibilizada

e Fotos de uma faisca e um incéndio florestal
(disponibilizadas no fim deste capitulo)

* Uma campainha ou sino

* Opcional: pequenas comidas ou lanches,
como uvas, uva-passa, tomate-cereja ou
biscoito (em quantidade suficiente para

que cada aluno receba duas unidades).
DURACAO Guardanapos e um lugar aberto para os

alunos andarem juntos, em circulo.

40 minutos
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CHECAGEM | 4 minutos
e “Temos aprendido como prestar atengdo. Quais
séo algumas das coisas que aprendemos sobre

atencao?

* Vocés tém notado quando as pessoas estdo
prestando atencdo ou quando nédo estdo
prestando aten¢do? Alguém gostaria de dar

um exemplo?

* Vocés conseguiram pensar em mais alguma
coisa que a atengdo nos ajuda a fazer? Alguém
gostaria de compartilhar uma experiéncia em
que usou a atencgédo, de ontem para hoje?

* Vamos usar um momento para acalmar nossos
corpos e mentes para que possamos prestar
atencdo nas atividades que estamos prestes
a fazer. Assumam uma postura confortavel,
uma que seja relaxada, mas que lhes permitam
manter a atengdo aqui. Abaixem ou fechem

seus olhos.

* Vamos nos estabilizar ou usar nossos recursos.
Primeiro, pense em um de seus recursos que
queira usar hoje. Levante a mdo esquerda
quando pensar no recurso. Vamos comegar.
Se vocé estiver se estabilizando, note o contato
entre seu corpo e o chdo ou cadeira.

* Se vocé estiver usando recursos, pense no

Seu recurso.

* Se vocé se sentir desconfortavel, mude para
uma sensagdo agradavel ou neutra no corpo
e foque nela. [Pause por 15-30 segundos ou

pelo tempo que for necessario]

* O que vocés notaram por dentro? "

ATIVIDADE DE INSIGHT | 8 minutos

A faisca e o incéndio na floresta

Descricao

Nessa atividade de insight, os alunos vao rever
a metéfora de “a faisca e o incéndio” como
representagdo de seus sentimentos e impulsos,
com a ajuda de uma situacao. Eles vao, entdo,
discutir algumas vezes em que situagdes

praticaram diligéncia sozinhos.

Conteudos/Insights a serem explorados:
* Sentimentos e impulsos podem ser como
faiscas que, rapidamente, iniciam um incéndio

caso nao sejam contidas a tempo.

* E importante notar nossas faiscas e conté-las
antes que se tornem um incéndio, e podemos
fazer isso fortalecendo nossos musculos de

atencgao e consciéncia.

* Quando ainda é uma faisca, é facil apagar
o fogo e até uma crianca consegue fazé-
lo. Porém, uma vez que o fogo se torna um

incéndio, ele sé para quando ja queimou tudo.

Materiais necessarios

* A situagdo providenciada abaixo

e Fotos de uma faisca e um incéndio.
(Providenciadas ao fim da experiéncia de

aprendizagem)

Instrucoes

* Peca para que os alunos se lembrem da
metéafora de a faisca e o incéndio. Mostre para
os alunos uma foto ou um video de um incéndio

florestal. (Roteiro abaixo, caso necessério).
e Conte a histdria abaixo.

e Dé alguns momentos para que os alunos
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reflitam e pensem sobre a histéria. Depois,
pergunte ao grupo:

* O que aconteceu na histéria?
* Qual foi a faisca para a personagem principal?

* O que poderia ter acontecido, caso ele nao

tivesse contido a faisca?

* O que ele poderia fazer para identificar e

conter essa faisca?

* Por que pode ser bom para nés se
conseguirmos identificar e conter as nossas

faiscas?

* Por que pode ser bom para os outros se
conseguirmos identificar e conter as nossas

faiscas?

Dicas de facilitacao
* Vocé pode escrever os pensamentos da
personagem principal em uma lousa, usando

flechas para conectar as ideias.

* Vocé também pode compartilhar com os alunos
o romance grafico Sparks!, que consta dos
materiais suplementares da Aprendizagem
SEE, ou outras histdrias similares que também
ilustrem os efeitos de uma faisca virando um

incéndio.

Roteiro para conducao da atividade
* "Quem sabe o que esta acontecendo aqui?
[Mostre a foto do incéndio]

* Alguém pode me dizer como um incéndio
desses comecga? Qual é o tamanho do fogo
quando ele comega?

e Como vocés apagariam uma faisca ou um

pequeno fogo? Quem conseguiria apagar um

fogo desse tamanho?

e E quando ele fica grande assim? Como vocés
o apagariam? Sera que é mais dificil apagar
um incéndio grande desses?

e Falamos muito sobre coisas internas, como
pensamentos e sentimentos. O que 0s N0ssos
sentimentos tém a ver com faiscas que se

tornam incéndios?

* O que acontece quando alguém tem um
sentimento que comeca a crescer e crescer
até, de repente, deixar a pessoa muito feliz

ou muito irritada?

* O que essas pessoas poderiam ter feito
se tivessem identificado e contido seus

sentimentos quando eram somente faiscas?

* Como podemos tomar cuidado ou sermos
diligentes em relacao a essas faiscas antes que

elas se tornem incéndios?

* Vamos ler uma pequena histéria e falar um

pouco mais sobre essa metafora.
¢ [Depois de ler a histdria, pergunte]:
* O que aconteceu nessa historia?
* Qual foi a faisca para a personagem principal?

* O que pode acontecer depois, caso ele ndo
contenha a faisca?

* O que ele pode fazer para conter essa faisca?

* Vocés conseguem pensar em uma situagao
em que contiveram uma faisca antes que ela
se tornasse um incéndio? O que vocés fizeram

que os ajudou a controlar essa faisca?

* Por que pode ser bom para nds se conseguirmos

identificar e conter as nossas faiscas?
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® Por que pode ser bom para os outros se
conseguirmos identificar e conter as nossas

faiscas? "

Exemplo de histéria

"Caué recebeu sua prova de Matematica corrigida.
Viu que errou trés exercicios e ndo passou na
prova. Ele pensou: “Fui péssimo na prova, sou
péssimo em Matemética”. Ele continuou: “Nunca
serei bom em Matemitica, o que significa que
nunca serei um bom aluno e, por isso, néo vou
entrar na faculdade nem arranjar um bom emprego

e/}

para ter uma vida préspera e feliz”.

PRATICA REFLEXIVA | 12 minutos
Escutando com atencéao plena*

Descricao

Nessa pratica, os alunos vdo tentar ouvir com
atencéo plena. Essa pratica também servird como
estabilidade apos a discussao sobre diligéncia
e depois de os alunos darem exemplos de si
mesmos, exemplos que podem ser gatilhos para

alguns colegas.

Contetdos/Insights a serem explorados
* Podemos prestar atengdo em qualquer
atividade.

* Notamos mais coisas quando prestamos mais

atencao.

* Atengao pode tornar as coisas mais vividas ou

mais interessantes.

* Mesmo que, a principio, parecam iguais, as
coisas sdo Unicas e diferentes, de alguma

maneira.

* Prestar muita atengdo pode acalmar nosso

COrpo € nossa mente.

Roteiro para conducdo da atividade

e "Encontre um lugar confortavel na sala. Pode
ser mais confortavel se vocé fechar os olhos,
mas, preferir, vocé pode olhar para o chéo.
Agora, vamos inspirar e expirar duas vezes

para nos acalmarmos.

e Primeiro, vamos focar em coisas distantes.
Ougam com muita atencdo. Tentem encontrar
o som mais distante. O importante ndo é

identificar o som, e sim nota-lo.

1 Agora vamos tentar encontrar os sons vindos

de dentro do prédio.

* Vamos tentar chegar ainda mais perto. Notem

os sons acontecendo dentro dessa sala.

* Por ultimo, tragam a audi¢do para o lugar
mais proximo possivel. Que sons vocés ouvem

dentro de seus corpos?

* Abram os olhos e voltem para a sala. Como
vocés se sentem? Em que zona vocés estao

agora?

* Que sensagbes vocés notam pelo corpo? Sua

respiragdo mudou?

* Que atividades podemos fazer juntos com

atencao plena? "

PRATICA REFLEXIVA | 12 minutos
Escrevendo com atencao plena*

Descricao

Nessa pratica, os alunos vdo experimentar

escrever com atencao plena.

Conteudos/Insights a serem explorados
* Podemos prestar atengdo em qualquer atividade.

* Notamos mais coisas quando prestamos mais

atencao.
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* A atengdo pode tornar as coisas mais vividas

ou interessantes.

* Mesmo que, a principio, paregam iguais, cada

coisa € Unica e diferente, de alguma maneira.

* Prestar muita atencdo pode acalmar nosso

COrpo € nossa mente.

Materiais necessarios
e Os diarios dos alunos

* Materiais para que cada aluno possa escrever.

Instrucoes
* Distribua os diérios dos alunos para os alunos,
garantindo que todos tenham material para

escrever.

e Convide os alunos a escreverem com atencéo

plena.

e Facilite a escrita com atengdo plena, usando

o alfabeto como tema.

Roteiro para conducao da atividade
* "Agora, vamos ter atencdo plena com uma
coisa que é um pouco mais dificil de prestar

atencgao: escrever.

* Perceba como vocés estdo sentados: vocés
estdo em uma postura confortavel para fazer
essa pratica curta de escrever?

* Vamos respirar fundo para nos acomodarmos
em uma postura confortavel para escrevermos

com atencdo plena.

* Pegue o lapis devagar. Perceba a forma com
que vocé segura o lapis. Onde vocé sente
o ldpis na sua méo, nos seus dedos? Vocé

consegue perceber alguma outra coisa com

os seus outros sentidos?

* Devagar, coloque a ponta do lapis no papel,

mas ndo mova o lapis ainda. [Pausal

e Em alguns instantes, vocés vao escrever o

alfabeto em letra mindscula. Mas ainda n&o.

* Enquanto escrevem, percebam como é a
sensacdo do lapis quando o pressionam no
papel. Percebam o movimento da méo e se
lembrem de continuar respirando. Se a atengéao
de vocés se distrair, percebam ela se distraindo
e, depois, a tragam de volta.

* Quando terminarem, coloquem o lapis na mesa

bem devagar e, depois, respirem trés vezes.

* Discussdo: em que zonas vocés sentem que

estdo agora?

* Quais sensagbes vocés percebem no corpo de

vocés? A respiragado de vocés mudou?

* Foi dificil prestar atencdo em todas as 26 letras?

Como ficou a letra de vocés? Ficou diferente?

* Que outras atividades nés podemos fazer juntos

com atengdo plena?"

BALANCO FINAL | 4 minutos
Como as praticas reflexivas ja incluem perguntas
especificas para discussdes, ndo sera feito um

balanco final.

PRATICA REFLEXIVA OPCIONAL

Comendo com atencédo plena* | 12 minutos
Descricao

Nessa atividade, os alunos vao praticar comer
com atengao plena, que consiste em examinar e,

depois, comer lentamente um tanto de comida,
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prestando muita atengéo.

Materiais necessarios

e Comidinhas ou petiscos, como uvas, uva-passa,
tomate cereja ou biscoitos, lembrando que
deve haver comida suficiente para que cada

aluno tenha duas porgdes (ou pedagos)

* Guardanapos

Instrucoes
* Ponha a comida em um prato que sera passado
entre os alunos. Avise-os que irdo comer os

itens no momento certo.

* Diga que os alunos devem pegar um item e
um guardanapo antes de passarem o prato.

Lembre-os de ndao comerem ainda.

® Relembre os alunos do “eu noto, eu me
pergunto”. Diga que essa atividade sera
bem similar. Explique que eles devem prestar
atencdo na comida, com todos os seus sentidos.
Esse serd um processo lento. [Use o roteiro

abaixo, caso necessario]

* Depois de terminar a atividade (quando o
relégio ou o sino soarem), mantenha os alunos
em um circulo e faca uma reflexdo com as

perguntas abaixo..

Dicas de facilitacao
* Tome cuidado com possiveis alergias ou outras

condigbes especiais dos alunos.

e Caso a discussdo acerca da atividade esteja

rica, deixe as outras atividades para outro dia.

Roteiro para conducao da atividade
* "Vamos fazer agora a atividade de comer com
atengédo plena. Isso significa que vamos comer

enquanto prestamos muita atencdo. Vamos ver

o que isso significa.

* Eu tenho aqui algumas comidinhas e
guardanapos. Eu vou pegar uma comidinha
e um guardanapo e, depois, vou passar o prato.
Cada um de vocés deve pegar uma comidinha
e passar o prato adiante, para o préximo, até
que todos tenham uma porgdo. Ndo comam
a comida ainda, s6 a deixem no guardanapo.

® Hoje, mais cedo, fizemos uma atividade
chamada “eu noto, eu me pergunto”. Todos
nés olhamos para um objeto (usado na
atividade), prestamos atencdo nele e notamos

diversas coisas.

e \lamos fazer algo similar usando essa comida.
Vamos prestar muita aten¢do nela, usando
todos os nossos sentidos, para ver o que
conseguimos notar. Podemos olhar para ela,
cheira-la, senti-la em nossas maos ou labios
e, até mesmo, ouvi-la. Daqui a pouco iremos
saborea-la, mas, por enquanto, ndo. Ao
fim da atividade vamos compartilhar o que

descobrimos.

* Quais sdo algumas das coisas que vocés
notaram sobre sua comida sé de observa-la?
[Por exemplo, a cor, como ela reflete a luz, a
superficie etc.] Agora, olhe novamente... Qual
é o detalhe que vocé percebeu agora e que néo
tinha reparado antes? Agora, pegue-a. Notou
alguma outra coisa? Agora, cheirem a comida.
Notaram algum cheiro? Vocés sentem algo
na boca quando fazem isso? Quando vocés
pensam em comer a comida, conseguem notar
algo na boca? Talvez, na sua mente, vocé pode
estar pensando: “Nossa... Mal posso esperar
para comer isso!” ou “Argh, ndo quero comer

isso”. Vocé pode também se sentir neutro ou
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apenas curioso.

* Agora, vamos comer, mas vamos fazer isso com
atencgdo plena. Isso significa que teremos muita

atencdo e ndo comeremos tudo de uma vez.

* Peguem sua comida e coloquem na boca, mas

néo mordam ainda. Apenas sintam com a boca.

* Agora, vamos morder uma vez e somente uma
vez. Prestem bastante atencdo e vejam o que

conseguem notar.

e Agora, vamos dar mais algumas mordidas,
mas lentamente. Vocés ndo precisam falar
ainda. O que estdo notando? O gosto muda
ou permanece o mesmo? Vocés conseguem

notar algum pensamento?

* Vamos dedicar um momento para comer nossa
comida com calma e ateng¢do plena, mantendo
nossa atencdo focada na alimentagdo. Ao
mesmo tempo, estamos usando nossa
consciéncia para ver o que notamos. Vamos
fazer isso em siléncio e levantar a mao quando
acabarmos. [Espere até que a maioria dos

alunos esteja com a méo levantada]

* Agora, vamos compartilhar o que notamos.
O que vocés notaram?

* Depois, faca a eles as seguintes perguntas:

* O que vocés notaram internamente?
[Pergunte, especiﬂcamente, sobre sensacoes
e onde elas estao no corpo, reforgando o que

foi ensinado no Capitulo 2]
® Em que zona vocés se sentem agora?

* Alguém notou um ato de gentileza enquanto
comia com atencédo plena ou passava a

comida?

e Cada um de nds recebeu a comida de outra
pessoa, e essa pessoa a recebeu de outra,
e assim sucessivamente, ndo é mesmo?
Quantos atos de gentileza vocés conseguem

contar desde que recebeu sua comida?

* Vocés acham que conseguem comer com
atencdo plena outras comidas e em outros
momentos? Se quiserem, podem praticar
comer com atencdo plena em casa ou na

escola, durante o almocgo.

* Que atividades de atencdo plena podemos
fazer juntos? [Convide todos a compartilhar

com a classe]

Se vocé tiver tempo, repita essa atividade com a
mesma comida ou com algo diferente. Conclua
dizendo que podemos comer tudo com atengao

plena e foco.

PRATICA REFLEXIVA OPCIONAL | 12 minutos

Caminhar com atengdo plena**

Descricao

* Essa atividade consiste em fazer os alunos
andarem lentamente em fila, um na frente do
outro, enquanto prestam atengdo ao simples
ato de andar e na sensagdo de seus pés
tocando o chéo.

* O caminhar atento pode ser diferente de comer
com atencao plena, j& que pode ser menos
estimulante e até mais entediante. E importante
cultivar atencdo usando coisas neutras ou
“entediantes” porque, naturalmente, prestamos
atencdo em coisas que achamos interessantes,
mas temos dificuldade de prestar atengdo em

coisas que achamos menos estimulantes.
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Materiais necessarios
+ Um espago amplo em que os alunos possam

andar juntos, em circulo.

Instrucoes

* Encontre um lugar aberto para que os alunos
possam andar em um grande circulo. Certifique-
se de que ndo ha obstaculos no caminho dos

alunos.

* Organize os alunos em um circulo e defina a
distancia entre cada um (um ou dois pés de
distancia).

* Fagca com que todos os alunos estejam olhando
para o mesmo lado. Defina um nimero de
voltas (duas ou trés) ou um tempo (3-5min)

para que os alunos caminhem atentamente.

* Conduza a primeira caminhada ou escolha um

aluno para liderar.

* Defina um ritmo (um passo por respiragao tende

a funcionar bem).

* Peca para que os alunos abaixem seus olhos
para verem somente os pés do colega a frente.

* Depois que vocé concluir (quando, por
exemplo, o tempo acabar), peca para que eles
permanecam em circulo e use as perguntas

adiante na reflexao.

Dicas de facilitacao
* Vocé talvez tenha que usar um espago externo,

um corredor ou uma quadra.

* Como alternativa para conduzir a atividade,
pode comecar com apenas alguns alunos e
autorizar que os demais entrem no circulo
quando se sentirem confortaveis. Nesse caso,

vocé deve ser o Ultimo a entrar, garantindo que

todos tenham entendido a atividade e estejam

confortadveis com o caminhar atento.

* E recomendado que vocé promova essa
atividade mais de uma vez. Quando os alunos
ganharem familiaridade com o exercicio, pode
também inicid-lo e encerra-lo em siléncio
atento. Por exemplo, cada um deve levantar
de seu assento em total siléncio e com muita
atencao, e ir entrando na fila um a um. Ao fim
da atividade, esse siléncio e essa atencdo se
repetem enquanto todos voltam a seus lugares.
Vocé também pode pedir que os alunos se
candidatem para ser o lider (quem inicia/

termina a atividade e define o ritmo).

Roteiro para conducao da atividade
e "Agora, vamos ficar atentos a algo que ndo é
facil de prestar atencdo.

* Andamos o tempo todo, entdo é dificil prestar
atencdo nessa acdo. E bem mais facil prestar
atencdo em algo mais divertido, ndo é?

e VVamos todos formar um circulo e estender
nossos bragos para termos certeza de que
temos espaco suficiente entre nés. Agora,

deem dois passos para trés.

® Vamos andar em um circulo. Vou liderar vocés
em uma caminhada lenta. Eu talvez defina
o ritmo dos meus passos de acordo com a
minha respiragcdo. Vocés podem fazer isso se

quiserem, mas ndo é obrigatério.

* Vocé vai esperar que a pessoa a sua frente se
mexa antes de comecar a andar. Quando todos
estiverem caminhando atentamente, vamos

dar algumas voltas.

* Mantenham os olhos baixos, nos pés do colega

a sua frente. Tentem manter uma distdncia
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constante enquanto andam — ndo muito perto

nem muito longe.

* Agora, vou comegar e vamos todos permanecer
em siléncio até o término da atividade.

e [Quando terminar a caminhada, faca as

perguntas abaixo]:

* O que vocés notaram por dentro? [Pergunte
especificamente sobre sensa¢des e onde
elas surgiram no corpo, reforcando o que
foi ensinado no Capitulo 2]

® Em que zona vocés se sentem agora?

* O que mais vocés notaram enquanto

caminharam atentamente?

* Que atividades de atenc¢do plena podemos

fazer juntos? "
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CAPITULO 3 Fortalecendo a atencao e a consciéncia de si mesmo

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAGEM

Cultivando alencad em um abjelo

OBJETIVO

Essa experiéncia de aprendizagem introduz
a ideia de treinos de atencdo focados,
usando a respiracao ou outro objeto (uma
sensagao neutra, por exemplo) como objeto
de foco. Isso pode ser mais desafiante do
que as atividades anteriores, que envolviam
prestar atengdo em coisas mais estimulantes.
Contudo, o verdadeiro treinamento de
atengdo envolve prestar atengdo mesmo
quando algo nao é estimulante, isso porque

naturalmente prestamos atengdo em coisas
gue nos interessam. O exemplo de treinar um
filhote de cachorro ou um elefante é usado
para explicar os componentes basicos do
treinamento de atencdo focado. Em seguida,
ha uma prética reflexiva envolvendo foco em
um Unico objeto neutro, como a respiracao, e,
depois, um exercicio de desenho para reforgar
o aprendizado.

RESULTADOS DE APRENDIZAGEM COMPONENTES PRINCIPAIS

Os alunos serédo capazes de:
* Reforcar o entendimento de atengéo plena e
consciéncia usando tanto metaforas quanto

experiéncias diretas;

* Participar do processo de cultivar atencgao

focada em um Unico objeto;

* Desenhar suas préprias ilustragdes para o
treinamento de atencao.

Atencdo e
Autoconsciéncia

MATERIAIS NECESSARIOS

* Papel, canetas e l&pis para desenho;

* Impressdes das imagens ao fim dessa
experiéncia de aprendizagem.

DURACAO

35 minutos
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CHECAGEM | 4 minutos
* "Quais sdo algumas das experiéncias que
tivemos juntos e que nos ajudaram a fortalecer

nosso musculo da atencdo?

* Alguém ja passou por alguma situagdo em que
uma faisca poderia ter se tornado um incéndio,
mas vocés notaram e conseguiram conté-la

antes? Pode ser qualquer coisa.

e Vamos praticar um pouco nossa atengdo usando
um recurso. Para nos concentrarmos com mais
facilidade, vamos abaixar ou fechar nossos
olhos.

* Vocés podem escolher um recurso do seu kit

de recursos, usar um novo ou até imaginar um.

* Agora, vamos apenas pensar no recurso e focar
nele, com a mente, por alguns momentos,
em siléncio. Se preferirem fazer estabilidade,
podem fazer. Qualquer que seja o caso, vamos
sentar em siléncio e prestar atencdo por alguns

momentos. [Pausa]

* O que vocés notam internamente? Caso se
sintam bem ou neutros, deixem que a mente

pouse nisso.

* Caso vocé sinta algo desagradével, mude para
um recurso diferente ou tente se estabilizar.
Vocé também pode mudar sua postura, sé
tome cuidado para ndo incomodar as pessoas
ao lado. Se néo precisar, apenas continue

prestando aten¢do no seu recurso. [Pausal]

* Sempre que vocé notar que se distraiu e
esqueceu do recurso, pode trazer a mente
de volta ao recurso. [Pause por mais tempo,
cerca de 15-30 segundos ou mais]

* O que vocés notaram por dentro? "

APRESENTACAO/DISCUSSAO | 8 minutos

Cultivando atencado focada

Descricao

* O objetivo dessa apresentacdo e dessa
discussao ¢ introduzir a ideia de que podemos
aprender a focar nossa atengdo em um Gnico
objeto e sustentar essa atengdo por um
determinado tempo. O método que usamos
consiste em simplesmente manter um objeto
de foco (como a respiragao) na mente, e trazer
nossa mente de volta, caso ela se distraia ou

fique cansada (letargica ou indiferente).

* Essa apresentagdo usa a metafora de treinar
um cachorrinho para reforgar os conceitos de

atengdo plena e consciéncia:

* Atengdo plena = ser capaz de manter a

atencdo em um objeto sem se distrair.

* Consciéncia = notar o que esta acontecendo
na mente (como notar que estamos distraidos

ou com sono).
¢ O cachorrinho = a mente.

* O caminho = o objeto de foco (aquilo em que

vocé estd prestando atengdo).

* A coleira = atengdo plena (o que usamos para

manter o objeto de foco em mente).

* O dono gentil = consciéncia (o0 que usamos
para notar se a mente estd desatenta ou

cansada).

« Isso nos ajuda a ndo somente acalmar nossas
mentes e trazer bem-estar a nosso corpo e
nossa mente, mas também fortalece nossa
atencdo, do mesmo modo como um musculo
se fortalece com exercicios. Com mais
atengdo, aprendemos melhor, focamos melhor,

redirecionamos nossa atencdo mais facilmente
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guando necessario e adquirimos ferramentas
para examinar nossa mente e N0SsOs Processos

mentais, incluindo pensamentos e emocgdes.

Contetdos/Insights a serem explorados
* Podemos manter nossa aten¢do em um Unico

objeto por periodos maiores de tempo.
* Nossa mente pode ficar distraida ou com sono.

* Se perdermos o foco em um objeto, podemos
simplesmente voltar a nossa atengao para ele,

gentilmente, mantendo-o na mente.

e Quando continuamos trazendo nossa mente

para um objeto, ela se fortalece com o tempo.

* Podemos ficar mais calmos quando praticamos

manter a nossa atencao.

* Podemos aprender mais facilmente quando
fortalecemos nossa atengéo.

® Podemos ver nossa atengdo gradualmente

aumentando com os exercicios.

* Podemos aprender a prestar atengdo até em um

objeto neutro ou mesmo um nao interessante.

* Nossa postura corporal pode nos ajudar a

prestar atencgéo.

* Atengao requer usar atengao plena e consciéncia

para nos manter focados.

Materiais necessarios

* A foto de um cachorrinho, providenciada no
fim dessa experiéncia de aprendizagem (ou a
foto de um elefante sendo treinado)

Instrucoes
e Mostre aos alunos a foto do cachorro,

providenciada ao fim desta experiéncia de

aprendizagem (ou a foto de um elefante sendo

treinado).

* Explique que as fotos do cachorro e do elefante
sdo metaforas visuais do treinamento de
atencdo. Na foto do cachorro, o caminho é
o objeto de foco e o cachorrinho esta sendo
ensinado a se manter no caminho, da mesma
maneira que podemos ensinar nossa atengao
a permanecer em um objeto ou atividade. O
cachorrinho é a mente, que é o que estamos
treinando. A coleira é a atencao plena: o que
mantém o cachorrinho no caminho. O gentil
dono ¢ a consciéncia, pois estd sempre ciente
das acdes do cachorrinho. (No caso da foto
do elefante, o elefante é a mente; a estaca no
chao é o objeto de foco; a corda é a atencéo

plena; e o atento treinador é a consciéncia).

* Dessa maneira, vocé pode usar as fotos
para explicar os conceitos e as praticas que
vocé estd adotando para ajudar os alunos a
cultivarem mais atengdo. Discutir a importancia
da gentileza também é essencial, pois o
treinamento de atencdo requer tempo e
dedicacéo. Isso também vai ajudar no tépico
de autocompaixdo, que sera apresentado no

préximo capitulo.

Dicas de facilitacao
Vocé ja fez a introdugdo do que é a atengao com

a metafora da lanterna.

Roteiro para conducao da atividade
* O que vocés acham que esta acontecendo
aqui?

* Como se treina um cachorrinho? Vocé consegue
ver algo, na foto, que é usado para treinar o
cachorrinho?
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* O que o cachorrinho esta sendo treinado para
fazer? (Ficar no caminho; andar no caminho;

nao sair correndo).

® Para que serve a coleira? (Manter o cachorrinho
no caminho; ndo o deixar fugir; manté-lo

seguro).

* Vocés acham que o gentil dono precisa ficar
observando o cachorrinho? Por qué? (Ele pode

sair do caminho ou ficar em perigo).

* O que o treinador deve fazer caso o cachorrinho
saia do caminho?

* Se o cachorrinho ficar muito empolgado, sera
mais dificil treind-lo? E se o cachorrinho estiver

com muito sono?

® Treinar um cachorrinho é parecido com treinar a
atencdo? Como é essa similaridade? (Demanda
tempo e atengao. Mantemos a atengdo em
uma coisa, como o treinador estd mantendo
o cachorrinho no caminho. Estamos treinando

nossa mente).

* Se vocé estiver tentando prestar atengcdo em
algo, como o cachorrinho no caminho, e a
sua mente se distrai, o que podemos fazer?
Poderiamos trazer nossa mente de volta da
mesma maneira que o treinador traz o cachorro
de volta?

* Serd que é importante que o dono seja gentil
e paciente quando treina o cachorro? Por qué?
(Demanda tempo. O cachorrinho pode ficar

desanimado).

e Caso o dono gentil continue caminhando com
o cachorrinho e mantendo o animalzinho no
caminho todos os dias, o que vocés acham

que vai acabar acontecendo?

PRATICA REFLEXIVA | 8 minutos

Focando a atencao na respiragao*

Descricao

Essa pratica reflexiva € uma maneira mais formal
de pratica de atengdo em um Unico objeto, como
a respiracao. O mais importante é sustentar a
atencdo e trazer a mente de volta (ou acorda-
la) quando necessério. Esse simples método
consiste em trazer a mente de volta quando ela

escapa.

Materiais necessarios
Nenhum

Instrucoes
* Comece com uma prética de uso de recursos

ou estabilidade para deixar o corpo mais calmo.

* Peca para que os alunos escolham uma parte do
corpo em que consigam perceber a respiragao

(nariz, peito, barriga).

* Peca para que os alunos escolham outro objeto
neutro, se preferirem (um lugar no chdo, uma
parte do corpo que esteja neutra, uma sensagao
neutra). O objeto escolhido deve ser neutro e

nao muito estimulante.

* Lembre a eles que, caso a atengéo fuja, podem
trazé-la de volta para seus objetos. (A respiragdo

ou outro objeto de foco).

* Lembre aos alunos que, caso fiquem
desconfortéveis enquanto focam em uma
coisa, podem sempre praticar estabilidade,
uso de recursos ou até mesmo parar a pratica
completamente. (Use o roteiro abaixo para
facilitar a préatica).
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Dicas de facilitacao

* E muito importante lembrar os alunos de que
é possivel voltar a estabilidade ou ao uso de
recursos ou até mesmo abandonar a pratica a
qualgquer momento, especialmente se sentirem
alguma desregulagdo quando tentam ficar
parados ou focar em algo. Para alguns, pode
demorar até que consigam fazer praticas como

essa com facilidade.

e Esse terceiro capitulo da Aprendizagem SEE
fornece uma gama de praticas de treino de
atengdo, mas essa experiéncia de aprendizado,
em particular, foca na atengdo a respiragdo
como préatica fundamental para a classe. Repita
essa atividade ao longo do ano letivo.

* Fique a vontade para gravar a simesmo ou a um
aluno guiando a prética, para que vocé possa
usar a gravagao. Saiba que pode demorar
varias sessoes até que todos os alunos estejam

familiarizados com a prética.

Roteiro para conducao da atividade
® "Agora, vamos tentar treinar nossa atengdo
da mesma maneira que treinariamos um

cachorrinho.

e Vamos sentar de maneira confortavel e usar o

que aprendemos.

e Como um cachorrinho, se estamos muito
alegres ou muito cansados, ou se ndo estamos
na zona de resiliéncia, sera dificil treinar nossa

atencéo.

* Entdo, primeiro vamos fazer uma atividade de
estabilidade ou usar recursos para entrar na

nossa zona de resiliéncia.

® amos pensarem um de nossos recursos, em

siléncio. Se preferirem, facam uma estabilidade
sentados. [Pausa]

® Enquanto pensamos em um recurso, vamos
notar possiveis sensagbes agradaveis ou
neutras pelo corpo. [Pausa]

e Se encontrarem uma sensagdo agradavel ou
neutra, mantenham o foco nela. Ela pode ser

o seu objeto de foco, por hora. [Pausa]

* Talvez, agora, os nossos corpos estejam mais
relaxados. Vamos focar na respiragdo. Usaremos
isso como objeto de foco. Se vocé ndo quiser

usar a respiracao, use outra sensagao neutra.

* Fechar os olhos pode ajudar. Se vocé nao quiser
feché-los, simplesmente volte-os para o chéao.
Vamos ser cuidadosos para nao distrair os

outros. Todos estao tentando prestar atengéo.

* Tragam a atencao para a respiragao enquanto
o ar entra e sai do seu corpo, e apenas deixe

que a atengdo fique na respiragao.

* Vocé pode notar a respiragdo no nariz. Se esse

for o caso, foque sua atengéo a.

* Vocé pode notar a respiragdo quando a sua
barriga contrai e relaxa. Se esse for o caso,

foque sua atencéo ai.

* Vocé pode notar sua respiracdo em algum

outro lugar. Entdo, preste aten¢do nesse lugar.

* Qualquer que seja a sua escolha, mantenha a

sua atengdo na respiragdo. [Pausal

* Vamos respirar de uma maneira bem natural
e relaxada, mantendo nossa ateng¢do na

respiracao.

* Devemos ficar relaxados enquanto fazemos

isso, mas, caso vocé se sinta desconfortavel,
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fique livre para parar de prestar atengdo na
respiracdo e praticar estabilidade ou fazer o
uso de recursos. Se precisar, também pode

parar e relaxar sozinho, em siléncio.

e Caso contrario, apenas mantenha a atencdo

na respiragdo. [Pausa]

* Se nos distrairmos ou nossas mentes se
desfocarem, podemos trazer nossa mente de
volta para a respiragdo, como fariamos com o
cachorrinho. Vamos ver se conseguimos manter
a respiracdo na mente por mais tempo. [Pausa

mais longa]

* Agora, podemos abrir os nossos olhos. Como
foi essa experiéncia? Quem gostaria de
compartilhar?

* Vocés conseguiram manter atengdo plena na

respiracao?

e Vocés conseguiram usar atengdo plena para
identificar quando estavam focados ou

desfocados?

* Que sensagbes vocés notam pelo corpo

agora?”

ATIVIDADE DE INSIGHT | 12 minutos
Desenhando o treinamento de atencéo
Descricao

Nessa atividade, vocé vai pedir para que os
alunos fagam um desenho que mostre algo que
aprenderam sobre atencao. Vocé pode definir
ou permitir que eles escolham livremente o
tema do desenho. Os desenhos os ajudarao a
internalizar e a compartilhar o que aprenderam

sobre atencdo e sobre como fortalecé-la.

Materiais necessarios

* Papel branco para desenhar

* Canetinhas, lapis ou giz.

Instrucoes
* Juntos, fagam uma lista de coisas que

aprenderam sobre atencgéo.

* Faga com que cada um escolha um item da
lista para desenhar. Caso os alunos tenham
dificuldade de encontrar algo para desenhar,
vocé pode pedir para que desenhem uma
das atividades que fizeram em classe (como a
caminhada atenta ou quando comeram com
atencdo plena). Vocé também pode pedir para
que eles desenhem qualquer atividade que
gostem de fazer, uma vez que tudo pode ser
feito com atencao plena e consciéncia.

* Deixe que eles desenhem por alguns minutos
e, depois, pega para que compartilhem
e expliquem os desenhos. Quando eles
compartilharem, ndo deixe de perguntar
qual é o papel da atengdo no desenho deles,
indagando como a atengao plena, a diligéncia
ou a consciéncia podem estar presentes no
desenho.

Dicas de facilitacao

* Vocé pode sugerir que eles escrevam no
desenho uma palavra que explique o que
tentaram representar (como, por exemplo
"atencdo”, “mente nebulosa” etc.) ou a
situagdo representada (“caminhada atenta”,
“brincando de algum jogo” etc.).

* Depois de seus alunos terem compartilhado,
vocé pode pendurar os desenhos pela sala
para que sirvam de lembretes e de reforco
em relagdo ao que a classe aprendeu sobre

atencao.
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Roteiro para conducgao da atividade
* "Aprendemos muitas coisas sobre atengédo e
sobre como fortalecé-la.

* E se quiséssemos compartilhar o que
aprendemos com alunos de outras escolas

ou com nossa familia?

® Vamos criar uma lista com algumas das coisas
que aprendemos e, entdo, desenharemos
imagens que poderiamos usar para compartilhar

nosso conhecimento com os outros.

* Quem pode falar uma coisa que aprendemos
sobre atencdo? Por exemplo: ela pode ser
exercitada. E como uma lanterna. E como
treinar um cachorrinho. Ela nos ajuda a ter
uma mente calma, como o pote da mente. Ela
envolve atencédo plena, consciéncia, diligéncia
etc. [Vocé pode fazer uma lista e escrevé-la na

lousa ou em uma cartolinal

* Quem pode citar uma maneira de fortalecer
nossa atengdo? Por exemplo: praticando ou
exercitando-a. Trazendo-a de volta quando
nos distraimos. Nao dormindo em momentos
inadequados. Tendo uma boa postura. [Vocé
pode fazer uma lista separada com essas

respostas]

* Quem pode descrever a mente quando nao
conseguimos prestar atengcdo? Como ela pode

ficar?

* Vocés acham que podemos desenhar alguma

coisa para compartilhar o que aprendemos?

® Cada um de nés vai fazer um desenho que
mostre uma coisa que aprendemos sobre

atencao.”

Vocé também pode guia-los de maneira mais

direta sobre o desenho e, mesmo assim, permitir
que usem a criatividade individual, como, por
exemplo, com as sugestdes abaixo.

* Vamos cada um pegar um papel e desenhar

trés imagens.

® Primeiro, vamos desenhar a nossa mente
quando ela esta cansada, nebulosa ou letérgica,
ou quando estamos na nossa “zona baixa”.
Vocé pode desenhar a si mesmo, um animal
ou até outra coisa que mostre que a mente

estd sem muita clareza.

* A segunda imagem seré sobre quando a nossa
mente esta distraida, pois estamos na zona
alta. Talvez estejamos muito alegres, ou até
desconfortaveis. Nesse caso, nossa mente esta
cheia de distragées. Como podemos desenhar

uma mente assim?

* A terceira imagem sera sobre quando nossa
mente esté equilibrada e estamos na zona de
resiliéncia (ou zona ok). Aqui, nossa mente
estd calma e alerta. Ela ndo estd nem muito
distraida nem muito cansada. Esse é o tipo de
mente que pode prestar atencdo e aprender

qualquer coisa.

Depois de dar bastante tempo para que os
alunos desenhem, convide-os para compartilhar

seus trabalhos. E pergunte a eles:

* “Como a atencédo esta presente em seu

desenho?

* De que forma a consciéncia, a atengéo plena e

a diligéncia estdo presentes no seu desenho?”

BALANCO FINAL | 3 minutos
* "Vocés aprenderam algo sobre atengdo que

acham que sera util para vocés?
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e Vocés notaram alguma mudanga na sua

capacidade de prestar atengdo?

* Vocés acham que a atencgdo pode ficar ainda

mais forte se praticarmos mais? Isso seria til? "

Expandindo a pratica da atencdo com foco
na respiracao

Depois de praticar muito a atengéo focada na
respiracdo, vocé pode introduzir a ideia de
contar mentalmente as respiragdes. Trata-se de
mentalmente contar 1, durante a inspiragao,
depois 2, durante a expiragdo, e assim por diante,
até chegara 10. Depois disso, deve-se recomegar
a contagem. Essa € uma maneira vivida de mostrar
o quao rapido podemos nos distrair, uma vez que
perdemos a contagem quando isso ocorre. Contar
a respiragdo é uma maneira concreta de ajudar
os alunos a conseguirem o insight critico de que
a atengdo pode ser fortalecida com a prética,
porque eles poderao ver por si préprios que a
capacidade de contar sem se perder aumenta.

Continuando a pratica, vocé pode comecar a
mostrar que a postura € muito importante para
uma mente mais calma e alerta. Nas préticas
seguintes, encoraje que eles se sentem de uma
maneira confortavel, porém em uma posicao que

também os mantenha alerta.

* “Vocés notaram que a maneira como sentamos
pode afetar a nossa mente? Se nos sentarmos
assim (tortos), estamos deixando a nossa mente
mais entediada e cansada. Se ficarmos em pé e
com os olhos abertos, como vocés acham que
ficaria a nossa mente? Cansada e entediada

ou mais facilmente distraida?

* Entdo, na proxima vez que estivermos praticando

treinamento de atencgdo na respiragdo, vamos

encontrar uma posicao que nos ajude a ficar
estaveis, calmos, alertas, com clareza. Vou
sentar dessa maneira agora. [Sente com a
coluna relativamente reta e seus pés plantados

firmemente no chao]

* As vezes, gosto de imaginar que sou uma

montanha, firme e sem nunca me distrair.

 Para me ajudar a sentar reto, as vezes imagino
que sou um fantoche com um fio puxando a

minha cabega diretamente para cima.

e Também gosto de manter os olhos no chéo,
para ndo me distrair. As vezes, posso até fecha-
los. Vocé pode fazer isso também, caso te

ajude a ndo se distrair.

e lamos tentar sentar desse jeito?"
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CAPITULO 3 Fortalecendo a atencao e a consciéncia de si mesmo

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAGEM

(Consciencia pessoal

OBJETIVO

a faisca antes que ela se torne um incéndio.

RESULTADOS DE APRENDIZAGEM

Os alunos serédo capazes de:
* Aprender a prética de observar seus

proprios pensamentos e sentimentos;

* Notar um espaco entre estimulo e resposta,
facilitando o controle dos impulsos.

Os alunos ja aprenderam a direcionar a atengdo para o corpo e para as sensagdes.
Nesta experiéncia de aprendizagem, vao aprender a direcionar a atengdo diretamente
para a mente (a chamada “metacognicao”), ou seja, para pensamentos, emogodes e
sentimentos. Eles vao investigar como essa atengdo pode leva-los a encontrar um

“espacgo” entre o estimulo e a resposta, o que pode ser de grande ajuda para conter

COMPONENTES PRINCIPAIS

Atencao e
Autoconsciéncia

MATERIAIS NECESSARIOS

* O pote da mente

* Imagem impressa do céu, contida no fim

DURACAO

25 minutos

dessa experiéncia de aprendizagem
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CHECAGEM | 5 minutos
* "\amos nos preparar para uma rapida pratica
de atencédo na respiragdo. Como queremos

que 0 nosso corpo esteja?

* Primeiramente, vamos assumir uma posi¢ao
confortavel e ereta. Depois, vamos voltar

nossos olhos para o chdo ou feché-los.

e Antes de fortalecermos nossa atencéo,
podemos praticar estabilidade ou fazer o uso
de recursos para acalmar nosso corpo. Escolha
um recurso de seu kit, ou entdo use ou imagine

um novo.

* Agora, vamos apenas pensar no recurso. Vamos
ver se conseguimos pensar apenas no recurso
por alguns momentos. Se vocé preferir se
estabilizar, faga isso. Qualquer que seja a sua
escolha, vamos sentar calmamente e prestar

atencgédo por alguns momentos.

* O que vocés notam por dentro? Se vocé sentir
algo agradavel ou neutro, repouse sua mente

nisso.

* Se vocé sentir algo desagradavel, mude para
outro recurso ou se estabilize. Vocé também
pode trocar de postura. S6 tome cuidado para
ndo incomodar os outros. Se estiver tudo bem,

apenas continue pensando Nno seu recurso.

* Vamos ficar conscientes sobre a nossa
respiragdo. Veremos se conseguimos prestar
atengdo na respiragcdo entrando e saindo do

corpo.

* Se vocé achar desconfortavel prestar atengao
na respiragdo, pode voltar para o seu recurso
ou para a estabilidade ou até mesmo fazer uma
pequena pausa, tomando cuidado para ndo
incomodar os outros. [Pausa por 15-30 segundos]

* Se vocé se distrair, apenas volte sua atengdo
para a respiragdo. Vocé também pode contar
sua respirag¢do. [Pause por mais tempo, como

30-60 segundos ou mais]

* O que vocés notaram?”

APRESENTACAO/DISCUSSAO

Podemos observar a mente?

| 7 minutos

Descricao

O objetivo dessa discussdo é introduzir a ideia
de prestar atengdo a mente sem se perder
imediatamente em pensamentos, memorias,
sentimentos e assim por diante. A imagem do
céu azul com algumas nuvens e péssaros é uma

metafora para a mente.

Conteudos/Insights a serem explorados
* Podemos colocar nossa atengdo na prépria

mente.

e Podemos notar pensamentos, sentimentos,
sensagbes, memorias e imagens enquanto eles

vém e vao.

* Podemos prestar atengdo em nossos

pensamentos e emog¢des na mente.

* Quando simplesmente observamos nossos

pensamentos, ficamos menos presos neles.

* Observar nossos pensamentos nos ajuda a
aprender o que estad acontecendo dentro de

nds e ajuda a sermos menos reativos.

Materiais necessarios

* O pote da mente

* Copias da imagem do céu com nuvens
e passaros (no fim dessa experiéncia de

aprendizagem).
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Instrucoes
* Relembre que podemos prestar atengdo em

coisas internas e externas.

* Mostre aos alunos o pote da mente mais uma
vez. Relembre o que vocés aprenderam juntos

enquanto faziam o pote da mente.

* Pergunte aos alunos quantos pensamentos
eles tém em um dia. Tente conté-los usando
um exemplo. Eles podem perceber imagens,

pensamentos, sentimentos, sensagdes...

* Dé tempo para que eles compartilhem com

a classe.

* Diga que vocé vai guia-los por uma pratica
reflexiva para que tentem observar os préprios

pensamentos.

Dicas de facilitacdo
* Relembre aos alunos que eles estdo “so
observando”, exatamente como fizeram na

atividade “eu noto, eu me pergunto”.

* N&o existem respostas certas. Uma distragdo
é simplesmente algo para notar.

Roteiro para conducao da atividade
* "Nos estamos aprendendo a fortalecer a nossa

atencao.

* J& aprendemos que podemos prestar atencdo
tanto em coisas internas quanto em coisas

externas.

* Quais sdo as coisas internas em que podemos
prestar atengdo? O que acontece dentro de

nos?

* Onde estdo os nossos pensamentos? Quando

eu tenho uma ideia ou penso em algo, isso

acontece por dentro ou por fora?

* E quando eu sinto algo, como quando fico
feliz ou cansado, ou quando estou bravo, ou
quando estou alegre, onde estéo essas coisas?

* Vocés acham que podemos prestar atencdo
aos Nossos pensamentos e no que acontece

dentro de nds?

* Vocés se lembram de quando fizemos o pote da
mente e lemos a histdria sobre Teresa? Muitas
coisas estavam acontecendo e colocamos

todas elas no pote da mente.

* O que colocamos no pote? Vocés lembram o

que aquelas coisas representavam?

® Temos pensamentos [a? E sentimentos? O

que mais?

* Todas essas coisas, como pensamentos e
sentimentos, aparecem em nossas mentes.
Quantos pensamentos temos por dia? Vocés
acham que dé para conta-los?

* Vocés acham que é possivel observar os nossos
pensamentos?

* Geralmente, quando temos um pensamento
podemos nos deixar levar por ele. Por exemplo,
posso pensar em um sorvete. Vamos todos
fechar os olhos e pensar em sorvete. Vou tocar

o sino quando se passar um minuto.

¢ [Permita que se passe um minuto; depois toque
o sino e pergunte] O que aconteceu? [Depois,
comente o seguinte] Comecei a pensar em
que tipo de sorvete eu quero, onde pretendo
consegui-lo e como ele vai ser gostoso! Depois,
posso acabar pensando no sorvete que tomei
quando estava na praia; ai, penso que gostaria
de estar na praia, e assim por diante, até me
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perder nos pensamentos.

* Mas e se eu tivesse apenas observado esse
pensamento? O que vocés acham que

aconteceria?
* Os nossos pensamentos duram para sempre?

* E se eu tivesse observado o pensamento, vocés
acham que um pensamento novo iria acabar

aparecendo?

e Olhem essa foto [Mostre a foto do céu com

nuvens]. O que vocés notam nessa foto?

* E se, da mesma forma que com o pote da
mente Iimpo, essa imagem representasse a
Sua mente, com os pensamentos e sentimentos

que surgem nela?

* O que vocés acham que sdo os pensamentos
e sentimentos? Talvez sejam essas nuvens.
Que outras coisas aparecem no céu? Talvez
um arco-iris, passaros ou até um avido? Talvez
uma tempestade ou um raio aparecam de vez

em quando!

* Quando essas coisas aparecem no céu, o que o
céu faz? Ele muda? Ele tenta segurar as coisas
que aparecem? Ele tenta afastar alguma coisa?

* Eu me pergunto se seriamos capazes de
observar nossos pensamentos e sentimentos
da mesma maneira que observamos esse
céu. Vocés acham que conseguiriamos ver
pensamentos irem e virem sem nos prendermos
nem nos afastarmos? Vamos tentar. Vamos fazer

um experimento juntos.”

PRATICA REFLEXIVA | 10 minutos
Observando a mente

Descricao

Essa prética reflexiva é similar a pratica de atengao
a respiragdo, com a excegao de que em vez de
ter apenas um objeto de foco, os alunos vao
sentar de olhos fechados e simplesmente notar
0 que aparece em suas mentes, sem se envolver
no contelido de seus pensamentos. A pratica
aqui é apenas observa-los com curiosidade e

sem muito envolvimento.

Diferentemente de sonhar acordado, o objetivo
dessa pratica é nao se deixar levar pelos
pensamentos, mas sim observa-los com a mente
aberta e sem julgamento. Essa pratica pode nos
ajudar a identificar impulsos antes de se tornarem

fortes emogdes e reagdes comportamentais.

Dicas de facilitacao

* Vocé vai notar que essa pratica combina o
uso de recursos e estabilidade, atencéo na
respiragdo e, depois, observagao da mente.
Essas praticas foram pensadas de maneira
sequencial. Entdo, caso os alunos ndo consigam
fazer a prética toda, volte e faca um pouco
mais das praticas curtas iniciais.

* Quando conseguirem fazer essa pratica
combinada, considere torna-la sua pratica
principal e repeti-la véarias vezes com seus
alunos, idealmente uma ou duas vezes por
semana. Vocé pode, gradualmente, aumentar
a duracao da préatica, indo de 30 segundos
para um minuto. Em certo ponto, vocé podera
fazer praticas de cinco minutos. Quando os
alunos conseguirem isso, estardo fazendo
uma importante pratica de atengdo. E esse

progresso deles serd um sinal de que o musculo
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da atencdo esta se fortalecendo.

Roteiro para conducao da atividade
* "Vamos ficar em uma posi¢cdo confortavel e
alerta.

e Se estivermos muito agitados ou muito
cansados, se ndo estivermos na nossa zona
de resiliéncia, sera dificil treinar nossa atencéo.
Do mesmo modo como desenhamos nossas
mentes quando elas estavam muito cansadas

ou muito agitadas.

® Agora, vamos sentar com as costas retas. E
para ndo nos distrairmos, vamos abaixar os

olhos ou feché-los.

e Primeiro, faremos uso de recursos ou
estabilidade para entrarmos na zona de

resiliéncia.

* Vamos pensar em siléncio em nosso recurso.
Se pretferirem, facam estabilidade onde estado

sentados. [Pausal]

* Vamos focar na respiragdo, agora. Vamos usar
a respiragdo como objeto de foco. Lembrem
que, caso sintam desconforto, podem voltar
ao recurso ou a estabilidade. [Pause por
30 segundos ou pelo tempo que os alunos

precisarem]

* Agora, vamos praticar simplesmente observar

a nossa mente.

* Vamos expirar. Em vez de focar na respiragao,
vamos apenas observar o que vem em nossas

mentes.

* Mas, em vez de nos perdermos em pensamentos,

vamos apenas tentar observa-los.

* Faremos siléncio e prestaremos atencdo para

ver se conseguimos fazer isso. [Pause por 15-30

segundos ou por quanto tempo for necessério]

* Se ficarmos distraidos ou perdidos em nossos
pensamentos, apenas lembrem que estamos
observando os pensamentos. Estamos sé
percebendo os pensamentos chegarem,
ficarem um pouco e irem embora. [Pause por

15-30 segundos ou mais]

* Agora, vamos abrir nossos olhos e compartilhar

com a classe.
* O que vocés notaram?

e Quem conseguiu observar os pensamentos

irem e virem? Como foi?

* Alguém notou um momento em que néao havia
pensamentos? Talvez uma pausa ou um espago

entre eles? "

BALANCO FINAL | 3 minutos
* "O que vocés aprenderam sobre a mente que

lhes pareceu mais interessante ou mais util?

* Quais podem ser os beneficios de aprendermos

a observar nossa mente?

* Vocés acham que poderiam passar um tempo
observando a prépria mente nos préximos dias

e compartilhar o que notaram?"
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CAPIiTULO 3 Fortalecendo a atencao e a consciéncia de si mesmo

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAGEM

A meite mesa

OBJETIVO

Os alunos j& aprenderam a voltar a surgem em suas cabecas e mostrar que a
atencgdo para dentro, em diregdo a seus responsabilidade é deles. Serd que existem
corpos e sensagdes. Nesta experiéncia de pensamentos que tém um custo mais alto?
aprendizagem, eles também véao voltar a Vocé costuma voltar para pensamentos
atengdo para dentro, mas em direcdo a parecidos muitas vezes? Como os seus
prépria mente (a chamada “metacognicao”), pensamentos mudam? Os pensamentos
ou seja, para os pensamentos, as emogoes podem parecer automaticos, mas nos
e os sentimentos. Contudo, também podemos ter poder sobre eles e é possivel
vamos comegar a ajudar os alunos a responder a eles.

compreenderem oS pensamentos que

RESULTADOS DE APRENDIZAGEM COMPONENTES PRINCIPAIS

Os alunos serédo capazes de:
* Aprender a prética de observar seus

proprios pensamentos e sentimentos;

* Fazer um mapa da mente, olhando para os
pensamentos que estao presentes naquele

momento.

Atencao e
Autoconsciéncia

MATERIAIS NECESSARIOS

e Papel para desenhar

e As histdrias abaixo

DURACAO * Material para escrever

30 minutos
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CHECAGEM

* “Vamos nos preparar para uma pequena pratica

| 4 minutos

de atengdo na respiragdo. Como serd que o

nosso corpo vai ficar?

® Primeiro, vamos ficar em uma postura
confortavel e ereta (bem retinha). Em seguida,
vamos deixar nosso olhar no chdo ou, entao,

vamos fechar os olhos.

e Antes de fortalecermos nossa atencéo,
vamos fazer um pouco do uso de recursos e
da estabilidade para acalmar nossos corpos.
Escolham um de seus recursos do kit de recursos
ou, entdo, podem escolher ou imaginar um

novo.

* Agora, vamos trazer 0 Nosso recurso para a nossa
mente. E vamos ver se conseguimos so prestar
atengdo no nosso recurso por alguns instantes,
em siléncio. Ou, se preferirem, podem praticar
a estabilidade. Independentemente do que
escolherem, vamos nos acomodar em siléncio

e prestar atengdo, por alguns instantes. [Pausa]

* O que vocés notaram dentro de vocés? Se
estdo sentindo algo agradavel ou neutro,

repouse a mente nesse Iugar.

* Se estdo sentindo algo desagradavel, podem
desviar a atengdo para um recurso diferente
ou praticar a estabilidade. Também podem
mudar a postura, mas tentem nio incomodar
os outros. Mas, se estiver tudo bem, apenas
deixe a atengdo repousar sobre o seu recurso.

[Pausal]

* Agora, vamos ficar conscientes da nossa
respiracao. Vamos ver se conseguimos prestar
atencdo na respiragdo a medida que ela vai

entrando e saindo dos nossos corpos.

* Se prestar atengdo na respiragdo incomodar,
fique a vontade para voltar para o recurso ou
para a estabilidade, ou faca uma pequena
pausa, garantindo que isso n3o vai incomodar

ninguém. [Pause por 15-30 segundos]

e Caso venham a se distrair, podem simplesmente
voltar a atengdo para a respiragdo. Vocés
também podem contar as respiragées. [Pause
por um tempo maior, como 30-60 segundos,

ou mais]

* O que vocés notaram?"

ATIVIDADE DE INSIGHT | 15 minutos

A mente mesa

Descricao

Nesta atividade, os alunos vao investigar o
conceito de mapa da mente, usando a metafora

de uma mesa para representar a mente.

Conteudos/Insights a serem explorados
* Podemos prestar atengdo em nossos
pensamentos e emogdes dentro da mente.

* Quando simplesmente observamos nossos

pensamentos, ficamos menos ppresos neles.

* Observar os nossos pensamentos nos ajuda a
aprender o que estd acontecendo dentro de

nds e ajuda a sermos menos reativos.

* Quando compreendemos 0s nossos
pensamentos, nés nos tornamos individuos

mais autoconscientes e menos reativos.

Materiais necessarios
* Papel para desenhar
e As histdrias abaixo
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* Material para escrever

Instrucoes
* Explique aos alunos que podemos pensar na
mente como se ela fosse uma mesa, com um

espaco limitado para colocarmos objetos nela.

* Opcional: mostre exemplos de mesas
bagungadas e mesas arrumadas.

* Providencie uma folha de papel para cada
um dos alunos. Peca para que desenhem um
retdngulo grande em cada lado do papel, para
representar as mesas dos dois alunos sobre os

quais vamos falar.

* Desenhe dois retangulos grandes no quadro ou
em uma cartolina para representar as “mesas”

de Helena e Caué.

e Conte as histdrias abaixo. Pega a ajuda dos
alunos e desenhe nas mesas quando algo for
notado nas histérias. Depois de cada histdria,

faga as perguntas abaixo.

* O que vocés notaram sobre a “mesa”? Como

é a mente daquela pessoa?

* Depois de ler a segunda histéria, compare as
mesas e discuta com os alunos qual a atengéo
que ficard mais forte na aula de Matematica.
Reitere que a atengdo pode mudar conforme
o tempo passa. Ela ndo fica em um estado

permanente.

Dicas de facilitacdo

* Esta experiéncia de aprendizagem pode ser
facilitada pelo professor ou vocé pode deixar
os alunos trabalharem em pares ou trios e,
depois, compartilhar com a classe. O roteiro

foi escrito para uma atividade facilitada pelo

professor.

* Fique a vontade para adaptar as histérias de
acordo com o contexto da sua classe.

Roteiro para conducao da atividade

* “Hoje, vamos pensar nas nossas mentes como
se elas fossem mesas, com uma quantidade
limitada de espago. O espaco da nossa mesa
estad sempre diferente. As vezes, estd muito
organizado; as vezes, tem papel para todo lado.
As vezes, tem uma coisa ocupando o espago
todinho; as vezes, todas as coisas ocupam um

espaco parecido.

® N6s vamos ver como é o espaco da “mesa
mental” da Helena (a mente dela). Eu vou
contar uma histéria e, com base no que vamos
aprender na histéria, vamos mudando a “mesa”

da Helena.

e [Leia a histdria da Helena (abaixo) e vé
desenhando o que for sendo notado]

* O que vocés notaram sobre a mesa da Helena?
Como é a mente dela? Como e quando
isso pode mudar? [Deixe um tempo para a

discussio]

® Agora, vamos focar no Caué e na “mesa” dele.
Eu vou contar uma histéria sobre ele também.
Vamos fazer a mesma atividade com a histéria

do Caué.

¢ [Leia a histéria do Caué (abaixo) e va desenhando

o que for sendo notado]

* O que vocés notaram sobre a “mesa” do
Caué? Como é a mente dele? Como e quando
isso pode mudar? [Deixe um tempo para a

discussao]
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* Vocés acham que a atencéao de qual deles ficara
mais forte? A do Caué ou a da Helena? Por
qué? Quem tem mais espago para aprender

ou para o presente momento? "

A histéria da Helena

e "F hora da Matemética, e a turma da Helena
estd aprendendo a multiplicar dois digitos por
dois digitos. E uma habilidade nova para muitos
dos alunos da classe da Helena, incluindo
a propria. Ela estd animada e nervosa com
essa parte da Matemética. O que serad que
nés poderiamos desenhar para mostrar que
a mente dela estd animada, mas, ao mesmo
tempo, nervosa? [Sugestao: na caixa que
representa a mesa mental da Helena, desenhe
duas imagens ou formas de tamanhos iguais

com os rotulos “animada” e "nervosa”]

* Helena acabou de se divertir muito com os
amigos no intervalo, bem antes de comecar a
aula de Matemaética, e ela estd muito contente
com os amigos. O que serd que poderiamos
colocar na mesa mental dela para mostrar
como ela esta se sentindo ou o que ela esta
pensando? [Sugestdo: desenhe um circulo
maior ou uma imagem dos amigos com um

coracdo dentro]

* Ela também acabou de perceber que esta
com muita fome porque ndo comeu muito no
café da manha. O estémago dela comecou a
roncar. O que sera que poderiamos acrescentar
na mesa da mente dela, agora que ela esta
com fome? [Sugestdo: desenhe uma forma e

escreva fome dentro]

* Além disso, Helena também tem pensando
sobre o fato de que estd com muita saudade

da mée, que viajou por uma semana. A cada

dia que passa, Helena fica com mais saudade.
O que poderiamos acrescentar na mesa da
mente dela agora? [Sugestdo: desenhe uma
imagem da m&e de Helena ou uma forma com

o rétulo “mae viajando”]

* Por fim, ela estéd pensando sobre essas novas
coisas de Matemética que esta aprendendo e
fazendo os exercicios com o professor dela. O
que poderiamos acrescentar para mostrar isso?
[Sugestdo: desenhe uma forma com o rétulo

“Matematica nova”, sendo essa a maior parte]

A histéria de Caué

* "Caué chegou a escola na segunda-feira depois
de ter tido uma manha bem dificil. Levou muito
tempo para se arrumar e teve que correr para
pegar a conducéo para a escola. Estava tdo
atrasado quando chegou, que ndo conseguiu
se sentar perto dos amigos. O que sera que
poderiamos botar na mesa mental dele para
mostrar o que ele estd sentindo ou pensando?
[Sugestédo: desenhe uma forma com os rétulos

“atrasado” e "apressado”]

* Uma das razbes para se atrasar foi porque ndo
conseguia parar de pensar que tinha acertado
a cesta vencedora no jogo de basquete do
dia anterior. Ele ficava relembrando como
tinha driblado dois jogadores e feito a
bandeja perfeita. O que serd que poderiamos
acrescentar para mostrar isso? [Sugestdo:
desenhe um espago maior com o rétulo “ter

ganhado o jogo”]

e Ele também ndo dormiu muito na noite anterior
porque estava pensando no basquete e
porque queria contar para os amigos sobre
o jogo, no dia seguinte. O que sera que
poderiamos acrescentar para mostrar o que
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ele estd pensando ou sentindo? [Sugestao:
desenhe um espago grande com o rétulo
“cansado”. Desenhe outro formato com o

roétulo “compartilhar com os amigos”]

* Para completar, quando chega a escola, o amigo
lembra que eles tinham que ter terminado de
ler um livro no fim de semana, para a aula, s6
que Caué tinha esquecido. O que serd que
poderiamos desenhar para mostrar o que Caué
esta sentindo ou pensando agora? [Sugestdo:
desenhe uma imagem ou uma forma com o

rotulo “esqueceu o dever de casa”]

* Ele esta pensando em todas essas coisas
enquanto seu professor esta ensinando um
novo conceito matematico de multiplicar
nimeros de dois digitos por numeros de dois
digitos. O que sera que poderiamos acrescentar
na mesa da mente de Caué agora? "[Sugestao:
desenhe uma imagem ou um formato com o

rétulo “matemética nova”]

PRATICA REFLEXIVA | 8 minutos
Observando a mente*

Descricao

Como na prética reflexiva da experiéncia de
aprendizagem anterior, os alunos vdo observar
suas mentes, notando o que vai enchendo a
“mesa da mente” deles, ou seja, o espago da

mente de cada um.

Dicas de facilitacdo

* Essa pratica combina o uso de recursos, a
estabilidade, a atengdo na respiragédo e, depois,
a observacdo da mente.

* Se os alunos conseguirem fazer essa pratica
sem muita dificuldade, vocé pode repeti-la

uma ou duas vezes ppor semana.

Roteiro para conducao da atividade
* "Vamos ficar em uma posicdo confortavel e
alerta e ver se conseguimos observar as nossas

proprias mesas da mente.

® Para isso, vamos nos sentar com as costas retas.
E para ndo nos distrairmos, vamos deixar o
olhar voltado para o chdo ou vamos fechar

os olhos.
* Primeiro, vamos fazer um pouco de estabilidade.

* Vamos notar como 0s nossos corpos estao
apoiados. Vocés podem mudar a forma como
estdo sentados, se isso deixar vocés mais
confortaveis. Vamos ver o que notamos dentro

de nds. [Pausa]

* Vamos colocar o foco na respiragdo. Vamos
usar a respiragdo como nosso objeto do foco.
Lembrem-se de que, se comegarem a ficar
incomodados, podem voltar para um recurso
ou para a estabilidade. [Pause por 30 segundos
ou por mais tempo, se os alunos estiverem

confortaveis com isso]
* Agora, vamos olhar para nossas mesas mentais.

* N6s simplesmente vamos olhar para ver o que

surge em nossas mentes.

* Mas, em vez de nos perdermos no que surgir

na nossa mesa mental, vamos sé observar.

* Vamos ficar em siléncio para ver se conseguimos
fazer isso. [Pause por 15-30 segundos, ou por
mais tempo, se os alunos estiverem confortaveis

com isso]

* Se ficarmos distraidos ou estivermos pensando

em alguma coisa, vamos nos lembrar de que
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estamos s6 olhando para a nossa mesa mental.
O que quer que aparega ou desapareca esta

tudo bem. [Pause por 15-30 segundos ou mais]

* Agora, vamos abrir os olhos e compartilhar

com a classe.
* O que vocés notaram?

e Tinha muitas coisas na mesa da mente de

vocés?

e Alguém néo tinha nada na mesa da mente? "

BALANCO FINAL | 3 minutos
* "O que vocés aprenderam sobre a mente que

acharam mais interessante ou mais Util?

* Se aprendermos a olhar para o que tem na

mesa da mente, como isso pode nos ajudar?

* Vocés acham que poderiam passar um tempo
observando a prépria mesa da mente nos

proximos dias e compartilhar o que notaram?”
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Descricao

No livro Criando resiliéncia de dentro para fora, Linda Lantieri escreve sobre criangas da Educagdo
Infantil até o 2° ano do Ensino Fundamental, e diz: “Embora as criancas dessa idade ndo saibam
verbalizar o que entendem conscientemente, é perceptivel que criangas muito pequenas ja tém a
habilidade de separar pensamentos e coisas que estdo fora delas. Por ainda estarem desenvolvendo
essa habilidade, é possivel que elas ndo consigam entender a teoria que esta por tras deste trabalho,
mas conseguirao responder as praticas concretas, imagens e jogos presentes nestas atividades,
principalmente se as praticas forem incorporadas em suas rotinas diarias”.

Mesmo na mais tenra idade, a vida emocional das criancas é muito rica. J& experimentam uma
ampla variedade de emogdes e conseguem enxergar essas emogdes nos outros, mesmo que ainda
ndo saibam verbalizar, nomear, falar sobre o que estdo sentindo ou identificar o surgimento dessas
emocdes nelas mesmas ou nos outros. E muito provavel também que n&o saibam que existem coisas
que podemos fazer para nos ajudar a entender como manejar nossas proprias emogdes. Sem o
conhecimento dessas habilidades, as emogdes que manifestamos e as emog¢des que enxergamos
nos outros podem chegar a ser assustadoras e avassaladoras.

O que é a emogdo?

As emogdes sao avaliagdes que fazemos sobre uma situagado, mas, para que possamos manifesta-las,
primeiramente as sentimos em nosso corpo. Tanto as emogdes quanto as sensagdes fisicas podem
ser consideradas “sentimentos”. Alguém pode dizer: “Eu sinto calor no meu pé direito”, o que
é uma sensacao; e outra pessoa pode dizer: “Eu me sinto irritado em relagdo a isso...”, o que é
uma emocao. As sensacdes tendem a ser localizadas em determinadas partes do corpo, enquanto
que as emogdes tendem a ser sentidas de forma geral. As emogdes também podem surgir da
avaliagdo de alguma situagdo, podendo ser positiva ou negativa. Isso significa que podemos sentir
uma emocao em relagdo a algum acontecimento, mas tendemos a ndo ter sensagdes sobre uma

situacdo. No entanto, geralmente, as emogdes vém acompanhadas de sensacoes fisicas no corpo.

Higiene emocional

Entender as emogdes pode facilitar muito a vida das criangas pequenas. Elas estdo constantemente
experimentando emogdes, mesmo que ainda ndo entendam o que estad acontecendo dentro delas.
Aprender sobre as emocgdes faz com que essas experiéncias desconhecidas se tornem mais faceis
de lidar.

Também é muito importante que os alunos comecem a reconhecer que os estados emocionais
negativos tém o potencial para desencadear comportamentos que causam danos ao préprio
bem-estar e ao bem-estar dos outros. Quando conseguem reconhecer isso, entenderédo o valor de
cultivar uma boa “higiene emocional”. Isso ndo significa reprimir as emogdes desconfortaveis, mas
desenvolver uma maneira saudavel de lidar com as préprias emogdes. Isto requer um letramento

basico das emogdes, como ser capaz de identificé-las e nomea-las, bem como conseguir diferenciar
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as emocdes de outros tipos de sentimentos, como as sensacdes fisicas. Isso também significa
investigar a relagdo entre emogodes e necessidades. Porque as emogdes — especialmente as negativas
— geralmente surgem de necessidades ndo atendidas. Ver isso de forma clara pode ajudar os alunos
a serem mais pacientes com eles mesmos e com os outros. As trés primeiras experiéncias de
aprendizagem exploram a ideia das necessidades e de quais sentimentos (sensa¢des e emogoes)
elas surgem depois que uma necessidade ¢ atendida ou n&o.

Para que possamos fazer uma boa pratica de higiene emocional, precisamos ter discernimento, isto
é, a habilidade de reconhecer quando uma emocéao pode se tornar desnecessaria e nociva, como
raiva e ciimes extremos. Embora todas as emog¢des sejam naturais, o surgimento de algumas delas
pode ser de muito risco, principalmente quando saem do controle, pois sao capazes de levar a
impulsos de comportamentos que tém o potencial de se tornar destrutivos. E importante que os
alunos decidam quais emogbes podem ser danosas para eles. Eles poderao fazer isso por meio de
questionamentos e investigacao das emocdes, como: “Quais impulsos essa emocao causa? Como
seria a sociedade ou nossa escola se as pessoas tivessem mais dessa emogdo? Como seria se essa
emocgao surgisse menos?” Os alunos vdo examinar quais sdo as estratégias possiveis para lidar com
as emogdes que tém e identificar potenciais riscos.

Algumas vezes as criangas aprendem que é “ruim” expressar uma determinada emogédo, como
raiva, frustragdo ou tristeza. Se os alunos concluirem que certas emog&es sao ruins, podem se
sentir culpados quando experimentarem ou expressarem essas emogoes. Podem até duvidar da
sua boa natureza por estarem expressando emogdes ruins. E muito importante que ajudemos os
alunos a reconhecerem que essas emogdes sdo naturais. Desenvolver uma atencado em relagédo a
elas ndo significa que essas emoc¢des sdo ruins ou que os alunos sdo ruins por que as expressam.
Significa reconhecer previamente como surgem essas emogdes e as melhores maneiras de lidar
com elas, fazendo, assim, com que olhemos para elas com mais cuidado, criando consciéncia de
quando elas surgem.

Portanto, este capitulo tem como objetivo ajudar os alunos a desenvolverem o que chamamos
de "mapa da mente”, que significa entender os diferentes estados mentais, como emogdes e
suas caracteristicas. O mapa da mente é um tipo de letramento emocional que contribui para a
inteligéncia emocional e ajuda os alunos a manejarem melhor as préprias emocdes. Na medida em
que emogdes fortes estimulam comportamentos, ao aprender a manejar as emogdes, os alunos
estdo aprendendo a se “conter” ou a controlar comportamentos que podem ser nocivos a eles
mesmos e aos outros. A medida que os alunos crescem, seus “mapas da mente” podem se tornar
altamente sofisticados, pois aprendem novas emog¢&es e aprendem como distinguir entre emogdes
e estados mentais de modos muito sutis. A intengdo aqui é apresentar a ideia de se pensar sobre

as emogdes para que as criangas iniciem essa jornada de autoconhecimento.
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Prética do aluno

Desenvolver o letramento emocional requer pratica e habilidade, ndo somente conhecimento. As
praticas reflexivas, neste capitulo, sdo importantes para integrar o entendimento conceitual sobre
as emocgdes dos alunos com as experiéncias pessoais e a habilidade de reconhecer as emogdes
neles proprios. Neste capitulo, os alunos vao continuar praticando as habilidades basicas que
aprenderam nos capitulos anteriores: como equilibrar e acalmar o sistema nervoso, como focar a
atencdo e como estar consciente dos pensamentos e das emogdes que surgem em cada momento.
Quando essas praticas se tornarem naturais e incorporadas, os alunos estardo praticando higiene

emocional diariamente.

Pratica do professor

Nos tendemos a subestimar as emogdes, mesmo que elas tenham um papel fundamental nas nossas
vidas. Quando estiver trabalhando este capitulo com sua turma, procure sempre perguntar aos
seus amigos, parentes e colegas o que eles fazem para se autorregular ou gerenciar suas emogoes.
Pense em coisas que vocé ja faz para manejar suas préprias emogdes. Ao fazer isso, vocé se tornara
mais consciente das emogdes em vocé mesmo e nos outros, e isso o ajudarad a guiar o processo

dos seus alunos.

Leituras e recursos complementares

Livro Building resilience from the inside out, de Linda Lantieri, com introdugdo de Daniel Goleman.
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Educating the
Q ' Heart & Mind
L E ARNING
Carta as familias ou responsaveis

Data:

Prezadas familias ou responsaveis

Esta carta ¢ para informar a vocés que seu/sua filho(a) estd comegando o Capitulo 4 da Aprendizagem SEE, “Navegando

nas emocgoes”.

No Capitulo 4, seu/sua filho(a) vai investigar o topico das emogdes: como elas surgem e como “manejé-las” de uma maneira
benéfica. Os alunos também vao aprender como “mapear” as emogdes usando uma variedade de ferramentas (tais como
as familias das emogbes, a maneira como as emogdes sdo experimentadas no corpo e a relagdo das emogdes com as
necessidades). Seu/sua filho(a) também vai fazer uma exploragéo, usando esse conhecimento para melhor identificar as
emogdes nele(a) mesmo(a) e identificar como as emogdes se desenvolvem. O entendimento das emogdes pode ser muito
util para seu/sua filho(a) e pode ajudé-lo(a) a criar habilidades para regular suas préprias emogdes e seu comportamento.

Pratica em Casa

A medida que o seu/sua filho(a) estiver praticando o contelido deste capitulo, pergunte a ele(a) sobre quais emogdes
ele(a) consegue perceber nele(a) mesmo(a) e quais emogdes ele(a) consegue perceber nos outros. Isso vai fazer com
que ele(a) desenvolva o letramento emocional. Falar sobre suas proprias emogdes também pode ser muito Util, tanto
para vocé quanto para seu/sua filho(a). Aprofunde-se nos detalhes de quando as emogdes surgem ou como vocé lida

com elas de uma maneira construtiva.

Capitulos anteriores abrangidos
* Capitulo 1 — Abordou gentileza e compaixdo e mostrou como esses conceitos se relacionam com felicidade e bem-estar.
e Capitulo 2 — Abordou praticas que nos ajudam a regular o corpo e o Sistema Nervoso e aumentam o bem-estar e a
resiliéncia ao estresse.
e Capitulo 3 — Apresentou as habilidades que fortalecem a atengéo, tanto em relagéo a coisas externas como a fatores

de mente, corpo, pensamentos e emogdes.
Leituras e recursos complementares
Livro Building emotional intelligence: practices to cultivate inner resilience in children, de Linda Lantiere, com introdugao
de Daniel Goleman.

Recursos da Aprendizagem SEE estdo disponiveis em: www.compassion.emory.edu

Em caso de duvidas, por favor, entre em contato.

Assinatura do(a) professor(a)/educador(a)

Nome completo do(a) professor(a)/educador(a)

Informagées de contato do(a) professor(a)/educador(a)

. Center for

e W T e Ak C ol -
L;UI'ILCIII}JIGLIVC JLICIILC GIIU

" Compassion-Based Ethics

EMORY UNIVERSITY



https://www.compassion.emory.edu

CAPIiTULO 4 Navegando nas emocdes

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAGEM

vaesTigawdo as necessidades

OBJETIVO

O objetivo dessa experiéncia de aprendizagem ¢ investigar as necessidades que nds temos
de viver, aprender e ser felizes. Reconhecer que todos nés temos necessidades e que
termos necessidades em comum pode ser um grande precursor para que desenvolvamos

maior empatia e compaixdo por nés e pelos outros.

RESULTADOS DE APRENDIZAGEM COMPONENTES PRINCIPAIS

Os alunos serdo capazes de:
* Investigar as necessidades humanas basicas

de felicidade, vida e aprendizagem.

Atencao e
Autoconsciéncia

MATERIAIS NECESSARIOS

e | ousa ou cartolina;
e Os diarios dos alunos;

* Um cartdo de indice ou pedaco de papel

pequeno;

* Canetas ou lapis para cada aluno.

DURACAO

25 minutos
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CHECAGEM | 4 minutos
* "Vamos fazer o uso de um recurso ou da
estabilidade para acalmar nossas mentes e

relaxar nossos corpos.

* Primeiro, vamos ficar em uma postura
confortével e ereta. Em seguida, vamos deixar
nosso olhar no chdo ou, entdo, vamos fechar

os olhos.

e Agora, vamos escolher um recurso do kit de
recursos ou podem escolher ou imaginar um

novo.

® VJamos trazer nosso recurso para a nossa mente
e prestar atengdo nele por alguns instantes,

em siléncio.

* Se preferirem, também podem praticar a
estabilidade. [Pausa]

* O que vocés notaram dentro de vocés? Se
vocés estao sentindo algo agradavel ou neutro,

repouse a mente nesse lugar.

* Se estao sentindo algo desagradavel, podem
desviar a atencdo para um recurso diferente
ou praticar a estabilidade. Também podem
mudar a postura, mas tentem ndo incomodar
os outros. Mas, se estiver tudo bem, apenas
deixe a atengdo repousar sobre o seu recurso.

[Pausa]

Vocé pode terminar aqui ou, se tiver tempo,
continue com essa pratica para fortalecer a

atencgao:

e "Agora, vamos ficar conscientes da nossa
respiracdo. Vamos ver se conseguimos prestar
atencgéo na respiragdo, a medida que o ar vai

entrando e saindo dos nossos corpos.

* Se prestar atengdo na respiragdo incomodar

vocés, fiquem a vontade para voltar para o
recurso ou para a estabilidade, ou fagam uma
pequena pausa, garantindo que ndo estdo
atrapalhando ninguém. [Pause por 15-30
segundos]

* Se vocés se distrairem, podem simplesmente
voltar a atencdo para a respiragdo. Também
podem contar as respiragées. [Pause por um
tempo maior, como 30-60 segundos ou mais]

* O que vocés notaram? Compartilhem com a

classe.

ATIVIDADE DE INSIGHT |17 minutos
Necessidades compartilhadas

Descricao

Nessa atividade de insight, os alunos vao criar
uma lista de “necessidades”: o que as pessoas
precisam para serem felizes, para viver e para
aprender. Eles vao identificar as necessidades
que sao basicas para a maioria das pessoas.

Conteudos/Insights a serem explorados
* Todos ndés temos necessidades.

* Apesar de algumas necessidades serem
especificas para cada um, muitas sdo comuns

para nés e para outras pessoas.

MATERIAIS NECESSARIOS

* Uma lousa ou uma cartolina para a lista de
necessidades

e Os diarios dos alunos

* Material para escrita

Instrucoes
* Escreva a palavra “necessidades” na lousa ou

na cartolina.

* Pega para que os alunos digam algumas coisas
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de que precisamos para sermos felizes, para

viver e para aprender.

* Escreva as sugestdes na lousa em forma de lista.
Explique que a turma esta fazendo uma lista
das “necessidades” do grupo, o que significa
coisas das quais todos precisamos para sermos

felizes, para viver e para aprender.

* Uma vez que a lista esteja pronta com cerca
de dez itens, pergunte aos alunos quais dessas
necessidades eles acreditam que todas as
pessoas tém. “Todas as pessoas tém esta
necessidade?” Coloque um asterisco ao lado
da palavra. Identifique-as como “necessidades
compartilhadas”.

Dicas de facilitacao

* Os alunos podem sugerir coisas que néo
parecem ser necessidades, mas desejos etc.
Caso isso ocorra, sempre volte com a pergunta:
“Isso é algo de que nds precisamos para sermos
felizes, para viver e para aprender?” Se os
alunos disserem que sim, entao, para valorizar a
participagdo deles, escreva a sugestao na lousa
também, porém, ao lado. Vocé pode dizer algo
como: “Eu vou colocar essa sugestao aqui do
lado para, depois, vermos se cabe em nossa
lista”. A medida que vocé for questionando os
alunos e fazendo a lista de necessidades, vai
ficando mais claro para eles o que vocé quer

dizer com “necessidade”.

Um modelo de lista de necessidades
estarad disponivel no fim da experiencia de
aprendizagem, para que vocé tenha uma

referéncia.

Caso os alunos tenham dificuldades, dé
sugestdées como: “E quanto a amigos?
Precisamos de amigos para ser felizes? E

quanto a hora de brincar?”

* Qutra coisa que auxilia os alunos a terem ideias
é pensar nas coisas que eles fazem todos os
dias (como comer, dormir, ir para a escola,
brincar com os amigos). Isso tudo tem a ver

com necessidades.

* E muito possivel que criancas dessa idade criem
a lista de uma forma concreta (como sapatos,
professores, carros, lapis), em vez de usarem
categorias mais abstratas (como roupas, diversao,
liberdade etc.). Vocé também pode escrever os
itens concretos na lista como uma necessidade,
ou pode pedir mais informagdes, perguntando:
“Por que nds precisamos de um lapis? Para
fazermos a ligdo de casa? Entao, nos precisamos
estudar e aprender coisas ou precisamos ser
capazes de trabalhar?” E, dessa forma, vocé os
leva para as necessidades mais gerais.

Roteiro para conducdo da atividade
e "Hoje, vamos falar sobre necessidades. Sao
coisas que nés, seres humanos, precisamos

para sermos felizes, para viver e para aprender.

* Quais sdo as coisas de que ndés precisamos?
Vamos falar primeiro sobre coisas que

precisamos para sermos felizes.
* O que nds precisamos para viver?
* O que nds precisamos para aprender?

e [Caso os alunos tenham dificuldades para
ter ideias, dé sugestdes como: “E quanto a
amigos? Precisamos de amigos para ser felizes?
E quanto a hora de brincar?”] Para auxiliar os
alunos, vocé pode que sugerir que eles pensem
nas coisas que fazem todos os dias e do que

precisam para fazer essas coisas.
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* Vamos olhar para a nossa lista até agora. O
que podemos perceber?

* Quais dessas coisas vocés acham que sdo
comuns para todas ou para a maioria das
pessoas? Eu vou colocar uma estrela ao lado das
necessidades que vocés acham que sdo mais

comuns. Vamos discutir essas necessidades.

e Fssas necessidades com a estrela ao lado sdo

as “necessidades compartilhadas”.

* Agora que nés temos uma lista das necessidades
e que refletimos sobre as necessidades
compartilhadas, que sdo as necessidades
que a maioria das pessoas tem, pensem nas
necessidades que vocés tém. Quais sdo as
necessidades que habitualmente sdo mais
urgentes para vocés?

* Vamos pensar em siléncio, por 30 segundos,
sobre essas necessidades que sdo muito
importantes para vocés e, depois, vocés vao
escrever 5-7 dessas necessidades em seus
diarios. Elas ndo precisam ser necessidades
compartilhadas, mas também podem ser.

[Pausa]

* Agora, escrevam suas necessidades nos seus
didrios."” [Dé um tempo de uns 2 minutos para

que eles escrevam]

BALANCO FINAL | 4 minutos
* Pergunte se alguém gostaria de compartilhar
com a classe as necessidades que escreveu no

diario.

* O que acontece quando outras pessoas
percebem nossas necessidades? Como a gente

se sente?

* Como alguém pode demonstrar que notou

alguma necessidade que nés temos?” (Seja
bem especifico. Pergunte: como foi que alguém
ja notou a sua necessidade de ser amado? Ou

qualquer outra necessidade.)
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Modelo de Lista de
Necessidades Compartilhadas

Para Ser Feliz

Amigos Hora de brincar/diversao/brinquedos
Familia Ser tratado com gentileza
Amor Sentir-se bem cuidado

Pertencimento

Para Viver

Comida/agua Ar

Roupas Dormir
Um lugar para Seguranga
morar

Para Aprender
Escola Atencao
Professores Livros

Nossas mentes
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CAPITULO 4 Navegando nas emocdes

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAGEM

vaesTigawdo as vecessidades € os senlimentos

OBJETIVO

O objetivo dessa experiéncia de

aprendizagem é comecar a investigar as
relacdes entre necessidades e sentimentos.
Ao ouvir a histéria e identificar as
necessidades dos personagens e o que
estao sentindo, os alunos véao praticar o

reconhecimento das necessidades dos

RESULTADOS DE APRENDIZAGEM

Os alunos serdo capazes de:
e Investigar as necessidades humanas basicas

por felicidade, vida e aprendizagem;

e Investigar a relagdo entre necessidades e

sentimentos.

outros e perceber as conexdes que as
necessidades tém com os sentimentos.
Os alunos véo aprender que os sentimentos
podem ser tanto sensagdes fisicas no corpo
quanto emogdes que percebemos em

relacdo a uma situacao.

COMPONENTES PRINCIPAIS

Atencao e
Autoconsciéncia

MATERIAIS NECESSARIOS

® | ousa ou cartolina e canetas

e A histéria sobre o dia do Nélson na casa

da avd
e Uma caneta ou um marcador verde

e Uma caneta ou um marcador azul

DURACAO

20 minutos
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CHECAGEM

* “No6s vamos usar um recurso ou praticar a

| 3 minutos

estabilidade para acalmar e relaxar nossos

corpos.

* Primeiro, vamos ficar em uma postura
confortavel e ereta (com as costas retas). Em
seguida, vamos deixar nosso olhar no chao

ou, entdo, vamos fechar os olhos.

e Agora, vamos escolher um recurso do kit de
recursos de vocés ou, entdo, podem escolher

ou imaginar um novo.

® VJamos trazer nosso recurso para a nossa mente
e prestar atengdo nele por alguns instantes,

em siléncio.

* Se preferirem, podem praticar a estabilidade.
[Pausa]

* O que notaram dentro de vocés? Se esta
sentindo algo agradéavel ou neutro, repouse

a mente nesse lugar.

* Se esta sentindo algo desagradavel, pode
desviar a atengdo para um recurso diferente ou
praticar a estabilidade. Também pode mudar
a postura, mas tente ndo incomodar os outros.
Mas, se estiver tudo bem, apenas deixe a
atencdo repousar sobre o seu recurso. [Pausal

Vocé pode terminar aqui ou, se tiver tempo,
continuar com essa pratica para fortalecer a

atencao:

e "Agora, vamos ficar conscientes da nossa
respiragao. Vamos ver se conseguimos prestar
atencgéo na respiracdo, a medida que o ar vai
entrando e saindo dos nossos corpos.

* Se prestar atencdo na respiragdo deixar
alguém incomodado, ndo se preocupe. Fique

a vontade para voltar para o recurso ou para
a estabilidade ou, ainda, faga uma pequena
pausa, garantindo que ndo esta incomodando

ninguém. [Pause por 15-30 segundos]

* Se vocés se distrairem, podem simplesmente
voltar a atencdo para a respiragdo. Podem
também contar as respiragées. [Pause por um

tempo maior, como 30-60 segundos ou mais]

* O que vocés notaram? * [Compartilhe com a

classe]

ATIVIDADE DE INSIGHT | 13 minutos
Reconhecendo necessidades

Descricao

Nessa atividade de insight, a turma vai ler a
histéria “O dia de Nélson na casa da avd” e
discutird como o menino esta se sentindo. O
grupo vai considerar as necessidades de Nélson
e os sentimentos associados com necessidades

atendidas e ndo atendidas.

Contetdos/Insights a serem explorados
* Nos temos muitas necessidades, a medida que
o dia vai passando.

* Nossas necessidades podem ser atendidas

ou nao.

* Nés geralmente nos sentimos de uma maneira
guando nossas necessidades sao atendidas e
de outra quando elas nao sao atendidas.

* Considerar as necessidades de outra pessoa
pode nos ajudar a entender o que ela estd
passando e o motivo pelo qual ela est4 tendo
certas emocgodes.

Materiais necessarios
* Alista de necessidades compartilhadas criada

na atividade anterior
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e Lousa ou cartolina
e Uma caneta ou um marcador verde
e Uma caneta ou um marcador azul

o A histéria sobre o dia do Nélson na casa da avo.

Instrucoes

* Diga aos alunos que eles véo ouvir a histéria
“O dia de Nélson na casa da avd”. Na Ultima
vez que eles ouviram sobre Nélson, o menino
estava tendo um dia muito dificil. Essa histéria,
porém, trata do nosso amigo na casa da avd

dele.

e A medida que vocé é a histéria, faga uma pausa
quando houver espagos em branco e preencha
os espagos com os sentimentos de Nélson,
pedindo para que os alunos compartilhem
como eles acham que os espagos podem ser
preenchidos. Vocé deve escrever em uma
cartolina as palavras que eles sugerirem,
usando a caneta azul. Em seguida, pergunte
aos alunos sobre as sensac¢des de Nélson e as

escreva em uma cartolina com a caneta verde.

* Nos pontos de preencher os espagos na histéria,

faca aos alunos algumas das perguntas abaixo:

* Como vocés acham que Nélson estd se
sentindo agora?

* Quais sensagdes ele pode estar tendo em

seu corpo?

* Do que ele precisa agora? (Traga a lista de
necessidades, se for necessario. Adicione a
lista a necessidade sugerida pelos alunos,

escrevendo na lousa).

* Como vocés acham que ele vai ficar quando
suas necessidades forem atendidas?

* Depois que vocé terminar de ler a histéria, volte

para a lista de necessidades compartilhadas.

O Nélson também tinha alguma dessas

necessidades?

Dicas de facilitacao:

Os alunos podem levantar a mao quando
perceberem uma necessidade ou um sentimento
que o Nélson poderia ter. Se eles ndo se
manifestarem, use os asteriscos como momentos
para fazer uma pausa e fazer, de forma explicita,

as perguntas acima.

Roteiro para conducao da atividade

* Quem se lembra da histéria de Nélson que
nés lemos antes? Quais foram as atividades
que nés fizemos com aquela histéria? Sim, nés

discutimos os pontos das zonas.

e Nos vamos ler outra histdria sobre o Nélson.
Dessa vez, vamos focar nos sentimentos do
Nélson e ver como os sentimentos estdo

relacionados com as necessidades dele.

* O que significa quando uma necessidade
é atendida e ndo é atendida? [Permita que
eles compartilhem] Por exemplo, se Nélson
precisasse de amizade, sua necessidade seria
atendida se tivesse amigos ao seu redor. Mas,
se precisasse de amizade e ndo tivesse amigos,
entdo essa necessidade ndo estaria sendo
atendida.

* Eu vou ler a histéria do Nélson e vou pausar
em alguns momentos para que vocés me
digam, nessa hora, um sentimento ou uma
necessidade que vocés acham que o Nélson
esteja tendo. [Comece a ler a histéria abaixo.
Quando estiver em um espaco em branco,
peca para que os alunos digam a necessidade
ou sentimento do Nélson naquele momento

ou faga uma das perguntas abaixo]
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* Quais emogdes ele pode estar percebendo
com esta situagao? Ele estda com raiva, esta
triste, esté feliz, esta surpreso, estd com medo?
O que mais ele pode estar sentindo? [Escreva

essas emocdes em azul, na lousa]

* O que poderia ajudé-lo a se sentir melhor?
[Aponte para as necessidades compartilhadas,

se necessario]
* Por que ele precisaria disso?

e Como ele se sentiria se essa necessidade fosse

atendida - se ele conseguir o que precisava?

e Como ele se sentiria se essa necessidade ndo
fosse atendida - se ele ndo conseguir o que

precisava?

e Tem alguma coisa que nés poderiamos fazer

para ajuda-lo a conseguir o que ele precisa?

e Otimo. Vamos continuar a histéria. [Continue
da mesma forma, pausando em cada um dos

espacos]

¢ [Quando terminar, mencione os dois tipos de

sentimentos: sensacdes e emocgdes]

* Vocés perceberam que eu escrevi duas listas
de coisas que o Nélson estava sentindo? Qual
é a diferenca entre as duas listas?

e Sim, essa é a lista de sensacbes. Sdo as coisas
que nds sentimos no corpo. Essa outra é a lista
de emocdes. E como nos sentimos sobre as
situagées. Geralmente, as emocbes ndo estdao
em uma parte do corpo. Vamos aprender mais

sobre emog¢ées mais adiante."

BALANCO FINAL | 4 minutos
* "Como Nélson geralmente se sentia quando

ndo tinha a sua necessidade atendida?

* Como ele se sentiu quando sua necessidade
foi atendida?

* Quem ajudou Nélson a ter o que precisava?

* Como nés poderiamos descobrir o que alguém
estd precisando? Alguém aqui da nossa classe,
por exemplo.

* Vocés, alguma vez, j& perceberam

necessidades que outras pessoas tém?

* O que aconteceria se nds todos
percebéssemos mais as necessidades
uns dos outros? Nés poderiamos ser
mais felizes, viver vidas melhores e mais

saudaveis e aprender mais. "

O dia de Nélson na casa da avé

“Nélson acordou de repente. Ouviu buzinas de
carro, na rua, fazendo um grande barulho. Bibi!
Bibi! Bibi! Ndo era comum ouvir buzinas de carro
tao altas na rua em que ele morava. Esfregou
os olhos e entdo notou que a mobilia do quarto

ndo era a mesma. De repente, Nélson se sentiu

Sentiu, entdo, algo macio em sua méo. Percebeu
que era o cachecol macio que sua avé havia
tricotado para ele. Sempre que viajava, levava
com ele o cachecol. Entdo, Nélson lembrou:
“Claro! Estou na casa da vovd!”. Lembrou que
seu pai o trouxe de sua casa, no campo, para a
casa da sua avo, na cidade, na noite passada.

Agora, Nélson se sente
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Ele saiu da cama e sentiu sua barriga roncar.
Estava sentindo . O que ele precisava
agora era

Entdo, ouviu a voz doce de sua avd chama-
lo: “Nélson, vocé ja estd acordado? Preparei
o seu café da manha preferido! Venha até a
cozinha!” Nélson sentiu porque sua
avé havia feito seu café da manha preferido.
Era uma comida muito especial! Tomou um café
da manhé delicioso com ovos fritos e fatias de
banana com mel por cima. Ele adorou! Agora,

estava se sentindo

Nélson e a avé estavam lavando louga quando
o telefone tocou. A avé foi atender. Nélson ndo
conseguia ouvir tudo por causa da dgua que saia
da torneira, mas conseguiu ouvir a avé dizer: “Ah,
que pena. Espero que ele fique bem logo”. E
disse ao neto: “Era a Sra. Sénia. Ela ligou para
dizer que Joaquim esta doente e ndo podera vir
brincar”. O coragdo de Nélson ficou apertado.
Ele s6 podia ver Joaquim quando ia para a casa
da avo, pois 0 amigo mora na cidade e Nélson,
no campo. Nélson se sentiu ____ __. Ele
gostava de ver Joaquim e jogar bola com ele.
Ele gostava da casa da avd, mas néo havia os
brinquedos com que ele sempre gostava de
brincar. Agora, Nélson comecgou a se perguntar

o que faria para passar o tempo.

A avé do menino percebeu o nervosismo no rosto
dele. “Nélson”, disse a avd, “Por que ndo damos
uma volta no parque? Talvez vocé encontre novos

amigos por [&”. Nélson se sentiu

Quando Nélson e a avé chegaram ao parque, ele
viu logo um grupo com muitas criangas brincando.
Havia criancas nos balancos, algumas brincando

de basquete e outras de pega-pega. Nélson foi

até as criangas jogando basquete. “Oi”, ele disse:
“Posso jogar com vocés?”. Uma garota alta, com
o cabelo castanho e encaracolado, disse: “N&o,
ja temos todos os jogadores nas duas equipes”.

Nélson se sentiu

Sé entdo Nélson percebeu o toque de alguém
em seu braco. Ele se virou para ver quem era e
um garoto de 6culos disse: “Te pegueil! Estd com
vocé!”. Nélson mal teve tempo de pensar. Ele
tinha que “pegar” uma outra crianga. Percebeu
que um grupo de criangas estava correndo em
todas as direcbes, e pensou que, se corresse
bem rapido, conseguiria pegar um deles. Agora,
Nélson se sentia . Foi um dia bem

divertido, no fim das contas.”
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CAPITULO 4 Navegando nas emocdes

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAGEM

Necessidades pessoais

OBJETIVO

O objetivo desta experiéncia de uma pratica reflexiva na qual investigam
aprendizagem é dar oportunidade para uma de suas necessidades pessoais. Vao
os alunos investigarem suas préprias refletir sobre o que os ajuda a atender essa
necessidades. Depois de uma breve necessidade e como se sentem quando
atividade de insight com a intencédo de essa necessidade é atendida.

reforcar a conexdo entre necessidades e

emocdes, os alunos vao se engajar em

RESULTADOS DE APRENDIZAGEM COMPONENTES PRINCIPAIS
Os alunos serdo capazes de:
* Investigar suas necessidades pessoais;
* Investigar as emogdes e sensagdes que
surgem quando as necessidades sao
atendidas.
Atencao e
Autoconsciéncia
MATERIAIS NECESSARIOS
e Uma cartolina grande;
* As necessidades compartilhadas que foram
listadas anteriormente;
e Cartdes ou folhas de papel para cada
aluno;
5 * Material de escrita para cada aluno;
DURACAO
¢ O folheto das “necessidades”.
25 minutos
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CHECAGEM

« "No6s vamos usar um recurso ou praticar a

| 4 minutos

estabilidade para acalmar e relaxar nossos

corpos.

* Primeiro, vamos ficar em uma postura
confortavel e ereta (com as costas retas). Em
seguida, vamos deixar nosso olhar no chao

ou, entdo, vamos fechar os olhos.

e Agora, vamos escolher um recurso do kit de
recursos de vocés ou, entdo, podem escolher

ou imaginar um novo.

® VJamos trazer nosso recurso para a nossa mente
e prestar atengdo nele por alguns instantes,

em siléncio.

* Se preferirem, podem praticar a estabilidade.
[Pausa]

* O que notaram dentro de vocés? Se esta
sentindo algo agradéavel ou neutro, repouse

a mente nesse lugar.

* Se esta sentindo algo desagradavel, pode
desviar a atengdo para um recurso diferente ou
praticar a estabilidade. Também pode mudar
a postura, mas tente ndo incomodar os outros.
Mas, se estiver tudo bem, apenas deixe a
atencdo repousar sobre o seu recurso. [Pausal

Vocé pode terminar aqui ou, se tiver tempo,
continuar com essa pratica para fortalecer a

atencao:

e "Agora, vamos ficar conscientes da nossa
respiragao. Vamos ver se conseguimos prestar
atencgéo na respiracdo, a medida que o ar vai
entrando e saindo dos nossos corpos.

* Se prestar atencdo na respiragdo deixar
alguém incomodado, ndo se preocupe. Fique

a vontade para voltar para o recurso ou para
a estabilidade ou, ainda, faga uma pequena
pausa, garantindo que ndo esta incomodando

ninguém. [Pause por 15-30 segundos]

* Se vocés se distrairem, podem simplesmente
voltar a atencdo para a respiragdo. Podem
também contar as respiragées. [Pause por um

tempo maior, como 30-60 segundos ou mais]

* O que vocés notaram? * [Compartilhe com a

classe]

ATIVIDADE DE INSIGHT | 8 minutos
Sentimentos e necessidades de um aluno novo
Descricao

Nesta atividade de insight, os alunos vao investigar
a relacdo entre sentimentos e necessidades,
imaginando como um aluno novo deve se sentir
quando acaba de chegar a escola e quais sao as
necessidades que ele pode ter.

Conteudos/Insights a serem explorados

* N6s podemos ter diferentes tipos de
sentimentos: alguns podem ser sensagdes (que
percebemos em partes especificas do corpo)
e alguns podem ser emogdes (que temos em

relacdo a algumas situagdes).

* As pessoas experimentam diferentes sensagdes
e emogdes quando suas necessidades sdo

atendidas ou nao.

Materiais necessarios
e Uma coépia da lista de necessidades

compartilhadas criada anteriormente;
* Uma folha de papel para cada aluno;

* Gizes de cera, canetinhas ou l&pis para cada

aluno.
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Instrucoes

* Comece pedindo para que os alunos se
lembrem de momentos de gentileza que eles
discutiram antes. Verifique se gentileza esta

na lista de necessidades compartilhadas.

* Pergunte como eles se sentem quando recebem

gentilezas no momento que precisam.

® Pergunte a eles como alguém se sentiria se
precisasse de algo, como uma gentileza, e por

alguma razao nao recebesse isso de ninguém.

* Explique o que sao necessidades atendidas e

nao atendidas.

* Relembre com os alunos o que é uma sensagéo

e liste algumas.

* Relembre com os alunos o que é uma emogéao

e liste algumas.

* Traga uma situagao em que Nélson é um aluno
novo. Pergunte quais sdo as necessidades que
ele teria se fosse timido. E como ele se sentiria

se suas necessidades fossem ou n3o atendidas.

* Dedique um momento para que os alunos
silenciem e tentem se lembrar de um momento
em que comecgaram a fazer parte de um
grupo de amigos e as suas necessidades por
amizade, gentileza, e pertencimento foram
atendidas. Peca para que tentem se lembrar
dos sentimentos e sensagdes que perceberam.

* Dé tempo para que eles compartilhem suas

percepgdes com a classe.

Dicas de facilitacdo

Lembre-se que os alunos devem ser motivados
somente a visualizar situagdes que sdo agradaveis
ou neutras, e nado situagcdes em que se sintam

desconfortaveis.

Roteiro para conducao da atividade
* "Nos temos falado sobre nos lembrarmos de
momentos de gentileza e sobre como esses

momentos nos fazem sentir.

* Vocés acham que nds todos precisamos de
gentileza e cuidado? Sera que nds incluimos isso

na nossa lista de necessidades compartilhadas?

* Como néds nos sentimos quando conseguimos
atender as nossas necessidades? Por exemplo,
eu preciso de gentilezas porque eu estou me
sentindo triste e entdo eu recebo gentilezas

— como vocés acham que eu vou me sentir?

* Quando conseguimos aquilo de que precisamos,

dizemos que essa necessidade foi atendida.

* E se eu precisasse de gentilezas porque estou
me sentindo um pouco sozinho, mas ndo
recebesse nenhuma gentileza? Isso acontece
algumas vezes. Como vocés acham que eu

iria me sentir?

* Quando nés ndo conseguimos o que
precisamos, dizemos que a nossa necessidade
néo foi atendida.

e Agora, vamos pensar sobre nosso amigo
Nélson. Como seria se ele tivesse acabado
de entrar em nossa turma e fosse um aluno
novo na sala? Nélson é um pouco timido e ndo
conhece ninguém dessa escola. Quais seriam

as suas necessidades? [Peca sugestoes]

e Como ele se sentiria se as suas necessidades
fossem atendidas? Ou seja, se ele conseguisse

O que precisava?

e Como ele se sentiria se as suas necessidades ndo
fossem atendida? Ou seja, se ndo conseguisse

0 que precisasse?

Anos Finais do Ensino Fundamental | Capitulo 4 | Navegando nas emogbes

199



* Algumas coisas que Nélson esta sentindo
podem ser sensagées. Alguém se lembra o
que é uma sensagdo que podemos notar no
corpo? [Mostre sua lista de sensacdes para

guia-los]

* Nélson poderia estar sentindo também algumas
emocées. E as emogbes? Alguém se lembra

de palavras que sejam emogdes?

® Vamos pensar em mais coisas que Nélson
pode precisar como um aluno novo e como
ele se sentiria se conseguisse o que precisasse.
[Mostre uma lista com exemplos de emogdes

ou peca sugestoes]

e Agora, vamos pensar sobre nés mesmos.
Tentem se lembrar de um momento em que
vocés tiveram uma necessidade e ela foi
atendida. Pode ser uma necessidade da nossa

lista ou ndo.
* Alguém gostaria de compartilhar?

e Qual era a sua necessidade e como ela foi
atendida?

* Como vocé se sentiu quando sua necessidade
foi atendida? Vocé notou alguma sensacdo ou

emogao? "

PRATICA REFLEXIVA | 10 minutos

Minhas necessidades

Descricao

Nessa atividade, os alunos fardo uma breve pratica
reflexiva sobre as necessidades que acham mais
importantes para eles no momento, e o que os
estd ajudando a atendé-las. Eles vao combinar

isso com o rastreamento das sensagées No corpo.

Conteudos/Insights a serem explorados
* A importéancia das necessidades pode variar

de pessoa para pessoa e de tempo em tempo.

* Ficar pensando se nossas necessidades estao
sendo atendidas ou ndo afeta nosso estado

emocional e nosso Sistema Nervoso.

Materiais necessarios
* Alista de necessidades compartilhadas criada

anteriormente;

* A lista das necessidades importantes que os

alunos escreveram nos diarios;
¢ O folheto sobre as necessidades;

* Materiais de escrita para cada um dos alunos.

Instrucoes
* Peca para seus alunos colocarem os nomes

deles nas folhas que vocé vai distribuir.

® Peca para que os alunos escolham por si
mesmos uma necessidade especifica que
sentem que é especialmente importante
para eles naquele momento, e peca para que
escrevam a necessidade no topo da folha.
Pode ser uma necessidade que estava na lista
de necessidades compartilhadas ou pode ser
uma necessidade que tém e que nao esta
na lista. Ou pode ser uma necessidade que
escreveram no diario durante a Experiéncia

de Aprendizagem 1.

* Explique que essa serd uma prética individual
e que nao vao precisar compartilhar o que
escreverem com os outros, a ndo ser que

queiram.

* Peca para que reflitam em siléncio sobre as
coisas que tém, na vida deles, que estdo
ajudando a satisfazer aquela necessidade, e

sugira que escrevam essas coisas no cartao.
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Se eles ndo conseguirem pensar em nada
que os ajude a satisfazer a necessidade deles,
peca para que escrevam o que imaginam que
poderia acontecer para ajuda-los a satisfazer

aquela necessidade.

* Peca para que pensem em como se sentiriam
se a necessidade deles fosse satisfeita
completamente. Em seguida, peca aos alunos
para que notem como é a sensagao disso dentro
do corpo (rastreamento). Dé oportunidade para
que fagam a estabilidade ou o uso de recursos,

caso notem sensacoes desagradaveis.

* Convide alguém para compartilhar com a
classe.

Dicas de facilitacao

* Observe os alunos enquanto fazem seus
desenhos para ter certeza de que estdo
retratando o momento em que suas
necessidades foram atendidas. Se tiverem
algum problema para se lembrar deste
momento, peca para que se recordem de
como vocé e os outros alunos os receberam

no primeiro dia de aula.

* Perceba que as necessidades que seus
alunos compartilham podem ser fonte de
informacdes importantes sobre eles. Seja
cuidadoso e respeite a privacidade deles, mas
também reconheca que eles podem escolher
compartilhar coisas que podem ajudar vocé
a conhecé-los melhor e entender mais sobre

suas necessidades.

Roteiro para conducgao da atividade
* “Peguem uma folha e escrevam seus nomes,

por favor.

* Agora, escolha uma necessidade que acha que

é a mais importante para vocé nesse momento.

Pode olhar aquela lista de necessidades que
fizemos, se precisar de ideias, ou pode olhar

o seu diario.
* Escreva a necessidade no papel.

® Agora, vamos dedicar um momento para
pensar. Que coisas na sua vida podem ajudar
a atender essa necessidade? Vocé também
pode desenhar pessoas. Se a necessidade
de vocés ainda ndo estiver atendida, pode

imaginar outras pessoas ajudando vocé.

* Agora, vamos escrever. Respondam as seguintes

perguntas.

* O que estad ajudando vocé a atender essa
necessidade?

e Se a necessidade ndo estiver sendo atendida,

o que pode ajudar vocé a conseguir isso?

* Agora, vamos dedicar alguns instantes para
pensar o seguinte: como nos nos sentiriamos se
tivéssemos essa necessidade completamente
atendida? Vamos imaginar isso. [Pausa de 30

segundos]

e Use palavras ou imagens para descrever como
vocé se sentiria se essa necessidade fosse

atendida totalmente.

* Agora, dedique alguns instantes para verificar

o que vocé esta sentindo internamente.

* Muito bem. Alguém gostaria de compartilhar?
Quem nédo quiser, ndo precisa. Quem quer
compartilhar? [Dé um tempo para que os

alunos compartilhem com a classe]

* Agora, vocés podem colocar seus desenhos
em seu kit de recursos. Ou, se quiserem
compartilha-lo comigo, podem entregar para

mim. Eu ndo os mostrarei para ninguém.”
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BALANCO FINAL | 3 minutos
* "O que nés podemos fazer para saber o que

as outras pessoas precisam?

e Quando nés vemos outras pessoas tendo fortes
emocgées, serd que conseguimos descobrir o

que essas pessoas estao precisando?”
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Nome Data

Uma necessidade atual

O que pode te
ajudar a atender essa
necessidade?

O que pode te
atrapalhar a atender
essa necessidade?

Como vocé se sentiria
se essa necessidade
fosse completamente
atendida? (Vocé pode
usar palavras e imagens
para descrever.)

Reflexao
Que sensagdes vocé estd percebendo no corpo, agora que estd imaginando essa necessidade

sendo atendida completamente?

Anos Finais do Ensino Fundamental | Capitulo4 | Navegando nasemogdes 203




CAPITULO 4 Navegando nas emocdes

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAGEM

Familias das emocdes

OBJETIVO

diferentes tipos de comportamentos.

RESULTADOS DE APRENDIZAGEM

Os alunos serdo capazes de:
e Desenvolver um vocabuldrio maior de

termos relacionados a emocoes;

* Investigar as diferentes maneiras que as

emocodes entdo relacionadas entre si.

O objetivo dessa experiéncia de aprendizagem ¢ ajudar os alunos a construirem um
vocabulario de emocdes criando as “familias das emoc¢des”. Eles também vao notar de
que maneira diferentes familias de emogdes fazem com que a gente se sinta de diferentes

modos, e como elas estdo conectadas com diferentes tipos de sensagdes e nos levam a

COMPONENTES PRINCIPAIS

Atencao e
Autoconsciéncia

MATERIAIS NECESSARIOS

* Os cartdes impressos que estdao no fim

desta experiéncia de aprendizagem;

e As familias das emocdes criadas na
atividade anterior,

e Os diarios dos alunos;

DURACAO

30 minutos

* Materiais de escrita para cada aluno.
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CHECAGEM

e "No6s vamos usar um recurso ou praticar a

| 4 minutos

estabilidade para acalmar e relaxar nossos

corpos.

® Primeiro, vamos ficar em uma postura
confortavel e ereta (com as costas retas). Em
seguida, vamos deixar nosso olhar no chédo

ou, entdo, vamos fechar os olhos.

e Agora, vamos escolher um recurso do kit de
recursos de vocés ou, entdo, podem escolher

ou imaginar um novo.

® Vamos trazer nosso recurso para a nossa mente
e prestar atencdo nele por alguns instantes,

em siléncio.

* Se preferirem, podem praticar a estabilidade.
[Pausa]

* O que notaram dentro de vocés? Se esta
sentindo algo agradavel ou neutro, repouse

a mente nesse lugar.

* Se esta sentindo algo desagradavel, pode
desviar a atengdo para um recurso diferente ou
praticar a estabilidade. Também pode mudar
a postura, mas tente ndo incomodar os outros.
Mas, se estiver tudo bem, apenas deixe a
atencado repousar sobre o seu recurso. [Pausa]

Vocé pode terminar aqui ou, se tiver tempo,
continuar com essa pratica para fortalecer a

atencao:

e “Agora, vamos ficar conscientes da nossa
respiracao. Vamos ver se conseguimos prestar
atencao na respira¢do, a medida que o ar vai

entrando e saindo dos nossos corpos.

* Se prestar atencdo na respiragdo deixar
alguém incomodado, ndo se preocupe. Fique

a vontade para voltar para o recurso ou para
a estabilidade ou, ainda, faga uma pequena
pausa, garantindo que ndo esta incomodando

ninguém. [Pause por 15-30 segundos]

* Se vocés se distrairem, podem simplesmente
voltar a atengdo para a respiragdo. Podem
também contar as respira¢bes. [Pause por um

tempo maior, como 30-60 segundos ou mais]

* O que vocés notaram? * [Compartilhe com a

classe]

ATIVIDADE DE INSIGHT | 15 minutos

Criando as familias das emocdes

Descricao

Nessa experiéncia de aprendizagem, os alunos
fardo as “familias das emogbes” para expandir
seus vocabularios de emocgdes e perceber como

nossas emocdes se relacionam entre si.

Conteudos/Insights a serem explorados

e A emocdes variam em intensidade.

e Algumas emocdes estdo relacionadas entre si.

Materiais necessarios

Os cinco conjuntos de cartdes de emogdes
impressos que estdo no fim dessa experiéncia
de aprendizagem

Instrucoes

* Divida os alunos em grupos de 3 a 5 criancas,
ou opte por fazer a atividade com toda a turma.
(O roteiro abaixo ¢ voltado para a atividade
com grupos pequenos). Cada grupo deve ter
uma mesa ou deve se juntar em pequenos

circulos no chao.

* Distribua os cartdes das emocdes principais
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(feliz, gentil, triste, bravo, com medo) para cada
grupo. Essas emogdes podem ser encontradas
ao fim desta experiéncia de aprendizagem.
Explique que a emocéo distribuida vai ser a

“mae” de cada grupo.

* Distribua para cada grupo um conjunto das
demais emogdes. Essas serdo os “membros

da familia” adicionais.

* Leia todas as palavras com os alunos para se

certificar de que eles as conhecem.

* Instrua os alunos que a tarefa sera criar a
“familia das emogbes”, agrupando as palavras

que estao correlacionadas.

* Faca a familia da emocéo “feliz” junto com
a turma. Peca para que os alunos encontrem
outras palavras que sdo similares a “feliz"”.
Quando eles encontrarem, podem colocar
perto do cartdo “feliz” e assim por diante.

* Deixe que os alunos fagam o restante da
atividade em grupo, colocando os cartdes das

emogdes em suas respectivas familias.

Dicas de facilitacao
* Aqui estd uma lista completa de familias das

emocoes.
e Feliz: alegre, animado, contente, satisfeito.

e Gentil: atencioso, amoroso, amigavel,

empatico.
e Triste: sozinho, melancdlico, infeliz.
* Bravo: frustrado, impaciente, irritado.
* Medroso: preocupado, assustado, nervoso.

* Cada grupo precisara de uma superficie para

colocar as emogdes nos seus devidos grupos/

familias (uma mesa, ou o ch3o).

Se for mais util, vocé pode desenhar as
expressdes ou usar “emojis”, nos cartoes,
para facilitar a associagao dos alunos. Isso
ajudara especialmente aqueles que ainda estéo

aprendendo a ler.

Roteiro para conducao da atividade

* “Aqui, n6s temos as cinco emogdes principais.

Vou distribuir uma para cada grupo. Essas sdo
conhecidas como emog¢ées “méaes”, da familia

das emocées. Vamos ler todos juntos.

e N6s também temos muitos outros cartées de

emocées. Eles sdo as emogbes “membros da
familia”. Cada uma dessas outras emocées vai
para um dos grupos principais das emogbes
“mées”. [O professor deve segurar e ler cada

cartdo de emogao com a ajuda dos alunos]

® Agora, vamos ver onde essas emogdes deveriam

ficar. Vamos comecar com a familia da emocao

“feliz”, e fazer isso juntos.

* Se eu me sinto feliz, qual outra emogdo que

provavelmente vou sentir? Qual é a emogéo
relacionada com estar se sentindo feliz?
[Encontre o cartdo que mais se assemelha com
a palavra “feliz” (alegre, animado)] Otimo, vou

colocar logo abaixo de “feliz”.

* Quais sdo as outras emog¢bes que temos aqui

e que podem fazer parte do grupo de “feliz”?

[Peca sugestdes]

* Agora, vamos fazer o restante dos grupos.

Encontre cartGes que podem se unir as outras
emog¢bes “méaes” e coloque proximo delas.
[Dé tempo suficiente para que eles trabalhem
em grupo, verificando enquanto eles fazem a
atividade]
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* Agora, é hora de compartilhar. Qual grupo
gostaria de compartilhar primeiro? Fale qual
é a emocdo “méae” e nos diga as emogdes
que estdo relacionadas a ela. [Permita que o

grupo compartilhe]

* Teve alguma emocdo que vocés ndo

entenderam? "

PRATICA REFLEXIVA | 8 minutos

Que emogdes eu mais percebo nas pessoas que
estdo perto de mim?

Descricao

Os alunos vao refletir sobre as emogdes que
mais percebem nas pessoas a sua volta e vao

desenha-las.

Conteudos/Insights a serem explorados
* Possivel notar emogdes nas pessoas a nossa

volta.

* Podemos refletir sobre quais necessidades essas

pessoas podem ter.

Materiais necessarios
e As familias de emocdes criadas na atividade

anterior

* Uma folha de papel para desenho a ser entregue

a cada um dos alunos
* Canetinhas ou lapis coloridos

e Os diarios dos alunos

Instrucoes

* Escolha um grupo de palavras de emogdes que
os alunos criaram durante a atividade “criando
as familias de emocdes”. Escolha emocdes
positivas ou neutras (como felicidade, alegria,

entusiasmo, surpresa, admiracao) em vez de

emocdes negativas (como tristeza ou raiva).

* Comegando com a primeira palavra, pergunte
aos alunos se alguém pode compartilhar com
a classe algum momento em que notaram uma
daquelas emogbes em alguma outra pessoa.
Convide-os para compartilhar. Em seguida,

passe para a proxima palavra.

* Distribua uma folha de papel para cada aluno.
Peca para que desenhem as emogdes que eles
mais notam nas pessoas a sua volta. Explique
que ndo terdo que compartilhar isso com a

classe, se ndo quiserem.

* Depois de dar alguns minutos para que
desenhem, peca agora para que imaginem
as necessidades que essas pessoas podem ter
quando passam por essas emogdes. Mais uma
vez, dé alguns minutos para que eles desenhem

Ou escrevam.

* Se algum aluno quiser, convide-o a
compartilhar com a classe. Convide os alunos,
se eles quiserem, a passar o desenho para
vocé. Lembre-os de que ninguém tem que

compartilhar, se ndo quiser.

Dicas de facilitacao

Nenhuma.

Roteiro para conducao da atividade
* "Para essa prética, vamos colocar o foco nessas

emocdes aqui.

* Serd que vocés conseguem pensar em alguma
ocasido em que perceberam uma dessas
emocbes em outra pessoa? Vocés conseguiriam

descrever como foi?

* Agora, vamos fazer uma breve pratica reflexiva
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em siléncio. Isso vai ser s6 para vocés. Ninguém
tera que compartilhar isso com os outros, se

nao quiser.

* Peguem uma folha de papel ou usem o diario.
Desenhem ou escrevam as emogdes que tendem
a notar com mais frequéncia nas pessoas a sua
volta. Podem desenhar ou escrever mais de
uma emocgado. As emogbes n3o precisam ser

da mesma familia. [Pausa por alguns minutos]

* Em seguida, pensem sobre as necessidades que
essas pessoas poderiam ter quando tiveram
aquelas emogées. Desenhem ou escrevam essas
necessidades sob cada imagem. [Pausa por

alguns minutos]

* Alguém gostaria de compartilhar em voz alta?
[Dé um tempo para que os alunos compartilhem]
Que emogbes vocés desenharam? Que

necessidades vocés perceberam?

* Alguém gostaria de mostrar o desenho sé para
mim? Se sim, por favor, passe o desenho para

/)

mim..

BALANCO FINAL | 3 minutos
* "O que acontece quando vocés percebem as

emogdes e as necessidades de outras pessoas?

* Sera que vocés conseguem pensar em uma vez
em que perceberam alguma coisa que alguém
da familia de vocés estava precisando? Como
isso fez vocés se sentirem? Como a pessoa da

familia de vocés se sentiu?

* Por que nos ajudaria se nés soubéssemos mais

sobre as emog¢bes?

* Por que seria util perceber as emocgées e as

necessidades das outras pessoas? "
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Cartoes de Emocoes

—————————————————————————————————————————————————————————————

Triste i Bravo

Animado Medroso

_____________________________________________________________
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Membros da Familia de Emoc¢odes

Alegre
Animado
Satisfeito
Despreocupado

Motivado

Atencioso
Amavel
Carinhoso
Amigavel

Compassivo

Solitario
Melancdlico
Abatido
Infeliz

Desmotivado

Frustrado
Chateado
Impaciente
Irritado
Zangado
Malvado

Indelicado

Medroso
Ansioso
Nervoso

Assustado
Timido

Avido
Empolgado

Feliz
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CAPITULO 4 Navegando nas emocdes

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAGEM

Iw\/esTigawdo emoces avviscadas

OBJETIVO

O objetivo desta experiéncia de aprendizagem é engajar os alunos em um processo

guiado de investigagdo para ajuda-los a identificar as caracteristicas das emocgdes dificeis
ou "arrriscadas”. Esse processo pode ser usado para pensarmos sobre as emogdes e seus

riscos potenciais para nos proprios e para os outros, caso elas saiam do controle.

RESULTADOS DE APRENDIZAGEM COMPONENTES PRINCIPAIS

Os alunos serdo capazes de:
® Praticar a identificacdo de emocdes
arriscadas quando se manifestam de

maneira forte;

* Entender que podemos investigar as

emocdes usando um método.

Atencao e
Autoconsciéncia

MATERIAIS NECESSARIOS

* As “familias de emocdes” criadas na aula
anterior, na atividade “criando as familias
das emocgdes”. (De preferéncia, elas
devem estar disponiveis na lousa, para

que todos possam vé-las)

* Uma folha grande de cartolina com as

perguntas da “lista de verificacdo da
~ investigagao das emocdes arriscadas”

DURAGCAO - . o
(disponivel no fim dessa experiéncia de

aprendizagem)

25 minutos
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CHECAGEM

« "No6s vamos usar um recurso ou praticar a

| 4 minutos

estabilidade para acalmar e relaxar nossos

corpos.

* Primeiro, vamos ficar em uma postura
confortavel e ereta (com as costas retas). Em
seguida, vamos deixar nosso olhar no chao

ou, entdo, vamos fechar os olhos.

e Agora, vamos escolher um recurso do kit de
recursos de vocés ou, entdo, podem escolher

ou imaginar um novo.

® VJamos trazer nosso recurso para a nossa mente
e prestar atengdo nele por alguns instantes,

em siléncio.

* Se preferirem, podem praticar a estabilidade.
[Pausa]

* O que notaram dentro de vocés? Se esta
sentindo algo agradéavel ou neutro, repouse

a mente nesse lugar.

* Se esta sentindo algo desagradavel, pode
desviar a atengdo para um recurso diferente ou
praticar a estabilidade. Também pode mudar
a postura, mas tente ndo incomodar os outros.
Mas, se estiver tudo bem, apenas deixe a

atencgéo repousar sobre o seu recurso. [Pausal]

Vocé pode terminar aqui ou, se tiver tempo,
continuar com essa pratica para fortalecer a

atencao:

e "Agora, vamos ficar conscientes da nossa
respiragao. Vamos ver se conseguimos prestar
atencgéo na respiracdo, a medida que o ar vai
entrando e saindo dos nossos corpos.

* Se prestar atencdo na respiragdo deixar
alguém incomodado, ndo se preocupe. Fique

a vontade para voltar para o recurso ou para
a estabilidade ou, ainda, faga uma pequena
pausa, garantindo que ndo esta incomodando

ninguém. [Pause por 15-30 segundos]

* Se vocés se distrairem, podem simplesmente
voltar a atencdo para a respiragdo. Podem
também contar as respiragées. [Pause por um

tempo maior, como 30-60 segundos ou mais]

* O que vocés notaram? * [Compartilhe com a

classe]

ATIVIDADE DE INSIGHT | 12 minutos
Investigando emocdes arriscadas

Descricao

Nessa atividade de insight, os alunos vao
investigar as emocodes arriscadas, pensando
sobre o quanto uma emogéao pode ser arriscada

e 0 que essas emogdes podem ter em comum.

Conteudos/Insights a serem explorados

* Algumas emogdes sdo mais de risco que
outras, porque, se saem do controle, geram
comportamentos que podem causar danos a

nds Mesmos e aos outros.

* Nés podemos identificar emogdes arriscadas
ao fazermos perguntas sobre elas.

* Quando nés identificamos emocdes arriscadas,
podemos ficar atentos a elas (exercitar a cautela)
e também podemos “nos conter” (exercitar a
contencdo), quando notamos que elas ficam

mais fortes.

Materiais necessarios

* As “familias das emoc¢des” criadas na aula
anterior, na atividade “criando as familias
das emocgdes” (de preferéncia, devem estar
disponiveis na lousa para que todos possam
vé-las)
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* Uma folha grande de cartolina com as perguntas
da “lista de verificagdo da investigacdo das
emocdes arriscadas” (disponivel no fim dessa

experiéncia de aprendizagem).

Instrucoes

* Mostre aos alunos os grupos das familias
das emogdes que eles formularam na aula
“criando as familias das emogdes”. Coloque
esses grupos de emogdes na lousa, onde todos

possam ver.

* Relembre-os da analogia da faisca na floresta
em chamas. Algumas emog¢&es podem ser
faiscas e podem se tornar um grande incéndio
na floresta, se saem do controle. Nés as

chamamos de “emocdes arriscadas”.

* Pergunte a eles se alguma das emocdes das
familias colocadas na lousa podem se tornar
incéndios. Essas emogdes sao as que podem
se tornar de risco. Independentemente das
emocdes que eles escolherem, explique que
todos vao “investigar” em grupo aquela
emocao escolhida, como detetives, usando a

“lista de verificacdo de emocdes arriscadas”.

e Distribua a lista de verificacdo de emocdes

arriscadas para todos os alunos.

* Escolha uma das emogdes sugeridas para
comegar e, depois, volte para a lista, com
a turma, lendo em voz alta e fazendo cada

pergunta sobre aquela emogéo.

* Passe para a proxima emocao sugerida e faca

novamente a checagem na lista de verificagao.

e Reflita com os alunos se as emocdes arriscadas
que vocés identificaram se relacionam entre si
e se deveriamos ser cuidadosos para percebé-

las em nds mesmos e nos outros.

Dicas de facilitacao

* Esteja atento para que seus alunos ndo achem

que as emogdes arriscadas sdo “ruins” e
que eles devem temé-las ou suprimi-las. Ha
muitas coisas na vida com a quais devemos
nos preocupar e ter cautela, como o fogo,
eletronicos ou objetos frageis e valiosos.
Conter-se ndo significa reprimir, mas implica em
saber lidar de forma construtiva para prevenir
danos nas relagdes com ndés mesmos e com os
outros. O objetivo de identificar as emocgdes
arriscadas e as estratégias para lidar com elas
ajuda os alunos a manejarem suas emogdes

de forma construtiva sem reprimi-las.

O objetivo das perguntas na lista de verificagdo
de emocgdes arriscadas € ajudar os alunos a
pensarem por si mesmos em como analisar
os pensamentos e as emogdes em termos do
potencial benéfico ou prejudicial que podem
ter. Nao é necessério dar respostas certas ou
erradas. Trata-se de apresentar o conceito de
questionar os tipos de impactos diferentes que
as emogdes podem ter.

* Permita o maximo de tempo que puder

para que os alunos acessem outras emogdes
arriscadas. Vocé pode ganhar tempo dividindo
os alunos em pequenos grupos para que eles

trabalhem as emocdes que vocé designar.

Roteiro para conducao da atividade

* "Vocés se lembram desses cartées que criamos

na nossa Ultima aula? Eu vou colocé-los aqui

para que todos possam vé-los.

* Quem pode ajudar a lembrar o que nds

queriamos dizer com a faisca no incéndio da
floresta? Como as emog¢es podem ser como

faiscas e levar a um incéndio na floresta?
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* Algumas emogGes podem se tornar um incéndio

se nos deixarmos que elas saiam do controle.

* Como nés descrevemos essas emogdes que
podem se tornar incéndios? Nés as chamamos
de emogées arriscadas. Elas sdéo emogbes que
podem aumentar sua intensidade e nos causar

grandes dificuldades.

* Alguma dessas emocées, na lousa, parece
ser de risco? (Peca para que alguns alunos
apontem a emocao que eles acham que pode

ser de risco e que deveria ser investigada).

e Nés vamos investigar as emocdes arriscadas,
como se féssemos detetives, para ver o quio

de risco elas sdo.

* Felizmente, temos uma boa ferramenta de
detetive. E a nossa lista de checagem. Séo
perguntas que podemos usar para verificar
se uma emogéo é de risco e o qudo de risco

ela pode ser.

e Utilizando a lista de checagem, vamos investigar,
primeiro, a emogéao “frustragdo”. [Va passando
pelas perguntas da lista de verificagdo com
os alunos, vendo como eles responderiam as
perguntas. Escreva as respostas na lousa ou

em uma cartolina]

* Agora que nds ja respondemos todas as
perguntas, vamos decidir. A frustragdo é uma
emocdo de risco? Se sim, ela é muito ou pouco

de risco?

¢ Continue fazendo as perguntas sobre as outras

emogdes, usando o tempo que tiver]

* Agora que identificamos algumas emocgées
arriscadas, vamos pensar sobre o que essas
emogbes tém em comum. Em que pontos essas

emocgbes se parecem?

* Como nés podemos ser cuidadosos ao perceber
uma emocgdo de risco em nés mesmos e nos

outros?

* Qual a agdo que podemos adotar se acharmos
que estamos experimentando uma emogdo

de risco? "

+ Observacao: certifique-se de ajudar os alunos a
entenderem que processar e lidar com emogoes
arriscadas ndo significa meramente reprimi-
la. Muitas estratégias foram apresentadas
no curriculo da Aprendizagem SEE, como
estabilidade, uso de recursos e estratégias
de ajuda imediata. Os alunos devem ser
incentivados a encontrar outras estratégias
também, como falar com um adulto ou um
amigo, respirar profundamente, tirar uma
pausa, dar uma volta, encontrar solugbes para

um problema etc.

PRATICA REFLEXIVA | 6 minutos
Observando a mente para achar emocgdes
Descricao

Essa pratica é parecida com a prética reflexiva
final do Capitulo 3, que pode ser encontrada
na Experiéncia de Aprendizagem 6, chamada
“Observando a mente”. A Unica diferenca é que,
ao fim da pratica, vocé perguntara para os alunos
sobre as emocdes que eles estdo sentindo. Eles
vdo levantar a méao silenciosamente quando
perceberem uma emocgdo, pensamento ou
sensagao, e abaixarao a mdo quando as emogbes

forem embora.

Roteiro para conducao da atividade
® "Vamos nos sentar e procurar uma posicao

confortavel.

e Se nos estivermos muito agitados ou muito
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cansados, ou se nés ndo estamos na zona de
resiliéncia, seré dificil treinar a nossa atencao.
Assim como nos nossos desenhos, quando
desenhamos nossas mentes no momento em
que elas estavam muito monétonas ou muito

agitadas.

Entdo, vamos sentar com a coluna ereta. E
vamos tentar ndo nos distrair. Vocés podem
ficar com o olhar baixo ou com os olhos

fechados.

Primeiro, vamos fazer os exercicios de uso de
recursos e de estabilidade para nos ajudar a

entrar em nossa zona de resiliéncia.

Vamos pensar em um dos nossos recursos em
siléncio; talvez pensar em alguma pessoa ou

objeto de que gostamos muito.

Se preferirem, fagam um exercicio de
estabilidade onde estdo sentados. Prestem
atencdo na cadeira em contato com seus
corpos e imagine que vocés sdo uma arvore
robusta, com raizes que se formam no solo.

[Pausa]

Vamos focar agora em nossa respiragéo. Fique
atento ao ar que entra e sai pelas suas narinas.
Lembre-se que, caso se sinta desconfortavel,
pode voltar ao uso de recursos ou de
estabilidade. [Dé uma pausa de 30 segundos

ou mais, se os alunos estiverem confortaveis]

Agora, vamos comecgar a observar a nossa

mente.

Vamos parar de focar em nossa respiragao.

Vamos observar o que surge em nossa mente.

Mas, em vez de sermos levados por nossos
pensamentos e emog¢bes, vamos notar se

conseguimos somente ser observadores da

nossa mente.

e Agora, vamos ficar em siléncio, prestar atencao,

e verificar se conseguimos observar.

* Quando perceberem uma emogéo, pensamento,
ou uma sensacéo, levante a mdo de forma
silenciosa, e, quando a emogéo for embora,

abaixe a méo.

e Se nds nos distrairmos ou formos levados
[por nossos pensamentos ou emogdes, vamos
somente nos lembrar de que estamos no nosso
papel de observador. Nés vamos visualizar os
pensamentos e emogdes virem, ficarem um
pouco e irem embora. Vamos tentar observar
mais. [Dé uma pausa de 15-30 segundos ou

mais]

Agora, abram os seus olhos.
* Quem gostaria de compartilhar?

* O que vocés notaram?

Alguém conseguiu visualizar os pensamentos

indo e vindo? Como foi?
e Alguém notou um sentimento ou uma emogao?

* Vocés acham que seriamos capazes de perceber
as emogbes quando elas acontecerem durante
odia?"

BALANCO FINAL | 3 minutos
* "O que vocés gostariam de lembrar no futuro
sobre o que chamamos de emogdes arriscadas,

como a raiva?

* O que aprendemos sobre a maneira de dizer
se uma emogéo é de risco? Como podemos

descobrir se ela é de risco ou ndo?
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* O que pode acontecer se percebermos

emocgGes arriscadas rapidamente?

* Serd que nds aprendemos alguma coisa que
pode nos ajudar a perceber as emogdes

arriscadas?"

EXTENSAO
Em outro dia, relina os alunos novamente com
os diarios dos alunos. Eles terdo a oportunidade

de fazer um exercicio de escrita.

e "\océs vao escolher uma das emocées
arriscadas, pensando o seguinte: “O que é
uma emocéo de risco para mim?”. Escrevam
em uma folha em branco do diario de vocés.
Quando vocés tiverem escolhido a emocdo

de risco, vamos refletir sobre isso.

* Algumas perguntas para refletir, enquanto

vOCcés escrevem.

e Como vocé sabe que essa é uma emog¢ao

de risco para vocés?

* Quais sdo as pistas que o corpo da para vocés
saberem que estao sentindo essa emoggo?

* Quais sdo os recursos que ajudam (ou que
poderiam ajudar) a passar por essa emogao?
(Podem ser recursos préprios ou de outras

pessoas).

* O que aconteceria, se pudéssemos perceber
essa emocéo rapidamente, antes que ela

venha a se tornar um incéndio?
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Investigando com a lista de verificacao de
emocoes arriscadas

Essa emogao pode se tornar um

perigoso incéndio na floresta?

Esta emocado normalmente causa

estresse a mim mesmo e aos outros?

O que aconteceria se todos em nossa

escola tivessem muito mais dessa

emocao?

O que aconteceria se todos tivessem

muito menos dessa emocao?

O que mais vem a mente sobre essa

emogao? Estamos esquecendo

alguma coisa?
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CAPITULO 4 Navegando nas emocdes

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAGEM

Higiewc emocional

OBJETIVO

O objetivo dessa experiéncia de

aprendizagem é apresentar o conceito de
“higiene emocional”, que pode ser visto
como uma forma de lidar com emocdes
arriscadas ou de evita-las antes que causem

dificuldades a nés mesmos e aos outros. Os

RESULTADOS DE APRENDIZAGEM

Os alunos serdo capazes de:
¢ Investigar o conceito de “higiene emocional”
enquanto uma pratica de autocuidado e

controle;

e |dentificar estratégias para lidar com as
emocdes arriscadas, tanto em si mesmo

quanto nos outros.

alunos vao imaginar cenérios e vao recorrer
a lista de verificagdo para cada uma das
emogdes arriscadas, vendo o que cada um
de nés pode fazer por si mesmo e também
o que pode ser feito por outras pessoas

que estao vivenciando emocgdes risco.

COMPONENTES PRINCIPAIS

Atencao e
Autoconsciéncia

MATERIAIS NECESSARIOS

* O quadro das “familias das emogdes”,
criado anteriormente, escrito em uma

cartolina para que os alunos possam ver
* Uma cartolina ou um quadro

* Quatro planilhas da atividade de insight

para cada aluno

* Uma planilha da prética reflexiva para cada

DURACAO

35 minutos

aluno
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CHECAGEM

e "No6s vamos usar um recurso ou praticar a

| 4 minutos

estabilidade para acalmar e relaxar nossos

corpos.

® Primeiro, vamos ficar em uma postura
confortavel e ereta (com as costas retas). Em
seguida, vamos deixar nosso olhar no chédo

ou, entdo, vamos fechar os olhos.

e Agora, vamos escolher um recurso do kit de
recursos de vocés ou, entdo, podem escolher

ou imaginar um novo.

® Vamos trazer nosso recurso para a nossa mente
e prestar atencdo nele por alguns instantes,

em siléncio.

* Se preferirem, podem praticar a estabilidade.
[Pausa]

* O que notaram dentro de vocés? Se esta
sentindo algo agradavel ou neutro, repouse

a mente nesse lugar.

* Se esta sentindo algo desagradavel, pode
desviar a atengdo para um recurso diferente ou
praticar a estabilidade. Também pode mudar
a postura, mas tente ndo incomodar os outros.
Mas, se estiver tudo bem, apenas deixe a
atencado repousar sobre o seu recurso. [Pausa]

Vocé pode terminar aqui ou, se tiver tempo,
continuar com essa pratica para fortalecer a

atencao:

e “Agora, vamos ficar conscientes da nossa
respiracao. Vamos ver se conseguimos prestar
atencao na respira¢do, a medida que o ar vai

entrando e saindo dos nossos corpos.

* Se prestar atencdo na respiragdo deixar
alguém incomodado, ndo se preocupe. Fique

a vontade para voltar para o recurso ou para
a estabilidade ou, ainda, faga uma pequena
pausa, garantindo que ndo esta incomodando

ninguém. [Pause por 15-30 segundos]

* Se vocés se distrairem, podem simplesmente
voltar a atencdo para a respiragdo. Podem
também contar as respiragées. [Pause por um

tempo maior, como 30-60 segundos ou mais]

* O que vocés notaram? * [Compartilhe com a

classe]

DISCUSSAO | 5 minutos

O que ¢ higiene emocional?

Descricao

Nessa discussao, serd apresentado aos alunos
o conceito de higiene emocional.

Conteudos/Insights a serem explorados
* Assim como nés cuidamos dos nossos corpos
(higiene fisica), também podemos cuidar das

nossas mentes (higiene emocional).

* A higiene emocional nos permite “pensar duas
vezes"” quando estamos sentindo uma emogao

de risco, protegendo nés mesmos e os outros.

Materiais necessarios

Nenhum

Instrucoes

® Promova uma breve discussdo com os alunos
sobre higiene emocional, falando antes sobre
higiene fisica e sobre cuidar dos nossos corpos
(vocé pode usar o roteiro abaixo).

* Pergunte: o que noés fazemos para cuidar dos
nossos corpos? Por que fazemos isso? (Tomar
banho, escovar os dentes etc.)
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* Pergunte se também seria possivel cuidar das

nossas emocdes. Como seria esse cuidado?

* O que j& aprendemos que poderia nos ajudar
a praticar a higiene emocional?

Roteiro para conducao da atividade

* "Quem j& ouviu a palavra higiene antes?

* Alguém sabe o que ela significa? Vamos ver
se todos juntos conseguimos saber o que ela

significa.

® Isso. Higiene é como saude. Significa cuidar de
alguma coisa para que ela fique com saude.
Geralmente, estamos acostumados a ouvir essa
palavra quando estamos falando de cuidar dos
nossos corpos. A expressdo usada nesse caso
é higiene fisica. Isso significa cuidar do corpo
para manté-lo feliz e saudavel.

* Quais sdo as coisas que fazemos para cuidar
da higiene fisica do nosso corpo?

* Por que nés cuidamos do nosso corpo? [Para
ficarmos saudaveis, para nos sentirmos bem,
para que o corpo possa fazer todas as coisas

que nos queremos que ele faga]

* Vamos pensar sobre as emocgdes, agora. Vocés
acham que nds conseguimos cuidar das nossas
emocées também? Isso ajudaria a nos deixar
felizes e saudaveis?

* Tem alguma coisa que vocés sabem, ou que
noés aprendemos juntos, que poderia nos ajudar
a nos manter felizes e saudaveis em relagdo as

nossas emogoes?

* Por que seria bom se cuidassemos das nossas
emocgbes? [Serfamos mais felizes. Seriamos mais
capazes de lidar com emocdes arriscadas. Nao

agiriamos com comportamentos prejudiciais

em funcdo de fortes emogdes negativas]

e Otimo. Vocés estéo todos falando sobre higiene

emocional.”

ATIVIDADE DE INSIGHT | 15 minutos
Praticando higiene emocional

Descricao

Nessa atividade de insight, os alunos vao
identificar estratégias que podem usar caso
estejam percebendo emocgdes arriscadas saindo

do controle.

Conteudos/Insights a serem explorados
* Assim como noés cuidamos dos nossos corpos
(higiene fisica), também podemos cuidar das

nossas mentes (higiene emocional).

* E possivel pensar em vérias estratégias possiveis

para manejar emogdes arriscadas.

* Com a higiene emocional, podemos nos conter,

protegendo a nés mesmos e aos outros.

Materiais necessarios
* Uma cartolina grande ou um quadro escrito
com as perguntas das estratégias para lidar

com emocdes arriscadas

e Planilhas individuais para que os alunos
preencham — cada aluno precisard de quatro
copias da planilha da atividade de insight e
uma coépia da planilha da pratica reflexiva

Instrucoes

® Recorde com os alunos a atividade “criando
familias de emogdes”, lembrando quais
emocdes foram identificadas como de risco.
Pendure o quadro que vocés fizeram, ou faga

uma lista das emocgdes arriscadas identificadas
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pelos alunos, para que todos possam ver.

* Fale novamente sobre o Nélson da histéria
"O dia dificil de Nélson” ou da histéria “O
dia de Nélson na casa da avé” (disponivel
na Experiéncia de Aprendizagem 2 deste
capitulo). Vocé pode lembra-los dos enredos
ou pode reler o inicio das histérias para avivar

a membdria deles.

* Conforme for contando a histéria, pergunte
aos alunos quando Nélson pode estar sentindo
uma emocao de risco. Transcreva o contetido
da folha que sera distribuida em uma cartolina
ou no quadro, para usar a primeira emogao de

risco como exemplo.

® Quando os alunos identificarem uma emocao
de risco que Nélson pode estar sentindo,
use a lista de verificacdo de estratégias
(disponibilizada ao fim dessa experiéncia de
aprendizagem) para gerar ideias sobre o que
Nélson poderia fazer para ajuda-lo a lidar com

aquela emocao especifica.

* Em pares ou em trios, pega para que os alunos
continuem descobrindo na histéria outras
emocdes arriscadas e pensando em estratégias
que o menino poderia usar para lidar com
cada uma.

* Deixe um tempo para que os alunos

compartilhem com a classe.

Dicas de facilitacao

Se surgir a oportunidade, vocé pode falar que,
algumas vezes, uma estratégia pode funcionar
bem para uma emogao de risco em uma situagao,
mas ndo tdo bem em outra. E por isso que, em
vez de uma s6, é bom ter vérias estratégias para

lidar com emocdes arriscadas.

Roteiro para conducdo da atividade

* "Quem se lembra da atividade que fizemos
sobre familia de emog¢bes? Vocés podem
compartilhar com a classe para que todos

lembrem também?

* Sim, foi quando falamos de palavras relacionadas

a emocoes.

* Sera que alguém se lembra de uma emogéo que
decidimos ser uma emocao de risco? [Relembre
isso com a classe, dizendo aos alunos quais
emocdes eles identificaram que eram mais
de risco. Pendure um cartaz com as emocoes
arriscadas identificadas na experiéncia de

aprendizagem anterior]

* Serd que todo mundo sente essa emogdo em
algum momento da vida?

® Vamos voltar para a histéria que lemos sobre
o Nélson na casa da avd. Vocés se lembram
dessa histdria?

* Nélson foi para a casa da avé dele. Quando
acordou, ndo lembrava onde estava. Em
seguida, descobriu que seu amigo ndo poderia
ir brincar com ele. Pouco depois, foi brincar no
parque, mas as outras criangas ndo deixaram

que brincasse com elas.

* Vocés acham que é possivel que Nélson tenha
sentido alguma emocao de risco durante isso
tudo? Quais emocgdes arriscadas ele pode ter
sentido?[Quando um aluno disser uma emocao
de risco, a escreva no topo da folha que vocé
distribuiu para os alunos e peca para que fagam

o mesmo na folha deles]

e Se ele estiver sentindo essa emocéao de risco,
quais sensagbes ele pode estar percebendo
no corpo?[Registre isso no folheto e peca para
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que os alunos fagam o mesmo]

* O que ele poderia fazer para ajudar a si mesmo
se estiver sentindo essa emocédo de risco
especifica? Sera que nds ja aprendemos alguma
estratégia que ele poderia usar? [Escreva-as no
quadro com o titulo “coisas que podemos fazer

para nés mesmos”]

* E se nés estivéssemos la com ele? O que serd
que poderiamos fazer para ajuda-lo, caso
percebéssemos que ele estava sentindo aquela
emocéo? [Essas sao estratégias para os outros.
Escreva-as no quadro com o titulo “coisas que
podemos fazer pelos outros”]

e |sso é maravilhoso. Pensamos em varias formas
de ajudar a nés mesmos e varias formas de

ajudarmos os outros.

e £ se o Nélson sentir alguma das outras emog¢ées
arriscadas? Por exemplo, e se ele sentir medo

ou raiva, ou ficar frustrado ou solitério? "

Em pares ou trios, pega para que os alunos
trabalhem juntos em mais quatro emocdes

arriscadas. Repita as perguntas abaixo.
* “Como ele sentiria isso no corpo?
* O que ele poderia fazer por si mesmo?
* O que um amigo dele poderia fazer pode ele?

® Imaginem se Nélson pedisse nossa ajuda
por estar sempre tendo emogdes arriscadas.
Ele ouviu dizer que estamos aprendendo
sobre higiene emocional. O que poderiamos
ensinar, que ele poderia fazer todo dia, para
ajuda-lo a se sentir preparado e confiante a
fim de evitar que uma faisca se transforme

em um incéndio? "

PRATICA REFLEXIVA | 13 minutos

O que fazer quando sentir uma emocao forte?

Descricao

* Nessa pratica reflexiva, os alunos vao escolher
uma emocao forte do grupo de familias das
emocgodes, que poderia causar problemas
para eles mesmos e para os outros. Eles vdo
desenhar o que um aluno da mesma idade
(Nélson) poderia fazer, se uma emogao como

essa surgisse.

* Observagao: essa pratica pode ser feita em
outro dia como continuagao da Parte 1.
Contetdos/Insights a serem explorados
Podemos usar estratégias para lidar com as
emogdes arriscadas quando nds ou os outros

estamos passando por elas.

Materiais necessarios
* O folheto da pratica reflexiva das emogdes

arriscadas
e O cartaz e os cartdes das familias das emocdes

Instrucoes

* Explique que Nélson aprendeu com nossa
turma o que ele pode fazer para praticar
higiene emocional. Por isso, quando comega
a sentir uma emocao de risco, ja sabe algumas

coisas que pode fazer.

* Explique que cada aluno (ou dupla) pode
escolher outra emogéo de risco daquelas que
foram identificadas no cartaz das familias das
emocgdes. (Se quiser, pode deixar que escolham
um cartdo de forma aleatdria). Em seguida,
peca para que reflitam sobre a possibilidade
de Nélson usar as estratégias que aprenderam
para lidar com a emogao de risco especifica,
para que ela ndo cause problemas maiores

para ele e para os outros.
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Dicas de facilitacao

Falar sobre emocdes arriscadas e sobre como
elas podem nos levar a ter comportamentos
prejudiciais pode ser perigoso, especialmente
se os alunos falarem de suas proéprias vidas e
experiéncias logo no inicio. E porisso que falamos
na terceira pessoa, utilizando um personagem
ficticio (Nélson). Os alunos vao naturalmente
aplicar esse conhecimento para eles préprios. Em
muitos casos, € aconselhavel comegar primeiro
com esse método indireto, antes de deixar que os
alunos falem de suas préprias vidas emocionais

na sala de aula.

Roteiro para conducao da atividade

* "Vamos fazer de conta que Nélson esta em
nossa turma e que aprendeu as mesmas
coisas que nos. Ele pode praticar a higiene
emocional. Por isso, quando Nélson comeca
a experimentar emogdes arriscadas, ja sabe
algumas coisas que pode fazer para lidar com

essas emocgoes.

Cada um de vocés vai escolher uma emogao

de risco do cartaz das familias das emocées.

* Em seguida, vamos pensar em algo que Nélson
poderia fazer para lidar com essa emogéo de
risco antes que ela se torne um problema maior,

antes que a faisca se torne um incéndio.

* Depois, pensem, escrevendo ou desenhando
no folheto de emogées de vocés, sobre Nélson
usando uma estratégia que ele aprendeu para
lidar com essa emogédo de risco especifica.
Depois do tempo para escrever ou desenhar,
aqueles que quiserem vao poder compartilhar

com a classe o que fizeram."”

* [Deixe uns 10 minutos para que eles escrevam

ou desenhem. Em seguida, permita que

compartilhem com a classe].

BALANCO FINAL | 3 minutos
* "Por que vocés acham que a higiene emocional

é importante?

e Como podemos ficar melhores na pratica da

higiene emocional? "

OPORTUNIDADE DE EXTENSAO

Os alunos podem transformar os folhetos das
emocdes em histdrias ilustradas por eles para
ajudar outras pessoas a lidarem com emoc¢des
arriscadas. Pode ser um passo a passo, com
sugestdes para quem esteja em momento de
necessidade.
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Estratégias para lidar com emoc¢obes arriscadas

Nome da emocéao:

Um exemplo de quando uma pessoa pode sentir essa emocgao:

Quais as necessidades que uma pessoa que percebe essa emogdo pode ter?
Serd que todo mundo sente esta emogao?

Quais as sensagdes que uma pessoa que percebe essa emogado pode perceber
no corpo?

Estratégias para lidar com essa emocéo:

Coisas que podemos fazer com nossos corpos:

Coisas que podemos fazer com nossas mentes:

Coisas que podemos fazer com outras pessoas:

O que podemos fazer se encontrarmos outra pessoa sentindo esta emogéo?
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Planilha da atividade de insight

Emocao arriscada:

Compreendendo Emocées

Quando uma
pessoa pode
sentir essa

emocdo?

Serd que todo
mundo sente essa
emocdo?

Quais as
necessidades
que uma pessoa
que percebe essa

emogao pode ter?

Quais as
sensagoes que
uma pessoa que
percebe essa
emogdo pode

sentir no corpo?
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Planilha da pratica reflexiva

Emocao arriscada:

Estratégias para lidar com esta emocao

Coisas que
podemos fazer
COm 0S NOSSOS

corpos

Coisas que
podemos fazer
com as nossas

mentes

Coisas que
podemos fazer
com outras

pessoas

O que podemos
fazer se
encontrarmos
outra pessoa
sentindo essa

emocao
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Descricao

Neste capitulo, o curriculo do Aprendizado SEE sai do dominio pessoal e vai para o social, e as
experiéncias de aprendizado aqui apresentadas buscam auxiliar os alunos a transferirem a atengao
que estava neles préprios para os outros. Muitas das mesmas habilidades cultivadas ao longo dos
capitulos 1 até o 4, voltadas para o dominio pessoal, podem também ser aplicadas aqui, mas agora
o foco é externo, direcionado para os colegas de classe e aqueles que convivem com os alunos
no dia a dia.

Criancgas dessa idade sdo naturalmente curiosas e atentas aos outros, mas, as vezes, ndo tém as
habilidades necessarias para saber como tratar os demais, como fazer perguntas, ou como ver
as semelhancas e as diferengas entre as pessoas de uma forma significativa. Esse capitulo esta
centrado, portanto, em trés areas-chave, cada uma delas focada em uma Unica experiéncia de
aprendizagem: compreendendo as emogdes dos outros dentro do contexto; escutando de forma
consciente; e investigando de que modo os seres humanos sdo iguais e diferentes. O tema por traz
dessas experiéncias de aprendizado ¢ a “empatia”: a capacidade de compreender e se identificar
com a situagdo e o emocional de outra pessoa. A empatia e a habilidade correlacionada da escuta
consciente estabelecem, por sua vez, as bases para o capitulo seguinte, sobre autocompaixao e
compaixdo pelos demais.

Nessa idade, as vezes, as criangas podem supor que as pessoas sempre pensam e sentem a mesma
coisa que elas, ou, entdo, podem achar que héa tantas disparidades entre elas e os outros que se
acham completamente diferentes, com quase nada em comum. O objetivo desse capitulo é chegar
ao meio termo entre os dois extremos, apreciando as semelhangas e as diferengas pelo que séo,
percebendo que elas ndo negam uma a outra. Nesse meio termo, que pretende nao desconsiderar
semelhancas nem diferencgas, uma compaixao respeitosa e genuina pode surgir.

Na primeira Experiéncia de Aprendizagem, “Entendendo as emog¢bes dos outros dentro do
contexto”, os alunos exploram as maneiras pelas quais as pessoas podem ter diferentes respostas
emocionais para uma mesma situagao. Por meio da histéria de Vitor e Alice, os alunos encontram
dois personagens com rea¢des emocionais muito diferentes para a mesma situagao: ver um cachorro
no parquinho. Entender que as pessoas podem ter diferentes respostas emocionais para o mesmo
acontecimento é essencial, uma vez que fornece a estrutura para entender as maneiras pelas quais o
contexto (tal como experiéncias passadas ou outros aspectos da nossa identidade) informa e molda
nossas respostas emocionais as situages e aqueles que nos rodeiam. Isso é importante tanto para
entender semelhangas e diferencas, quanto para cultivar a empatia.

A Experiéncia de Aprendizagem 2, “Escuta consciente”, explora o impacto de comportamentos
provenientes de mas habilidades de escuta e introduz o conceito e a pratica de um tipo de escuta
ativa chamada “escuta consciente”. Escuta consciente significa escutar respeitosa e empaticamente
o outro com total atencdo, sem interrompé—lo, sem se distrair e sem focar em si mesmo ou nos
préprios julgamentos. E uma habilidade de comunicagdo que se conecta com ambas as partes da
empatia: a escuta atenta propicia que a pessoa entenda melhor a situagdo em que a outra pessoa
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estad e amaneira como ela se sente (empatia cognitiva), enquanto o ato de escutar respeitosamente
pode ajudar a criar uma ressonancia com a outra pessoa e mostrar que realmente nos importamos
(empatia afetiva). Essa maneira de escutar reforga e desenvolve as habilidades de atengédo dos
alunos, uma vez que requer que o foco esteja somente no que estad sendo dito pela outra pessoa,
em vez de ja ficar pensando no que sera dito como resposta. A escuta consciente também da aos
alunos a oportunidade de serem ouvidos sem julgamento por seus companheiros de classe, o que
resulta na criagdo de um sentimento de seguranca. Vamos pedir para que os alunos pensem em
maneiras nas quais a escuta consciente afeta o locutor e o interlocutor e, também, como essas
praticas podem impactar a comunidade da sala de aula.

Na Experiéncia de Aprendizagem 3, “Apreciando a diversidade e as semelhancas compartilhadas”,
os alunos investigardo as maneiras nas quais somos diferentes e semelhantes. Os alunos vao retomar
a atividade "“pé dentro, pé fora”, do Capitulo 1, para g diferengas e semelhangas significativas. Essa
atividade pode ser mais significativa se for adaptada para o contexto especifico dos alunos, como
recomendado e explicado mais detalhadamente nas propostas de aplicagdo da experiéncia de
aprendizagem. Em seguida, os alunos identificardo coisas que todos ou que a maioria das pessoas
tem em comum, em contraposi¢do ao que as torna diferentes. Por fim, identificardo as coisas que
os tornam unicos. Ao identificarem as semelhangas compartilhadas, as diferengas séo relativizadas,
o que contribui para a empatia e leva a uma apreciagao da nossa humanidade comum em nivel de

sistemas, o que sera abordado nos préximos capitulos.

Prética do aluno

Desenvolver um entendimento mais profundo sobre si mesmo e sobre os outros é um processo
continuo. A partir da aplicagdo de habilidades previamente introduzidas e trabalhadas, tais como
a atengdo e a consciéncia emocional, os alunos podem expandir sua apreciacdo sobre si mesmo,
sobre seus colegas de classe e sobre as demais pessoas que compartilham nosso planeta. De
maneira especifica, a habilidade de escuta consciente introduzida neste capitulo pode ser reforcada
ao longo da semana, especialmente quando os alunos tiverem a oportunidade de falar e ouvir uns
aos outros. Essa é uma pratica que pode ser prontamente aplicada na vida diaria dos alunos.

Pratica do professor

Ao ensinar este capitulo, reflita sobre sua prépria experiéncia com a escuta consciente. E esse o tipo
de escuta com a qual vocé se engaja regularmente no trabalho ou em casa? Se vocé acredita que
escutar mais atentamente e com empatia pode ser benéfico, procure perceber momentos em que
vocé estd ouvindo de uma maneira menos consciente e veja se consegue ajustar seu comportamento.
Tome nota do impacto causado em si mesmo e nos outros quando vocé é capaz de ouvir com
atencdo e empatia. Se vocé estd enfrentando dificuldades para ouvir alguém com atengdo plena e
empatia, veja se, de alguma maneira, lembrar-se da nossa humanidade compartilhada ajuda: tudo

o que nds todos queremos é ser felizes e evitar a infelicidade.
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Carta as familias ou responsaveis

Data:

Prezadas familias ou responsaveis

Esta carta é para informar que seu/sua filho(a) estd comegando o Capitulo 5 da Aprendizagem SEE, “Aprendendo

sobre o outro e aprendendo uns com os outros”.

No Capitulo 5, seu/sua filho(a) vai investigar as diferengas, as semelhangas e a sua propria singularidade, assim como
as coisas que todos nés temos em comum como seres humanos (tais como sentimentos, necessidades e o desejo de
sermos felizes). Identificar semelhancas compartilhadas relativiza as diferencgas e ajuda no desenvolvimento continuo da
empatia. Seu/sua filho(a) também aprendera e praticard comportamentos de escuta consciente que podem ajuda-lo(a)

a sintonizar a atengdo na pessoa que esta falando e ouvir sem interrupgdes ou julgamentos.

Pratica em Casa

Conforme seu/sua filho(a) vai avangando no aprendizado, vocé pode pedir para que ele(a) demonstre como é o
comportamento de escuta consciente. Veja se vocé pode praticar escutar seu/sua filho(a) conscientemente (com
atencéo total, sem julgamentos, sem interrupcdes e com empatia): seu exemplo seré encorajador e demonstraré sintonia
emocional. A sintonia emocional é um aspecto importante da empatia que envolve compreender e se importar com a
maneira como alguém se sente. Seu/sua filho(a) estd aprendendo a procurar pistas, como expressdes faciais, tom de
voz e linguagem corporal, para ajuda-lo(a) a identificar os sentimentos de uma outra pessoa. Vocé pode ajuda-lo(a) a
melhorar suas habilidades de empatia fazendo perguntas a respeito de como ele(a) acredita que outra pessoa se sente,

reconhecendo as pistas juntos.

Capitulos anteriores abrangidos
e O Capitulo 1 abordou os conceitos de gentileza e felicidade, além de fazer os combinados de classe.
® O Capitulo 2 abordou o importante papel que nosso corpo — especialmente nosso Sistema Nervoso — desempenha
em nossa felicidade e nosso bem-estar.
e O Capitulo 3 abordou o tema da atengéo, trazendo o motivo dela ser importante e as maneiras pelas quais podemos
fortalecé-la e usa-la para cultivar insights sobre nés mesmos.
* O Capitulo 4 tratou do tema da emogéo e da higiene emocional, mostrando como surgem as emogdes e como

“maneja-las melhor”.
Leituras e recursos adicionais
Lembre-se de que o quadro conceitual da Aprendizagem SEE, contido no Livro de Apoio, contém uma explicagdo do

curriculo inteiro. Vocé pode acessa-lo em compassion.emory.edu

Qualquer duvida, por favor, entre em contato.

Assinatura do(a) professor(a)/educador(a)

Nome completo do(a) professor(a)/educador(a)

Informagées de contato do(a) professor(a)/educador(a)

. Center for
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" Compassion-Based Ethics

EMORY UNIVERSITY




CAPITULO 5 Aprendendo sobre o outro e aprendendo uns com os outros

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAGEM

Eulendendo as emocdes dos oulvos
em difeventes conlexTos

OBJETIVO

A compaixao e a gentileza fluem mais

facilmente quando reconhecemos que
os comportamentos e as emogdes das
outras pessoas surgem dentro do contexto
especifico de suas vidas e experiéncias

passadas. Vamos apresentar aos alunos

RESULTADOS DE APRENDIZAGEM

Os alunos serdo capazes de:

* Investigar as maneiras nas quais diferentes
situagdes podem impactar os sentimentos
de alguém;

* Considerar as diferentes maneiras com que
as pessoas respondem emocionalmente a

uma mesma situagao.

DURACAO

25 minutos

cenarios em que os personagens reagem
de forma diferente a situacées semelhantes,
dando a eles a oportunidade de investigar
o motivo pelo qual as pessoas podem
apresentar diferentes emogdes para os

mesmos eventos.

COMPONENTES PRINCIPAIS

Consciéncia interpessoal

MATERIAIS NECESSARIOS

* As histérias de Alice e Vitor (disponibilizadas
abaixo)

* Papel e material de desenho para cada

aluno
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CHECAGEM

* "Vamos fazer uma curta pratica de atengdo.

| 3 minutos

Como queremos que o nosso corpo fique?

* Primeiro, vamos adotar uma postura ereta e
confortavel. Eu manterei os olhos abertos, mas

vocés podem feché-los ou olhar para o chéo.

e Agora, escolha um dos recursos do seu kit de
recursos; vocé também pode pensar em um
novo recurso se desejar: algo que te faga sentir

melhor, mais seguro e feliz.

* Vamos trazer o nosso recurso para a mente
e focar nele por um momento. Vocé pode
também praticar a estabilidade, caso prefira.

[Pausal]

* O que vocé percebe dentro de vocé? Se se
sentir bem ou neutro, pode descansar a sua
mente nisso. Caso esteja desconfortavel, pode
mudar a atengdo para um lugar do seu corpo
que se sinta melhor. [Pausa]

* Agora, vamos focar na nossa respiragcdo. Vamos
ver se conseguimos prestar atengdo na maneira

como o ar entra e sai do nosso corpo.

* Se achar desconfortavel prestar atengdo na sua
respiragao, fique a vontade para voltar para o
seu recurso ou para a estabilidade. [Pausa por
15-30 segundos]

* Se se distrair em algum momento, pode
simplesmente voltar sua atencdo para a
respiragdo. Pode também contar as respiragses.
[Pausa por um maior periodo de tempo, como

30-60 segundos ou mais]

* Agora, vamos encerrar a pratica e abrir nossos
olhos. O que vocés puderam perceber?”

[Compartilhamento em voz alta]

ATIVIDADE DE INSIGHT | 12 minutos

Vitor e Alice veem um cachorro

Descricao

Na leitura e na discussdo dessa histéria, os alunos
vao investigar como e a razdo pela qual diferentes
pessoas reagem com emogdes diferentes a uma

mesma situacao.

Conteudos/Insights a serem explorados
* No6s podemos reagir de maneiras diferentes
e com sentimentos diferentes a uma mesma

situacao.

* Se prestarmos atencao, podemos ver se as
reagOes das outras pessoas sao diferentes das
nossas e podemos também perguntar a elas

como elas se sentem.

Materiais necessarios

Nenhum

Instrucoes

* Diga aos alunos que vocés vao ler uma historia
juntos e prestar atengdo na maneira como
os personagens podem estar se sentindo.
Diga a eles que, em alguns momentos, os
personagens podem estar se sentindo de

maneiras diferentes.
e Leia a histéria em voz alta.

e Discutam a respeito da histéria e dos
sentimentos dos personagens, usando

perguntas cOMO as que se seguem.:

* "O que a Alice estava sentindo na histéria?

Por que ela estava se sentindo assim?

e | evantem a m&o caso achem que teriam

sentido o mesmo que Alice.

* E quanto ao Vitor, como ele estava se
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sentindo? Por que ele estava se sentindo

assim?

e | evantem a mdo caso achem que teriam

sentido o mesmo que o Vitor.

* Por que vocés acham que Alice e Vitor se
sentiram de maneiras diferentes ao ver o

mesmo cachorro?”

¢ Caso haja tempo, releia a histéria e pega aos
alunos para que levantem a mao quando
acharem que um dos personagens esta
sentindo algo ou se souberem o que esse
personagem pode estar sentindo. Peca para
que eles expliquem o que o personagem pode

estar sentindo e o motivo.

Dicas de facilitacdo

* Essa historia aparece também no Capitulo 4,
onde pode ser encontrada uma ilustragdo que,
nesse momento do aprendizado, pode ser Util

novamente.

* Vocé pode alterar a histéria para torna-la mais
adequada aos seus alunos e as situagdes com

as quais eles podem se identificar.

* Na discussdo, quando vocé chegar a pergunta
sobre como saber o que outras pessoas estao
pensando, pode pedir para que os alunos
elaborem possiveis perguntas para obter essa
informacdo de outras pessoas. Ou, entdo, a
classe como um todo pode criar uma lista de

perguntas.

Histéria: Vitor e Alice veem um cachorro

"Vitor e Alice estudam na mesma escola. Em
um dia ensolarado e agradavel, quando os
dois haviam saido para brincar no parquinho,

escutaram um cachorro latir. Parecia que o

cachorro estava se aproximando do campo em
que eles estavam. Alice sorri e arregala seus olhos
castanhos. Ela, muito animada, procura pelo
cachorro. Alice, entdo, se lembra do seu préprio
cachorro, Tobi, que muitas vezes adormece
aconchegado a seus pés, e sente um calor invadir
o seu peito. Ela comega a chamar pelo cachorro.
Por outro lado, Vitor também escuta o cdo latir. O
corpo de Vitor fica um pouco mais rigido e seus
olhos, arregalados. Ele olha freneticamente ao
redor do campo. Sente suas maos comegarem a
suar e seu coragdo bater mais forte. Um choque
de energia corre por seus bracos e pernas. Ele
ndo consegue ver o cachorro em lugar algum,
mas comeca a andar rapidamente em direcdo a
grande porta pintada da escola. De dentro da
escola, Jodo vé Alice brincando com o cachorro,
que esta abanando o rabo, e vé Vitor entrando
apressadamente pela porta da escola em direcéo

ao corredor.”

Roteiro para conducao da atividade
e "Como Alice estava se sentindo na histéria?

Por que vocés acham que ela se sentiu assim?

* Levante a mao se vocé acredita que teria

sentido o mesmo que Alice.
* E quanto ao Vitor, como ele estava se sentindo?

* Levante a mdo se vocé acredita que teria

sentido o mesmo que Vitor.

* Por que vocés acham que a Alice e o Vitor
sentiram coisas diferentes pelo mesmo

cachorro?

* Eu vou ler a histéria novamente e quero que
vocés levantem a mdo quando ouvirem algo
que indique como um personagem pode estar

se sentindo. Vocés vao explicar, entdo, o que
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este personagem esta sentindo e o motivo de

vocés acharem que ele se sente assim.

* [Leia a histéria em voz alta de novo, pausando
para discutir quando os alunos perceberem
pistas a respeito dos sentimentos]

¢ [Discutam as perguntas a seguir]

® De que modo podemos notar como as

pessoas da nossa sala estdo se sentindo?

* \locés conseguem se lembrar de um momento
em que se sentiram de um jeito e os seus
pais ou amigos ou responsaveis se sentiram
de outro? Como vocés sabiam que estavam
sentindo coisas diferentes? Como descobriram

o que eles estavam pensando?

* Vocés conseguem pensar em coisas de que
gostam muito, mas que outra pessoa nao gosta
tanto assim?" [Como, por exemplo, jogos,

tipos de comida, esportes e outras atividades]

PRATICA REFLEXIVA | 7 minutos

Podemos sentir as coisas de formas diferentes
Descricao

Os alunos vao pensar em um momento em que
estiveram muito animados com alguma coisa.
Em seguida, vdo pensar em pessoas que eles
conhecem que, talvez, ndo reagissem da mesma

maneira aquele mesmo momento.

Conteudos/Insights a serem explorados

Mesmo quando temos um sentimento forte sobre
algo, outras pessoas podem ter sentimentos e
reagOes diferentes em relacdo a essa mesma

coisa.

Materiais necessarios

Papel e material de desenho para cada aluno.

Instrucoes
* Distribua o papel e os materiais de desenho

para cada aluno.

* Peca a eles para pensar em um momento em
que estavam realmente animados com algo.
Peca para que levantem a mao quando tiverem
pensado em algo. Pega para que alguns alunos
compartilhem seus momentos de animacgao
para ajudar os colegas de classe a terem ideias,

ou dé exemplos vocé mesmo.

* Peca a cada aluno que faga um desenho de
si mesmo em seu momento de animacao,
incluindo no desenho o motivo pelo qual

estavam animados.

* Peca, entdo, para que incluam alguns amigos
ou parentes no desenho. Peca que os alunos
considerem as seguintes perguntas. “Os
amigos e parentes também ficariam animados
com essa mesma coisa? Por que sim ou por
que nao? Alguns deles poderiam se sentir
diferentes?”

* Pega para que eles incluam no desenho pelo
Menos uma pessoa que possa Ndo se sentir
tdo animada com esse mesmo momento de

animacao.

* Peca para que os alunos compartilhem
com o grupo seus desenhos e o motivo de
acharem que os personagens podem ou

nao compartilhar os mesmos sentimentos.

Dicas de facilitacao

Nenhuma
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Roteiro para conducao da atividade

* "Aqui esta uma folha de papel e um lapis de
desenho para cada um de vocés. Por favor,
aguardem as instrucées antes de comegarmos

essa pratica reflexiva.

* Pense em um momento em que vocé estava
realmente animado com alguma coisa. Levante

a méao quando ja tiver pensado em algo.

® Vamos ouvir um pouco cada um de vocés.
[Convide alguns alunos para compartilhar com

a classe; dé seu préprio exemplo]

e Certo, agora eu gostaria de convida-los a fechar
seus olhos ou direcionar seu olhar para o chéo.
Pense novamente nesse momento de animagéo
e, dessa vez, inclua alguns parentes ou amigos.
Eles estdo animados também? Por que sim
ou por que ndo? Alguns deles se sentiriam

de forma diferente? [Pausa por 30 segundos]

e Abram os olhos. Agora, vamos desenhar.
Desenhe a si mesmo animado com alguma
coisa e alguns membros da familia ou amigos
com vocé. Desenhe pelo menos um deles NAO
animado. Vocés fardo isso individualmente e
em siléncio. Nés teremos um tempo no fim da
atividade para compartilhar os desenhos com

a turma. Vocés podem comecar a desenhar.
* Quem gostaria de compartilhar?

e Conte-nos o que estd acontecendo no seu

desenho?

* Quem esta animado e quem nédo esta?

Explique o motivo.”

BALANCO FINAL | 3 minutos
e "Quando alguma coisa acontece, como ocorreu
com Vitor e Alice quando viram o cachorro,

por que vocés acham que, em algumas vezes,

temos sentimentos parecidos e, em outras,
temos sentimentos diferentes sobre o mesmo

acontecimento?

* Se alguém esta se sentindo de uma maneira
diferente de nds, o que podemos perguntar a
essa pessoa para nos certificarmos de que o que

ela sente é diferente do que ndés sentimos?"
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CAPITULO 5 Aprendendo sobre o outro e aprendendo uns com os outros

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAGEM

Fscula comscievile

OBJETIVO

Essa experiéncia de aprendizagem introduz concentrados unicamente no que a outra
a “escuta consciente”. Escuta consciente pessoa estad dizendo, em vez de ja ficar
significa escutar respeitosa e empaticamente pensando no que sera dito como resposta.
o outro com total atengdo, sem interromper, A escuta consciente dé& oportunidade para
sem se distrair e sem focar em si mesmo que os alunos aprendam sobre os outros
nem nos proéprios julgamentos. Esse tipo e aprendam uns com os outros, sem fazer
de escuta requer grande capacidade de julgamentos.

atengdo, porque exige que estejamos

RESULTADOS DE APRENDIZAGEM COMPONENTES PRINCIPAIS

Os alunos serdo capazes de:

e |dentificar atitudes de escuta consciente;

e Praticar a habilidade de escutar
conscientemente sem interromper ou

deslocar o foco para si mesmo;

e Considerar as formas em que a escuta

consciente pode ser usada na escola ou Consciéncia interpessoal

na vida.

MATERIAIS NECESSARIOS

* Uma cartolina dividida em trés tépicos: a
sensacdo de ndo ser ouvido é; a sensacdo
de ser ouvido é; comportamentos de

escuta consciente
e Canetinhas

e Um cronémetro ou relégio

DURACAO

30 minutos
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CHECAGEM

* "Vamos fazer uma curta pratica de atengdo.

| 4 minutos

Como queremos que o nosso corpo fique?

* Primeiro, vamos adotar uma postura ereta e
confortavel. Eu manterei os olhos abertos, mas

vocés podem feché-los ou olhar para o chéo.

e Agora, escolha um dos recursos do seu kit de
recursos. Vocé também pode pensar em um
novo recurso, se desejar: algo que fagca vocé

se sentir melhor, mais seguro e feliz.

e \/amos trazer o nosso recurso a mente e focar
nele por um momento. Vocé pode também

praticar a estabilidade, caso prefira. [Pausal

* O que vocé percebe dentro de vocé? Se se
sentir bem ou neutro, pode descansar a sua
mente nisso. Caso se sinta desconfortavel,
pode mudar a atengdo para um lugar do seu
corpo que o faga se sentir melhor. [Pausal

* Agora, vamos focar na nossa respiragao. Vamos
ver se conseguimos prestar atencdo na maneira

como o ar entra e sai do nosso corpo.

* Se achar desconfortavel prestar atengdo na sua
respiracao, fique a vontade para voltar ao seu
recurso ou para praticar a estabilidade. [Pausa
por 15-30 segundos]

* Se vocé se distrair em algum momento, pode
simplesmente voltar sua atencdo para a sua
respiragado. Pode também contar as respiragGes.
[Pausa por um maior periodo de tempo, como

30-60 segundos ou mais]

* Agora, vamos encerrar a pratica e abrir nossos
olhos. O que vocés puderam perceber? "

[Compartilhamento em voz alta]

APRESENTACAO/DISCUSSAO

Encenando a escuta consciente

| 8 minutos

Descricao

Nessa prética reflexiva, os alunos vao observar
vocé e outro aluno interpretando o papel de
escutar. Eles vao refletir sobre o que viram e

discutir o impacto da escuta consciente.

Conteudos/Insights a serem explorados
* Podemos melhorar nossa capacidade de
escutar uns aos outros de uma maneira mais

consciente.

* Quando nos engajamos conscientemente na
escuta uns dos outros, temos a oportunidade de
realmente nos comunicarmos e de oferecermos

o presente da nossa escuta consciente.

Materiais necessarios

Um cronémetro ou relégio

Instrucoes

* Quando vocé apresentar essa atividade para
os alunos, nao conte para eles que vocé vai
demonstrar um exemplo de ma habilidade de
escuta. Em vez disso, diga aos alunos que vai
fazer uma encenagdo e que eles devem tentar

adivinhar o que esté acontecendo.

* A pessoa que vai falar na encenacgéo sera
convidada a conversar com vocé sobre alguma
coisa que gosta de fazer durante o fim de
semana. (Vocé pode usar outro tépico, caso
sinta que ha um em particular que seja mais
adequado a seus alunos.) A pessoa escolhida
para contracenar ja deve estar preparada,
sabendo o propdsito da encenagdo e também
que vocé se comportard com més habilidades
de escuta. Assim, ela ndo ficard chateada.
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* Deixe o cronédmetro rodar por 45 segundos
(ou use um relégio para acompanhar o
tempo) e pega para que o orador comece
a falar. Enquanto ele estiver falando, vocé

vai claramente comecar a demonstrar mas

ter rido da encenacéo. (Eles, provavelmente,
entenderdo que més habilidades de escuta
podem parecer engragadas quando realizadas
em um cendario de faz de conta, mas nédo

quando realmente estdo acontecendo com

habilidades de escuta, tais como: interromper cada um de nds.)
a pessoa, revirar os olhos, afastar-se, olhar para
o relégio ou celular etc. A fungdo do orador  Roteiro para conducédo da atividade

sera continuar falando durante os 45 segundos e “Por favor, direcionem sua atencdo para mim

de encenagéo, enquanto vocé demonstra, de e para o meu companheiro de encenaggo.
forma exagerada, mas habilidades de escuta. Vamos fazer uma pequena encenacgéo e,
(Veja as notas sobre a preparagdo para esta quando acabarmos, vou perguntar o que
atividade nas “dicas de facilitacdo”). vocés perceberam. [Inicie o cronémetro

or 45 segundos. Comece a encenagdo
® Passados os 45 segundos, agradeca ao orador P . d ) ) ¢
L . ) cumprimentando o parceiro e pedindo para
pela participagao e convide a turma a aplaudir .
que ele conte algo que fez no fim de semana,
calorosamente o colega por seu desempenho. )
até que o tempo se esgote]

* Peca para que os alunos reflitam a respeito _ . _
* Obrigado. Vamos todos aplaudir o companheiro
do que observaram, usando as perguntas B . .
) ) ) de encenagéo por ter feito um 6timo trabalho.
reflexivas fornecidas no roteiro.

* O que vocés perceberam sobre o que acabou
Dicas de facilitacao de acontecer?

* E aconselhavel que vocé e o aluno escolhido . _
) ~ o * Vocés perceberam alguma coisa sobre o meu
ensaiem a encenacdo com antecedéncia. ' _
. , comportamento? Que tipo de coisas eu estava
Certifique-se de que ele entenda que é apenas _ _
. . fazendo? [Escute as respostas e incentive os
uma encenagao e esteja certo de que ele se
. alunos a descreverem o comportamento que
sente confortavel com seu papel. Caso a pessoa .
_ ) observaram. Se algum aluno disser algo como
escolhida para contracenar seja um aluno, ele ) i
. . “vocé estava sendo rude”, pergunte qual foi
deve saber o que vai dizer com antecedéncia, a -
. _ o comportamento especifico que o fez pensar
fim de que esteja preparado para falar sobre o . .
_ . B assim, como, por exemplo, “vocé interrompeu
assunto escolhido desde o inicio da encenacéo. .,
a pessoa que estava falando”]

¢ Os alunos podem acabar rindo durante esta .
. * O que vocés notaram sobre a pessoa que
atividade. Eles podem achar alguns dos seus ) )
_ estava falando? Como ela reagiu? Se vocés
comportamentos engragados ou podem ficar _ A
) . estivessem no lugar desta pessoa, como vocés
nervosos ao observar suas mas habilidades -
R se sentiriam?
de escuta. Vocé pode fazer perguntas, sem

julgamentos, a respeito das reagcdes dos alunos e Vamos perguntar para a pessoa que estava

para ajuda-los a entender porque eles poderiam falando: “Como vocé se sentiu em relacdo
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a minha pouca habilidade de escutar? Vocé
notou alguma sensagdo no seu corpo? Vocé

notou algum sentimento ou sensacdo?”

* O que vocés acreditam que a pessoa que estava

falando gostaria que eu tivesse feito?

* Quando é importante ouvir os outros de forma

consciente e atenta? "

APRESENTACAO E PRATICA REFLEXIVA
15 minutos

Escuta consciente*

Descricao

Nessa atividade, os alunos vao comparar a
sensacao de ser e de ndo ser ouvido com atencao
plena. Os alunos véao criar uma descrigdo dos
comportamentos caracteristicos de uma escuta
consciente. Em seguida, em duplas, vao fazer
uma rapida pratica de comportamentos de escuta

consciente.

Conteudos/Insights a serem explorados
* Existe uma diferenca entre apenas escutar sem

muita atencao e escutar conscientemente.

* A escuta consciente pode nos afetar como
oradores e ouvintes; e pode afetar a classe

com um todo, além da comunidade em geral.
Materiais necessarios
e Canetinhas
e Um crondmetro ou relégio

* Uma cartolina dividida em trés tépicos: a
sensacao de nao ser ouvido é; a sensacgao
de ser ouvido é; comportamentos de escuta

Instrucoes
* Explique que vocés vao conversar hoje sobre
o que significa realmente ouvir o outro com

atencao total.

* Peca exemplos de como é sentir que alguém
ndo esta realmente escutando o que vocé esta
dizendo. Escreva as sugestoes dos alunos em
uma cartolina com o titulo “a sensacdo de nao
ser ouvido é"”. Vocé pode se referir a encenacéo
das poucas habilidades de escuta ocorrida

anteriormente.

* Peca para que os alunos deem exemplos de
como nos sentimos quando somos ouvidos
com atengao plena e sem julgamentos. Escreva
as sugestdes dos alunos em uma cartolina com

o titulo “a sensacdo de ser ouvido é".

* Juntamente com os alunos, dedique um
momento para assimilar as diferengas entre

as duas listas.

* Pergunte como seria escutar com total atengdo
o que estad sendo dito por outra pessoa.
Explique que vocés dardo a isso o nome de
“escuta consciente” durante as aulas. Anote
as sugestdes dos alunos embaixo do tépico
“comportamentos de escuta consciente”.

(Observagdo: vocé deve guardar essas listas)

* Recrute dois alunos para fazer uma pratica em
frente a classe seguindo as suas instrugdes. (Se
nenhum aluno se voluntariar, vocé mesmo pode
fazer uma demonstragdo da escuta consciente
com um aluno que aceitar ser a pessoa que faz

o papel de quem fala) O aluno que vai fazer

consciente. o papel da pessoa que fala deve comentar
sobre uma atividade que ele goste. Antes de a
demonstracdo comecar, ajude o aluno ouvinte
a sentar e preparar seu corpo e mente para
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ser um ouvinte consciente. Peca para que os
dois voluntérios expliquem os comportamentos
que eles terdo, encorajando-os a usar os
comportamentos escritos na cartolina. Peca
para que os demais alunos prestem atengéo
nos comportamentos de escuta consciente que
eles vao ver durante a pequena demonstracao.

Pega para que comecem a demonstragdo e
deixe o cronémetro girar por 60 segundos.

Quando o tempo se esgotar, pega para que
os dois alunos parem a demonstracao. Pega,
entdo, para que o resto da turma compartilhe os
comportamentos de escuta consciente que eles
puderam perceber durante a demonstragao.
Caso tenham notado algo que nao estava
escrito na lista dos “comportamentos de
escuta consciente”, adicione isso a lista. Caso
os alunos apontem comportamentos de ma
escuta, lembre a eles que estamos agora
procurando apenas por exemplos de escuta

consciente.

Parabenize e agradeca aos alunos voluntérios
pela demonstragdo e pega para que voltem

aos seus Iugares.

Separe os alunos em duplas para que eles
possam praticar a escuta consciente. As duplas
vao decidir quem vai falar primeiro e quem
vai escutar. O orador terd 90 segundos para
falar sobre uma atividade que gosta de fazer,
enquanto sua dupla o escutard de forma
consciente. O orador pode explicar como é
aquela atividade, quando ele faz a atividade,
o motivo de gostar da atividade, quando ele

comegou a praticé-la etc.

* Apds os 90 segundos chegarem ao fim, peca

para os alunos inverterem os papéis, de forma

que o ouvinte [passe agora a ser o orador e

vice-versa.

* Encerre a atividade com perguntas de reflexao,

tais como as que se seguem.

* Que comportamentos de escuta consciente
vocés puderam perceber?

e Como vocés se sentiram ao serem ouvidos?

E ao ouvirem de forma consciente?

* O que foi dificil em relagédo a escuta

consciente?”

Dicas de facilitacdo
* Guarde sua lista de comportamentos de escuta

consciente para uso posterior.

Dentro da Apredizagem SEE, escutar
conscientemente significa escutar atentamente
sem interromper o orador, sem se distrair, sem
dar palpites e sem direcionar a conversa para
si. Muitas vezes, ao ouvir os outros, estamos
apenas parcialmente prestando atencao na
outra pessoa e no que estd sendo dito por
ela; parte da nossa atengdo estd nas nossas
proprias agdes, NOs NOssOs pensamentos e
no que iremos dizer assim que a outra pessoa
terminar sua fala ou nos der uma abertura para
falar. Ouvir conscientemente envolve ouvir com
total atencao e sem julgamentos. Assim como
a propria compaixdo, a escuta consciente €

focada no outro, e ndo em nds mesmos.

Lembre-se de focar apenas nos comportamentos
positivos de escuta consciente dos alunos que
se voluntariaram para fazer a demonstragéo
para a turma. Se nenhum comportamento de
escuta consciente for apresentado, pega por
mais voluntarios ou demonstre vocé mesmo.

Evite criticar os comportamentos de escuta dos
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alunos na frente da classe inteira. Reserve isso
para um momento em particular, se necessario.
Roteiro para conducdo da atividade
* "Agora que vimos um exemplo de pouca
escuta, aprenderemos como podemos evitar
esse modo de escutar, de forma a sermos

ouvintes conscientes.

* Vamos rever o que pensamos em relagdo a
como nos sentimos ao ndo sermos ouvidos.
Como nés nos sentimos? [Peca respostas aos
alunos e as escreva em uma cartolina com o

titulo “a sensagdo de nao ser ouvido é”]

* Como nos sentimos quando somos plenamente
ouvidos? [Peca sugestdes aos alunos e as
escreva em uma cartolina com o titulo “a

sensacao de ser ouvido é"]

® Vamos dar uma olhada nas duas listas que
acabamos de produzir. Quais as principais

diferencas que percebemos entre elas?

* O que podemos fazer para sermos bons
ouvintes, para ouvirmos conscientemente
quando outra pessoa estd falando? Vamos
identificar comportamentos de escuta
consciente. [Vocé pode se referir a discussao
que vocés tiveram a respeito da encenagéo
sobre a pouca habilidade para escutar e pensar
em comportamentos opostos aos que foram

demonstrados]

* O que podemos fazer com nossos olhos?
Com nossas expressées faciais? Com nossas
mé&os? Com nossos corpos como um todo?
Com nossas mentes? Com nossos sentimentos?
[Escute as repostas e ajude os alunos a serem
especificos sobre os comportamentos de um
ouvinte consciente. Anote as sugestdes dos

alunos abaixo do titulo “comportamentos de

escuta consciente”]

Da mesma forma que a nossa atengdo pode
ser fortalecida, como um musculo, podemos
praticar essas atitudes para fortalecer também
a nossa capacidade de escutar de forma

consciente.

Vamos tentar fazer isso agora mesmo. Nessa
atividade, vamos compartilhar uns com os
outros algo que gostem de fazer. Pensem em
uma atividade que vocés gostem. Eu vou pedlir
para que vocés falem sobre essa atividade com
a sua dupla. [Aguarde um momento] Alguém
jé tem uma ideia sobre a atividade que vai

nos contar?

[Recrute, entdo, dois alunos para fazer uma
pratica em frente ao grupo, seguindo as suas
instrugdes. O aluno que vai fazer o papel
da pessoa que fala vai discorrer sobre uma
atividade de que gosta. Antes da demonstragédo
comegar, ajude o ouvinte a sentar e preparar seu
corpo e mente para ser um ouvinte consciente]
Vamos rever os comportamentos de escuta
consciente. O que vocés lembram que devem

fazer com seus corpos? E com suas mentes?

[Para o restante da sala] Vamos prestar
atencdo nesta demonstragdo e ver quais
comportamentos de escuta consciente
podemos perceber. [Deixe o cronémetro
girar por 60 segundos e peca para que eles

comecem a demonstragado]

Obrigado! Que tipos de comportamentos de
escuta consciente vocés puderam perceber?
[Escute as respostas. Se os alunos comegarem
a apontar criticas, os direcione de volta a
pergunta sobre os bons comportamentos de

escuta consciente que eles observaram]
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® Vocés notaram alguma ag¢do positiva do
ouvinte que néo esta incluida na lista dos
comportamentos de escuta consciente? [Inclua

os pontos adicionais na lista]

* Agora, vamos praticar em duplas. [Divida os
alunos em duplas] Cada integrante da dupla
terd 90 segundos para praticar a escuta
consciente com sua dupla. Lembre-se de que
o tema sobre o qual vocés devem falar é “uma
atividade que vocé gosta de fazer”. Agora,
decidam quem vai falar primeiro e quem sera

o ouvinte. [Pausa]

* Quando eu disser que vocés podem comecar,
o primeiro orador vai falar sobre uma atividade
que gosta de fazer, enquanto o ouvinte vai
praticar a escuta consciente, usando os
comportamentos de um ouvinte consciente
que nds acabamos de discutir. Eu vou avisar
quando os 90 segundos acabarem e, entéo,

o orador passara a ser o ouvinte.

* Prontos?[Observe a atividade. Circule em torno
da sala de aula para observar o comportamento
dos alunos]

* Que comportamentos de escuta consciente
vocés puderam perceber?

e Como vocés se sentiram ao serem ouvidos? E

ao ouvirem de forma consciente?

* O que foi dificil em relagdo a escuta consciente?”

BALANCO FINAL | 3 minutos

® "\Vocés conseguem se lembrar de algum
momento ontem em que alguém estava
ouvindo vocés falarem de forma consciente?
Quem era? Como vocés sabem que essa

pessoa estava ouvindo de forma consciente?

® Vocés conseguem se lembrar de algum
momento ontem em que vocés estavam
ouvindo alguém de forma consciente? O
que vocés lembram desta pessoa ter dito ou

sentido?

* N6s vamos praticar mais a escuta consciente,

agora que sabemos como fazer isso."”

SUGESTAO DE EXTENSAO

Em qualquer &rea académica, quando ha trabalho
em grupo ou com um parceiro, vocé pode praticar
a escuta consciente de forma auténtica, regular

e, muitas vezes, com questdes diferentes.
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CAPITULO 5 Aprendendo sobre o outro e aprendendo uns com os outros

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAGEM

Valovizando a diversidade € as semelhancas
que comparlilhamos

OBJETIVO

Essa experiéncia de aprendizagem visa

mostrar os modos como somos diferentes
e semelhantes. A diferenca é explorada por
meio da curiosidade e ndo do julgamento,
para transmitir o entendimento de que a
diversidade é algo a ser apreciada, em vez
de temida ou vista como negativa. Apesar
das nossas diferencas, também somos
parecidos de muitas maneiras importantes
e fundamentais. Alguns desses aspectos em

comum incluem o fato de termos corpos que

experimentam sensagdes, de vivermos juntos

RESULTADOS DE APRENDIZAGEM

Os alunos serédo capazes de:
e Investigar as semelhancas e diferencas entre

oS seres humanos;

e Reconhecer que, apesar das nossas
diferencas, temos necessidades e vontades

compartilhadas;

e Algumas coisas que achamos vaélidas para
todo mundo ou que sao compartilhadas por

todo mundo, na verdade, podem néo ser.

em comunidades, de termos necessidades
bésicas, de desejarmos ser felizes, de
apreciarmos e querermos gentileza dos
outros e de experimentar emocdes. Essa
abordagem da diferenca e da diversidade,
contextualizada em nossas experiéncias
comuns como seres humanos, pode levar
a uma compreensao do motivo pelo qual

apreciar as diferencas é tdo importante.

COMPONENTES PRINCIPAIS

Reconhecendo a
humanidade comum

MATERIAIS NECESSARIOS

* O quadro com a lista dos comportamentos
de escuta consciente

e Uma cartolina e/ou lousa com as colunas:
maneiras como a maioria das pessoas sdo

DURACAO

30 minutos

semelhantes; maneiras como as pessoas
sao diferentes; espago para mais uma
coluna

e Canetinhas
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CHECAGEM

* "Vamos fazer uma curta pratica de atengdo.

| 3 minutos

Como queremos que o nosso corpo fique?

* Primeiro, vamos adotar uma postura ereta e
confortavel. Eu manterei os olhos abertos, mas

vocés podem feché-los ou olhar para o chéo.

e Agora, escolha um dos recursos do seu kit de
recursos. Vocé também pode pensar em um
novo recurso, se desejar: algo que te faca se

sentir melhor, mais seguro e feliz.

e \lamos trazer 8 mente o nosso recurso e focar
nele por um momento. Vocé pode, também,

praticar a estabilidade, caso prefira. [Pausal

* O que percebe dentro de vocé? Se se sentir
bem ou neutro, pode descansar a sua mente
nisso. Caso se sinta desconfortavel, pode
mudar a atengdo para um lugar do seu corpo
que o faga se sentir melhor. [Pausa]

* Agora, vamos focar na nossa respiragao. Vamos
ver se conseguimos prestar atencdo na maneira

como o ar entra e sai do nosso corpo.

* Se achar desconfortavel prestar atengdo na sua
respiracao, fique a vontade para voltar ao seu
recurso ou para fazer estabilidade. [Pausa por
15-30 segundos]

* Se vocé se distrair em algum momento, pode
simplesmente voltar sua atencdo para a sua
respiracdo. Vocé pode também contar as
respiragées. [Pausa por um maior periodo de

tempo, como 30-60 segundos ou mais]

* Agora, vamos encerrar a pratica e abrir nossos
olhos. O que vocés puderam perceber? "

[Compartilhamento em voz alta]

ATIVIDADE DE INSIGHT | 12 minutos

Pé dentro, pé fora

Descricao

Utilizando a atividade “pé dentro, pé fora”, os
alunos vao investigar coisas que sdo iguais entre

eles e coisas que sao diferentes.

Conteudos/Insights a serem explorados

e Como seres humanos, todos temos diferencas,
assim como também temos coisas em comum
que compartilhamos com base na nossa

humanidade comum.

* Além da nossa humanidade compartilhada,
cada um de nds tem coisas que nos tornam

Unicos.

Materiais necessarios

Nenhum

Instrucoes

* Peca para que os alunos formem um circulo.

* Leia as instrugdes do “roteiro para condugao

da atividade”, uma a uma.

* Os alunos devem dar um passo para dentro
do circulo, caso a declaragédo se aplique a eles.
Se a declaragdo nédo se aplicar, eles devem

permanecer noO mesmo Iugar.

e Os alunos devem ficar em siléncio (sem
discussbes), mas vocé pedird para que reparem
em como o circulo estd e em quem esté dentro
e fora dele. Diga, entdo: “Obrigado, agora
saiam de dentro do circulo”, e peca para que

voltem aos seus lugares originais.

* Assim que vocé tiver lido todas as instrucdes,
peca para que os alunos se sentem no lugar

onde estdo ou para que voltem as suas
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respectivas mesas, a fim de refletir sobre as

seguintes perguntas,
® Em que coisas nés somos diferentes?

® Em que coisas nés somos iguais?”

Dicas de facilitacdo
* Essa atividade serd muito mais significativa se
vOCcé conseguir reservar um momento para
pensar em como os alunos da sua classe sao
diferentes entre si, seja no que diz respeito
a religido, etnia, lugar onde moram, o que
comem, sua estrutura familiar, contexto
socioecondmico e assim por diante. Vocé pode,
entdo, substituir algumas das frases no inicio da
atividade por perguntas concretas que tragam
essas diferengas e semelhancas especificas
para o contexto dos seus alunos. Certifique-se
de evitar perguntas que obriguem os alunos
a compartilharem coisas que os deixariam
desconfortéveis. Comece com coisas que
nem todos os alunos tém em comum, como
preferéncias ou aspectos de sua identidade;
em seguida, avance para coisas que todos
nds temos em comum e que exploramos
no curriculo da Aprendizagem SEE: sentir
emogdes, perceber sensagdes, necessidades,

atencao, gentileza etc.

* E recomendado fazer essa atividade em uma
area grande o suficiente para que os alunos se
reinam em um grande circulo onde possam
entrar e sair. Talvez vocé tenha que mover
algumas mesas ou usar um local maior, tal

como um gindsio ou um espago ao ar livre.

* Alternativas: em vez de fazer com que os alunos
entrem e saiam de um circulo, vocé pode pedir
para que formem um circulo de cadeiras e se

levantem ou permanegam sentados. Vocé pode

também pedir para que levantem as méos,
em vez de entrar no circulo. Seja qual for o
método que escolher, garanta que os alunos
pOssam ver uns aos outros para que possam
observar como seus colegas respondem a cada
pergunta.

* No decorrer da atividade, vocé pode mencionar

guem tem o que em comum com quem, para
ajudar os alunos a perceberem essas coisas

por conta propria.

Evite perguntar aos alunos o motivo deles
estarem ou ndo dando um passo em diregao
ao centro do circulo. Se, nas Ultimas frases,
alguns alunos ndo derem um passo a frente,
eles podem néo ter ouvido ou entendido.
Repita a frase se vocé acredita que esse seja
o caso, mas deixe que os alunos respondam

por conta prépria, sem julgamentos.

Roteiro para conducao da atividade

e "\/amos todos fazer um circulo.

* Se eu disser alguma coisa que for verdade

para vocé, dé um passo a frente, em diregdo
ao centro do circulo. Se o que eu disser néo se
aplica a vocé, apenas permanega onde esta.
Dessa vez, gostaria que vocés prestassem
atencdo especial a quem dé um passo a frente
junto com vocé. Veja se vocés conseguem
prestar atengdo para lembrar depois, porque

vai ajudar na nossa préxima atividade.

® Vamos comecar.

* Dé um passo a frente se vocé gosta de pintar

ou desenhar. Dé uma olhada no circulo e veja
quem mais gosta dessas mesmas coisas. Dé

um passo para tras.

* Dé um passo a frente se vocé tem um animal de
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estimagdo. Agora, dé uma olhada ao seu redor
e veja quem mais tem um animal de estimagao
e quem nédo tem. Tente se lembrar das pessoas
que estdo dando um passo a frente. Dé um

passo para tras.

* Dé um passo a frente se algum membro da
sua familia é vegetariano. Obrigado, dé um

passo para tras.

* Dé um passo a frente se algum membro da
sua familia fala mais de um idioma. Obrigado,

dé um passo para tras.

* Dé um passo a frente se algum membro da
sua familia nasceu em outro pais. Obrigado,

dé um passo para tras.

* Estou vendo que apenas alguns de vocés estdo
dando um passo a frente a cada pergunta
que eu faco. Vamos ver o que acontece se eu
perguntar isso: dé um passo a frente se vocé
percebe sensagdes no seu corpo. Agora, dé
uma olhada a sua volta. O que vocés puderam

perceber?

® Dé um passo a frente se vocé consegue focar
sua atengdo em algo que vocé gosta de fazer.

Obrigado, dé um passo para trés.

* Dé um passo a frente se vocé tem algum recurso
que pode usar para acalmar seu corpo ou sua

mente. Obrigado, dé um passo para trés.

* Dé um passo a frente se vocé precisa de comida
para sobreviver. Observe quem esté dentro
do circulo agora. Independentemente de
quem somos, temos algumas necessidades
em comum. Obrigado, por favor, deem um

passo para tras.

* Dé um passo a frente se vocé precisa de outras

pessoas para sobreviver, para fornecer roupas

ou alimento, por exemplo.

* Dé um passo a frente se vocé prefere se sentir
mais feliz do que triste. Ah, olha! Todos nés
(ou a maioria) estamos no centro do circulo!
Parece que todos preferimos estar felizes do
que tristes. Agora, vamos dar um passo para

tras.

* Esse é o ultimo! Dé um passo a frente se vocé
gosta quando as pessoas sdo gentis com vocé
em vez de mas. Vamos olhar a nossa volta.
Estamos todos aqui no centro do circulo?
Parece que nds ficamos felizes quando as

pessoas sdo gentis conosco.
e Obrigado, agora vamos nos sentar.

* Em que coisas nés somos diferentes? [Talvez
seja interessante relembrar os alunos das frases

que vocé acabou de dizer]

* Em que coisas nés somos iguais? “[Talvez seja
interessante reler as declaragbes em que todos
os alunos (ou a grande maioria deles) deram

um passo em direcdo ao centro do circulo]

ATIVIDADE DE INSIGHT | 12 minutos

De que modo somos diferentes? De que modo
somos iguais?

Descricao

Nessa atividade, os alunos vao investigar o que

tém em comum uns com oS outros.

Contetdos/Insights a serem explorados
e Como seres humanos, todos compartilhamos

coisas em comum.

* Algumas coisas que n6és achamos que sao validas
para todo mundo, ou que sao compartilhadas

por todo mundo, na verdade, podem nao ser.
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Materiais necessarios

O quadro com a lista dos comportamentos de

escuta consciente

Uma cartolina e/ou lousa com as seguintes
colunas: maneiras como a maioria das pessoas
sdo semelhantes; maneiras como as pessoas

sao diferentes; espaco para mais uma coluna

e Canetinhas

* A folha de entrevista (uma por aluno)

Instrucoes

Antes de comecar essa atividade, revise
com a classe os comportamentos de escuta

consciente.

* Divida a classe em duplas e distribua uma folha

de entrevista para cada aluno.

Peca para que os alunos entrevistem uns
aos outros, levando em consideracdo os
comportamentos de escuta consciente. Cada
aluno deve registrar as respostas da sua dupla
na sua folha de entrevista. Deixe 2-3 minutos

para que cada aluno da dupla faca a entrevista.

* Quando as entrevistas terminarem, peca para

que cada dupla observe o que h&d de comum

e de diferente entre eles.

Retorne ao grupo como um todo. Pecga
para que algumas duplas compartilhem o
que descobriram de comum e de diferente.

Acrescente o que eles disserem a lista.

Repita o processo, pedindo para que os
alunos pensem em mais duas maneiras como
as pessoas podem ser iguais e diferentes.
Adicione o que eles disserem a lista.

Deem juntos uma olhada na lista. Pergunte

aos alunos o que se segue.

Todos concordam que a maioria das pessoas
tem essas coisas em comum? Essas coisas sdo
iguais para a maioria das pessoas? Se vocé
acha que sim, levante a mao. Se alguns alunos
ndo concordarem, pega para que expliquem

o motivo.

Isto é algo que todas as pessoas no mundo tém
em comum? Se vocé acha que sim, levante a
mao. Se alguns alunos ndo concordarem, peca

para que expliquem o motivo.

Existem outros modos de sermos diferentes e

que poderiamos adicionar a lista?

Leia essa primeira lista em voz alta, assim que
todos tiverem se pronunciado. Note quais
das coisas escritas fazem parte da nossa
“humanidade comum” compartilhada e escreva

na cartolina as palavras “humanidade comum”.

Crie uma nova coluna com o titulo "algo
Unico sobre mim”. Explique que isso significa
algo sobre eles que nao é igual para mais
ninguém, como seus nomes. Convide os alunos
a compartilharem uma coisa que seja Unica
sobre eles. Escreva o que for dito em uma nova

coluna com o titulo "algo Unico sobre mim”.

Dicas de facilitacao

Seja sensivel aos problemas que surgirem
quando os alunos estiverem decidindo se
todos da classe tém algo em comum ou
ndo. Por exemplo, alguém pode sugerir que:
“Todos nds temos um pai”. Nao confronte nem
particularize os alunos, deixe que eles decidam
se querem se pronunciar e compartilhar algo

que se aplica ou ndo a eles.
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Depois de pedir aos alunos para que pensem
em algumas coisas que a maioria das pessoas
tem em comum, peca para que formem grupos
de dois ou trés para pensar em mais duas
maneiras de como a maioria das pessoas sao
iguais. Peca, entdo, para que compartilhem
com a classe suas ideias e as adicione a lista

que vocés construiram.

Roteiro para conducao da atividade

"Vamos analisar a nossa lista de comportamentos
de escuta consciente. Em quais deles vocés
acham que deveriamos focar no nosso
trabalho de hoje? [Dé um tempo para o

compartilhamento]

Hoje, vocé e uma dupla véo entrevistar um
ao outro para aprender mais um sobre o
outro. Vocés vao se revezar e ambos serdo o
entrevistador e aquele que escuta. Quando
vocé for o entrevistador, vai fazer as perguntas
da folha de entrevista e, depois, vai escutar
conscientemente as respostas do colega,
anotando na folha de entrevista. Em seguida,

vocés vao trocar os papéis.

Quando terminarem, vao refletir sobre a
experiéncia, observando as coisas que tém
em comum com sua dupla e as coisas que

tém de diferente.

[Deixe uns 2-3 minutos para que cada aluno da
dupla faga a entrevista e escreva as respostas.

Em seguida, volte para o grupo como um todo]

Vamos deixar que cada grupo compartilhe o
que descobriu em comum e quais sdo algumas
das diferencas. [Deixe um tempo para que
compartilhem. Escreva o que eles forem

dizendo nas listas]

* Vamos ver se conseguimos pensar em mais duas

coisas em que as pessoas podem ser diferentes.
[Deixe um tempo para que compartilhem.

Escreva o que eles forem dizendo nas listas]

Ok, 6timo. Agora, vamos dar uma olhada nas

nossas ideias escritas na lista.

Todos concordam que a maioria das pessoas
compartilham essas coisas em comum? Essas
coisas sdo iguais para a maioria das pessoas?
Se vocé concorda, levante a mdo. Se alguns
alunos ndo concordarem, peca para que eles

expliquem o motivo.

Isso é algo que todas as pessoas no mundo
tém em comum? Se vocé concorda, levante a
méo. Se alguns alunos ndo concordarem, peca

para que expliquem o motivo.

Serd que existem outras maneiras em que
podemos ser diferentes e que poderiamos
adicionar a lista? [Adicione as ideias a lista]

Agora, vou ler em voz alta a lista das coisas
que temos em comum. Essas sdo as coisas
comuns que nés compartilhamos como seres
humanos. Nés podemos chamar essa lista de
“humanidade comum”. [Escreva essas palavras

na cartolinal

Agora, iremos montar uma nova coluna:
“algo unico sobre mim”. [Anote este titulo

na cartolinal

Isso quer dizer algo sobre vocés que ndo é
igual para mais ninguém, como 0s seus nomes,

por exemplo.

* Quem gostaria de compartilhar uma coisa que

seja unicamente sua? " [Escreva na nova coluna

o que os alunos compartilharem com a classe]
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BALANCO FINAL | 3 minutos

* "Vocés se surpreenderam com algumas das
coisas que sdo as mesmas para todos nés? E
com as coisas que sdo diferentes?

® Vocés acham que saber as maneiras como
somos iguais e diferentes pode ser bom para
a nossa classe? Por qué?

* Saber sobre essas coisas pode nos ajudar a ser
mais gentis e a ter mais compaixao uns com

os outros? Como ou por qué?”

ATIVIDADE EXTRA:

Peca para que os alunos fagam dois posteres

decorados.

* Um com uma lista de coisas que todos os
alunos tém em comum uns com os outros e

com as outras pessoas do mundo.

* Outro com uma lista de coisas que torna cada

um deles Unico.

Pendure esses posteres em uma parede da
sala de aula. Quando alguém vier visitar a sala,
peca para que essa pessoa leia os posteres e
compartilhe com a classe uma coisa que ela
tenha em comum com os alunos e uma coisa

que seja s6 dela.
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Nome Data

Perguntas da entrevista

O nome da minha dupla é

Quando vocé faz aniversario?

Qual é a sua cor favorita?

Quais sensagdes vocé sente no seu corpo quando alguém é gentil com vocé?

Qual comida vocé nao gosta de jeito nenhum?

Para vocé, em que situagdes é dificil prestar atengdo?

Vocé tem algum bicho de estimacao? Qual?

Quais emogdes vocés gosta de sentir?

Qual é a sua estratégia de ajuda imediata preferida?

O que faz vocé sorrir?

O que é uma coisa interessante que vocé pode contar sobre sua familia?

O que é que vocé realmente gosta sobre vocé mesmo?

O que é uma coisa legal que os outros podem nao saber sobre vocé?
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Descricao

Criangas pequenas podem reconhecer que até os animais estdo constantemente em busca de
bem-estar e fugindo do sofrimento. Eles procuram comida, um abrigo aconchegante e fogem dos
predadores. Alguns até podem criar lagos de amizade com aqueles que sdo gentis com eles, mas
tentardo evitar aqueles que os ameagam. Até os animais preferem gentileza e compaixao a maldade

e crueldade, assim como os seres humanos.

Esse capitulo tem foco na maneira como podemos aprender a ser mais gentis uns com os outros e
com nés mesmos. Isso ndo acontece s6 porque queremos ser gentis; é preciso saber como fazé-lo.
Essencialmente, isso tem a ver com ajudar os alunos a desenvolverem a consciéncia da prépria vida
emocional e a dos outros. Se os alunos conseguem compreender as emogdes e 0os comportamentos
dos demais dentro do contexto, serdo capazes de ser mais empaticos. Isso, por sua vez, pode levar
os alunos a se sentirem mais conectados com os outros e menos isolados e sozinhos. Ademais,
a capacidade de compreender melhor e cultivar uma atitude de carinho em relagdo ao outro é

semelhante ao processo de entender e cuidar melhor de si mesmo.

O tema principal desse capitulo é, portanto, a compaixdo e a autocompaixao. Dr. Thupten Jinpa,
um reconhecido estudioso do tema, define compaixdo como “um senso de preocupagdo que surge
quando somos confrontados com o sofrimento de outra pessoa e nos sentimos motivados a ver esse
sofrimento ser aliviado”'. Compaixdo, portanto, depende de termos consciéncia da situagdo do
outro e da capacidade de ter empatia, combinado com um senso de afeto ou carinho por aquela

pessoa. Essas qualidades também sdo importantes para a autocompaixao.

A psicéloga Dra. Kristin Neff, uma das maiores especialistas do mundo sobre o tema, escreve que a
autocompaix3o significa ser “gentil e compreensivel quando confrontados com falhas pessoais”?. E
importante ajudar jovens alunos a se familiarizarem com a autocompaixdo, porque estdo entrando em
uma fase da vida em que serdo cada vez mais avaliados, de inimeras formas, por seus professores,
pais, responsaveis e colegas. Portanto, é fundamental que aprendam que qualquer contratempo que
encontrarem na aprendizagem ou na vida nao reflete qualquer falta de valor pessoal. Em vez disso,

contratempos podem servir como experiéncias de aprendizagem para seu desenvolvimento futuro.

As experiéncias de aprendizagem 1 e 2 introduzem a autocompaixao, mostrando que muitos dos
comportamentos e falas que uma pessoa usa para incentivar um amigo ou uuma amiga diante de
uma dificuldade pode ser usada para incentivar e ajudar a si mesmo. Além disso, também encoraja
os alunos a desenvolverem uma “mentalidade de crescimento”, que reconhece que o aprendizado
leva tempo e que os contratempos sdo naturais e ndo uma razao para desistir ou se sentir mal.

Diminuir expectativas irreais (como a de que tudo seré facil, que sempre seremos vencedores, ou

1 Jinpa, Thupten. Um coragéo sem medo.

2 https://self-compassion.org/the-three-elements-of-self-compassion-2/
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que nunca teremos falhas ou contratempos) é um componente essencial para a autocompaixao,
porque quebra a base da autocritica e da baixa autoestima que podem vir quando os alunos

enfrentam adversidades.

A Experiéncia de Aprendizagem 3 mostra isso a partir de uma histéria de compaixao e perdao. Na
historia, trés amigos sofrem bullying por um menino chamado Tadeu e ficam bravos com ele. Mais
tarde, contudo, ao aprender sobre a situagdo da familia de Tadeu, desenvolvem empatia por ele.

Acabam decidindo tomar medidas para ajudar Tadeu, com amizade e perdao.

Essa experiéncia de aprendizagem introduz alguns conceitos-chave sobre perddo e compaixdo, como
a ideia de que perdao tem a ver com livrar-se de emog¢bes negativas por outra pessoa, o que pode
ser facilitado por meio da compreensao da situagdo da pessoa dentro do contexto. Além disso, a
Experiéncia de Aprendizagem 3 mostra que uma “compaixdo ativa” tem a ver com um senso de

responsabilidade pela outra pessoa que é traduzido por uma decisdo de ajuda-la.

E importante, no entanto, que os alunos entendam que ser compassivo e gentil ndo significa que
sempre temos que concordar com os outros, dizendo sim para tudo, ou dando as pessoas tudo o
que elas querem, sem a minima consideragao pelas consequéncias tanto para elas quanto para nés
mesmos. Se for assim, a compaixdo pode ser autodestrutiva. Em vez disso, a compaixdo deve ser
combinada com o discernimento. Se dar a uma pessoa algo que ela pediu vai prejudica-la, entédo

compaixdo, nesse caso, é negarmos o que foi pedido.

Com isso, a Ultima experiéncia de aprendizagem traz casos em que compaixao significa dizer ndo
ou estabelecer limites. O exemplo dado é o de um professor que explica que os alunos ndo podem
subir em arvores, visto que poderiam se machucar. Os alunos vao investigar outras situagcdes em
que, as vezes, precisardo interceder a favor de si mesmos ou a favor dos outros. Além disso, vao
ver que, quando as vezes os adultos colocam limites visando a seguranga e a felicidade deles, isso

também é uma manifestagdo de compaixao.

Capitulos anteriores trouxeram a ideia de uma ética de se conter, que significa se abster de fazer
mal ao outro. Nesse capitulo, outro nivel de ética serd introduzido: a ética do cuidado. Quando
devidamente compreendido e praticado com discernimento, o cuidado genuino por si e pelos
outros leva naturalmente a maior felicidade e florescimento. Com base nessa nocao de cuidar dos
interesses de longo prazo dos outros e de si mesmo, muitas outras qualidades, além de compaixao
e perdado, podem ser cultivadas, tais como generosidade, autodisciplina, honestidade, integridade,

amor e outras mais.

Pratica do Aluno

Muitas das habilidades e praticas que foram ensinadas na Aprendizagem SEE sédo, na verdade,
praticas de compaixao por si mesmo e pelos outros. Por exemplo, as habilidades de resiliéncia do
Capitulo 2, como a estabilidade, o uso de recursos e de estratégias de ajuda imediata, sdo praticas
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de autocompaixdo. Lidar com nossas emogdes também pode ser uma pratica de autocompaixao,
assim como o perdao, j& que nos poupa das fortes emogdes negativas que acabam perturbando
nossa felicidade e nossa paz de espirito. Similarmente, escutar atentamente e prestar atengdo ao
outro podem ser atos de compaixao e gentileza. Ao evidenciarmos quais as habilidades que os
alunos ja estdo desenvolvendo e identifica-las como atos de autocompaixao e compaixao com os
outros, pode ajuda-los a reconhecer que ja estdo praticando a autocompaixdo e a compaixdo com

os outros, encorajando-os a se engajarem ainda mais nisso.

Pratica do professor

As vezes, as expectativas depositadas nos educadores e as expectativas que eles depositam em si
podem ser extremamente altas. Talvez, essa seja uma oportunidade para que vocé se familiarize
com a conversa interna que acontece na sua cabega. Quando serd que vocé se pde para cima e
quando vocé percebe os momentos em que ha uma conversa interna negativa acontecendo na sua
cabega? Serd que existem expectativas irreais que vocé coloca em si mesmo ou nos seus alunos,
e, se esse for o caso, como vocé pode torna-las mais realistas? Que praticas de autocompaixdo e
compaixdo para com os outros vocé j& esta fazendo, e como vocé pode desenvolvé-las ou agregar
algo a elas?

Leituras e recursos complementares

* O livro Self-compassion: the proven power of being kind to yourself (Autocompaixdo: o comprovado
poder de ser gentil com vocé mesmo), de Kristin Neff, é uma excelente introdugdo ao tema
proposta pela principal pesquisadora da autocompaixao e também esté disponivel no formato

audiobook. O website de Neff também contém vérios recursos Uteis: www.self-compassion.org

® Também é recomendado o livro de Thupten Jinpa: Um coracdo sem medo, cuja parte sobre

autocompaixao é especialmente relevante para esse capitulo da Aprendizagem SEE.

Ha dois livros de histérias sobre perddo e compaixao que, se disponiveis na sua regido, podem
ser Uteis:

e The forgiving lion, de Efrat Haddi.

e Friends through Sand and Stone, de A.M. Marcus e Lizbeth Jane Amantillo.
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Educating the
Q ' Heart & Mind
L E ARNING
Carta as familias ou responsaveis

Data:

Prezadas familias ou responsaveis

Essa carta é para informar que seu/sua filho(a) esta iniciando o Capitulo 6 da Aprendizagem SEE: “Compaixao por si

mesmo e pelos outros”.

No Capitulo 6, seu/sua filho(a) vai praticar a autocompaixao e a compaixdo com os outros. Esse capitulo aborda a forma
de tratarmos a nés mesmos com gentileza por meio de uma conversa interna positiva. Vamos também ver o perddo como
uma libertagdo de emogdes negativas em relagdo ao outro, e ter em conta que entender as emogdes e as circunstancias

de alguém pode nos ajudar a perdoar e ter compaixdo.

Pratica em Casa

A medida que seu/sua filho(a) passa por este capitulo, seria positivo se vocé perguntasse o que autocompaixdo e ter
compaixdo pelos outros significa pra ele(a). Talvez vocé queira contar uma histéria sobre uma ocasido em que, apesar
de ter sido dificil, vocé perdoou alguém e isso resultou positivamente em mais felicidade.

Capitulos anteriores abrangidos

e O Capitulo 1 abordou os conceitos de gentileza e felicidade.

* O Capitulo 2 abordou o importante papel que o nosso corpo, especialmente o nosso Sistema Nervoso, desempenha
na nossa felicidade e no nosso bem-estar.

* O Capitulo 3 abordou o tema da atencéo, trazendo o motivo dela ser importante, como fortalecé-la e como podemos
usa-la para cultivar insights sobre nés mesmos.

* O Capitulo 4 tratou do tema das emogbes, mostrando como elas surgem e como manejé-las melhor.

* O Capitulo 5 abordou a valorizagdo das diferengas e o reconhecimento da nossa humanidade compartilhada, além

de apresentar a prética da escuta consciente.
Leituras e recursos complementares
Lembre-se de que o quadro conceitual da Aprendizagem SEE, contido no Livro de Apoio, contém uma explicagdo do

curriculo inteiro. Vocé pode acessa-lo em compassion.emory.edu.

Qualquer davida, por favor, entre em contato.

Assinatura do(a) professor(a)/educador(a)

Nome completo do(a) professor(a)/educador(a)

Informagées de contato do(a) professor(a)/educador(a)
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CAPITULO 6 Compaixao por si mesmo e pelos outros

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAGEM

Gewtileza com si mesmo (Parte 1)

OBJETIVO

Nessa experiéncia de aprendizagem, os
alunos vao investigar os conceitos de
conversa positiva e conversa negativa,
especialmente quando manifestada na
forma de autojulgamento e de autocritica

nos momentos em que enfrentamos um

Os alunos serdo capazes de:

* Investigar o conceito de conversa positiva
(util) e de conversa negativa (inutil), tanto
em relagdo a conversa interna quanto a

conversa com os outros;

* Investigar a ideia da possibilidade de sermos
gentis com nds mesmos para nos sentirmos
melhor, da mesma forma que podemos

fazer isso por um amigo.

RESULTADOS DE APRENDIZAGEM COMPONENTES PRINCIPAIS

MATERIAIS NECESSARIOS

DURACAO

25 minutos

obstéaculo ou desafio. Por meio de uma
historia, eles vao ver que ter dificuldades
com novas tarefas é normal e que, quando
adquirimos pratica e com a ajuda dos
outros, muitas vezes somos capazes de

realizar essas tarefas.

Autocompaixao

e Cartolina ou lousa
e Canetas

* A histéria “Nélson, o fotografo” (disponivel

abaixo)

e Cartdes com as palavras “positivo” e

“negativo” (modelo disponivel abaixo)

* Trés fantoches para representar Nélson,
Teresa e Tadeu (ou a impressdo das trés

fotos disponiveis abaixo)
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CHECAGEM

* "Vamos fazer uma breve prética de atengéo.

| 3 minutos

Como queremos que nosso corpo fique?

* Primeiro, vamos ficar em uma postura confortavel
e ereta. Vou manter meus olhos abertos, mas

vocés podem fecha-los ou olhar para o chao.

e Agora, escolha um dos recursos do seu kit de
recursos ou pode pensar em um nNovo recurso,
se quiser: algo que faz vocé se sentir melhor,

mais seguro e feliz.

® \lamos trazer nosso recurso a mente e focar nele
por alguns momentos, em siléncio. Vocé também

pode praticar a estabilidade, se preferir. [Pausal

* O que vocé percebe dentro de vocé? Se vocé
se sentir agradavel ou neutro, pode descansar
sua mente nisso. Se vocé se sentir desagradavel,
pode mudar a atengdo para um lugar em que
seu corpo se sinta melhor. [Pausal

* Agora, vamos colocar a atengcdo na nossa
respiragdo. Vamos ver se conseguimos prestar
atencgdo no ar enquanto ele entra e sai do nosso

corpo

* Se achar que prestar atengdo na respiragéo é
desconfortével, fique a vontade para voltar ao
seu recurso ou para praticar a estabilidade. [Pausa
de 15 a 30 segundos]

* Se vocé se distrair, simplesmente volte sua
atencdo para a respiragdo. Vocé também pode
contar a respiragdo. [Pausa por mais tempo, de

30 a 60 segundos ou mais]

* Agora, vamos terminar a pratica e abrir nossos
olhos. O que vocés notaram?" [Compartilhar

em voz alta]

APRESENTACAO/DISCUSSAO

Conversa Positiva

| 7 minutos

Descricao

Esta discussao explora a ideia de saber se é
possivel sermos gentis conosco e como seria isso
na prética. E possivel aprendermos a reconhecer
a conversa interna negativa e seus efeitos inuteis.
Também podemos aprender a ter conosco a

mesma gentileza que teriamos com um amigo.

Conteudos/Insights a serem explorados
* Nés podemos conversar positivamente com

um amigo que esta passando por dificuldades.

* Nos podemos conversar positivamente com

nés mesmos quando enfrentamos dificuldades.

Materiais necessarios

e Cartolina ou lousa
e Canetas ou marcadores

* As folhas impressas com as fotos de Nélson,

Teresa e Tadeu ou fantoches para representa-los.

Instrucoes

* Nélson diz: “Eu tentei andar de bicicleta
sem rodinhas e nao consegui. Eu nunca vou
conseguir fazerisso”. Teresa é o outro fantoche.
Ha algo que ela possa dizer para ajudar Nélson
a se sentir melhor? O que ela poderia dizer?
Mostre Nélson sendo mais felizZmovendo-se de
uma maneira feliz. Quando dizemos algo que
é util, chamamos isso de “conversa positiva”
(escreva no quadro). Entdo, Tadeu aparece.
“E verdade, vocé nunca aprenderd a andar
de bicicleta sem rodinhas.” Agora, Nélson
parece triste. Pergunte: o que aconteceu
agora? Explique que esse é um exemplo de

conversa negativa (escreva “conversa negativa”
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no quadro).

* Depois, faga esse processo novamente. Nélson
aparece e duvida de si mesmo. O que Nélson
poderia dizer para si mesmo? Isso é a conversa
interna. A conversa interna pode ser positiva

ou negativa.

e Conduza uma discussdao com os alunos
sobre a diferenca entre conversas positivas
(Uteis, verdadeiras, amaveis, encorajadoras)
e conversas negativas (inuteis, falsas, cruéis,

desanimadoras).

* Comente que a “conversa interna positiva”
é uma forma de nos mantermos corajosos e
persistentes quando estivermos enfrentando
dificuldades. Peca para que os alunos deem
exemplos de dificuldades que uma pessoa
poderia passar e, em seguida, demonstre
ou peca para que os alunos sugiram como
poderia ser uma conversa interna para aquela
situagao. Assegurar que os exemplos sejam
mais genéricos e que ndo estejam relacionados
a algum aluno especifico vai reduzir as chances
de que aqueles que queiram dar ideias se

sintam vulneraveis.

Dicas de facilitacdo

Se for possivel, use os fantoches ou a foto
disponibilizada da Teresa confortando o Nélson,
Nessa idade, nem todos os alunos ja tiveram
uma conversa interna negativa e nem todos ja
tiveram a sensacgdo de que seriam um fracasso,
ou de ficar profundamente desanimados por ndo
conseguir fazer alguma coisa. Mesmo assim, eles
ainda podem reconhecer a fala interna negativa
nos outros (ver alguém tendo dificuldades com
alguma coisa e depois ouvir essa pessoa dizer

que se sente desanimado por causa disso), e isso

é valioso tanto para eles terem empatia com os
outros quanto com eles mesmos, quando, no

futuro, vierem a se sentir do mesmo jeito.

Roteiro para conducao da atividade

* “Temos aprendido muito sobre por que é
importante sermos gentis. E aprendemos
maneiras diferentes de sermos gentis uns com

0s outros.

® Digamos que temos um amigo proximo ou
membro da familia e ele tenta fazer algo,
mas ndo da certo. Por exemplo, talvez seja
o trabalho dessa pessoa tirar fotos em uma
festa, mas nenhuma das fotos saiu legal e ela

se sente muito mal com isso.

* O que podemos dizer a essa pessoa para
sermos gentis e ajuda-la a se sentir menos

triste? Como podemos tentar animéa-la?

* Podemos dizer que coisas que sdo Ulteis e
gentis sdo “conversas positivas”. (Escreva

|ll

as palavras “positiva” e “gentil” no quadro.)
Quando dizemos a palavra “positiva”, aqui,
queremos dizer coisas que sdo Uteis, gentis,

agradaveis, benéficas.

* Ha alguma atividade de ajuda que aprendemos

que pode ser Util em uma situagdo assim?

* Se quiséssemos desanimar alguém ou dizer
coisas que sdo malvadas ou ruins, chamariamos
isso de “conversa negativa”. Negativo é
o oposto de positivo. [Escreva a palavra

“negativo” na lousa]

® Pensem em uma situacao em que uma pessoa
incentiva um jovem a usar a conversa interna
positiva; talvez um treinador, um professor
ou outro jovem. [Pausa] Quais sdo as coisas

que essa pessoa pode dizer para incentivar?
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[Peca sugestdes, como, por exemplo, “Vocé

consegue!” ou “"Continue tentando!”]

* E se f6ssemos nés mesmos que ndo tivéssemos
tido sucesso e estivéssemos nos sentindo
tristes? Por exemplo, se fosse comigo, eu
poderia dizer ou pensar coisas para mim
mesmo, como “Eu ndo sou bom. Eu nunca
vou conseguir fazer isso.” E, entdo, pode ficar
ainda pior. Eu poderia comecar a pensar: “Eu

ngo sou bom em nada”.

* Ai, em vez de tentar com mais empenho ou
praticar mais para que eu possa ter sucesso,
eu simplesmente quero desistir. Posso até me
sentir um fracasso por um tempo. Vocés acham

que as vezes isso acontece?

® Essas ndo sdo coisas muito amaveis para eu
dizer para mim mesmo. N&o séo coisas que eu

diria a um amigo. Elas ndo sdo nem verdadeiras.

e Se eu dissesse coisas assim, seria uma conversa

positiva ou negativa?

* Mas se eu fosse gentil comigo mesmo, do jeito
que sou gentil com um amigo que esta tendo

problemas, entéo isso seria positivo.

* N6s vamos ler uma histéria sobre Nélson e
Teresa, e eu gostaria que vocés prestassem
atengdo para ver se conseguem achar
momentos em que um deles esta tendo uma

conversa negativa ou uma conversa positiva.”

ATIVIDADE DE INSIGHT | 12 minutos
Nélson, o fotégrafo

Descricao

Esta atividade de insight convida os alunos a
pensarem e a discutirem sobre o fracasso e sobre

como podemos ser gentis com nds mesmos e com

os outros, diante de uma situacdo de insucesso.

Contetdos/Insights a serem explorados
* As vezes, se ndo alcangcarmos nossas

expectativas, podemos nos sentir desmotivados.

e Ter dificuldade com tarefas novas é normal e,
muitas vezes, conseguimos realizar a tarefa

com a pratica e com a ajuda de outras pessoas.

Materiais necessarios
Impressdes dos cartdes “positivo” e “negativo”
ao fim dessa experiéncia de aprendizagem (ou

vocé pode fazer os seus proprios cartdes)

Instrucoes

® Leia a Parte 1 da histéria abaixo. Pega aos
alunos que levantem a mao se ouvirem algum
personagem promovendo uma conversa
negativa ou positiva com outra pessoa ou com

eles mesmos.

* Quando os alunos levantarem a mao, pega que
expliqguem em que ponto eles perceberam uma

conversa negativa ou positiva.

* Nos pontos marcados com um asterisco (*), vocé
pode fazer uma pausa para fazer perguntas aos

alunos, tais como as que se seguem.

* "O que vocés acham que Nélson esta

pensando agora?

* Que emogbes vocés acham que Nélson
poderia estar sentindo?

* O que vocés acham que os outros personagens
da histéria estdo pensando ou sentindo
agora?

* Alguém estd tendo uma conversa positiva

ou negativa agora?"
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* Depois de terminar a Parte 1, peca aos alunos
que descrevam o que aconteceu na histéria
até aquele momento e o que eles acham que

pode acontecer a seguir.

* Peca para que alguns alunos se voluntariem para
escolher um dos cartdes que dizem “positivo”
ou “negativo”, e dé exemplos reais de coisas

que eles poderiam dizer naquele momento.

e Leia a Parte 2 da histdria, usando o mesmo

método mencionado acima.

* Conclua com as perguntas abaixo, que
estimulam os alunos a pensar sobre o que
significa ser gentil e encorajar a si mesmo com

conversas positivas diante de dificuldades.

Dicas de facilitacdo
* Vocé também pode usar fantoches para
representar a historia.

* Vocé pode anotar em um poster as palavras
de gentileza dos alunos para Nélson, e deixar
o cartaz exposto na sala de aula, como um
recurso. Vocé pode escrever de forma genérica
(por exemplo: “Vocé ndo é bom nisso ainda”),
para que esse recurso seja usado de maneira

mais universal.

Histoéria Nélson, o fotégrafo

Roteiro para conducao da atividade

"Esta é a histéria sobre Nélson e Teresa. Eu
gostaria que vocés prestassem atengao para
verem se conseguem achar um momento em
que um deles estd tendo uma conversa negativa
ou positiva. Eles podem estar fazendo isso com
outra pessoa ou com eles mesmos. Levante sua
maéo se vocé achar que um deles esta tendo uma
conversa negativa ou positiva com alguém ou

com eles préprios. Eu vou fazer uma pausa em

certos pontos e perguntar o que vocés acham
que eles estdo sentindo ou pensando naquele

momento.”

Parte 1

"Nélson chegou a festa de aniversario de Teresa
e estava muito animado. Havia muitas criancas
la, e mesmo que ele ndo conhecesse todas
elas, conhecia Teresa. Ele tinha ido a festa de
aniversario de Teresa no ano anterior, entdo,
sabia que haveria muita comida boa, bolo e
jogos divertidos. Estava especialmente ansioso

para brincar com Teresa e seus outros amigos.*

Engquanto Nélson comia um pouco de bolo,
notou que o pai de Teresa tirava fotografias da
festa, usando uma cdmera. Nélson sempre quis
usar uma cdmera, mas nunca teve a oportunidade

de fazer isso.

“Posso usar a cdmera para tirar fotos?”, perguntou

Nélson.

“Vocé sabe usar uma cadmera, Nélson?”,

perguntou o pai de Teresa.

“Sim”, disse Nélson, embora, na verdade, ele ndo
soubesse como usa-la. Ele via pessoas usando
cdmeras o tempo todo, entdo, ndo achava que

seria muito dificil.

O pai de Teresa deu a Nélson a cdmera e mostrou
a ele como seguré-la. “Basta pressionar este
botdo para tirar as fotos, mas certifique-se de
que a cdmera esteja apontada para o que vocé
deseja fotografar e verifique se ela estd em foco.
Caso contrério, todas as fotos ficardo desfocadas.
Além disso, lembre-se de tirar uma foto de Teresa

quando ela apagar as velas do bolo.”
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“Deixa comigo”, disse Nélson, confiante. Pelo
resto da festa, Nélson correu tirando fotos de

seus amigos.*

Chegou a hora de Teresa fazer um desejo e
soprar as velas do bolo, como era tradicdo na
familia. O pai de Teresa procurou Nélson, porque
queria que ele tirasse uma foto. Mas ninguém
conseguiu encontra-lo, pois ele estava jogando

futebol no jardim.* "

Parte 2
"Mais tarde, quando a festa estava terminando
e as pessoas comegaram a ir embora, Nélson

devolveu a cdmera para o pai de Teresa.

“Vamos ver como ficaram as fotos?”, propds o
pai de Teresa. Eles olharam juntos, mas Nélson
viu que estavam todas embagadas. Nenhuma
delas ficou boa. Entéo, ele se lembrou que tinha
esquecido de tirar a foto de Teresa com o bolo.*
“Oh, ndo!”, Nélson pensou consigo mesmo. “Eu
fiz um péssimo trabalho. Teresa nunca mais sera

minha amiga depois disso.”

Mais tarde, quando ele foi para casa, ainda estava
se sentindo mal. E pensou consigo mesmo: “Por

que é que eu nunca consigo fazer nada certo?”*

No dia seguinte, Nélson tentou evitar Teresa na
escola . Ele sabia que ela estaria triste com ele.*

Mas, no fim do dia, Teresa o encontrou. “Oi, Nélson!

!II

Obrigado por ter ido a minha festal!”, ela disse.
“Sinto muito pelas fotos”, disse Nélson. “Eu
estraguei tudo mais uma vez. Eu sempre estrago

tudo.” *

“Esta tudo bem. Outras pessoas estavam tirando
fotos também?”, disse Teresa. “Eu achei suas
fotos engragadas! Talvez vocé seja fotégrafo

quando crescer.”

“Mas eu sou péssimo”, disse Nélson. “Eu ndo
sou capaz de fazer isso. Eu vi as fotos e elas

ficaram horriveis!”

“N&o se sinta mal. Tirar boas fotos é dificil no
comeco”, disse Teresa. “Meu pai me ensinou e
demora um pouco para aprender. Vocé quer ir
a minha casa um dia para praticarmos juntos?”
“Vocé realmente acha que eu poderia aprender

a tirar fotos?”, perguntou Nélson.

“Se vocé praticar, é claro que pode!”, disse

Teresa.*

Nélson pensou por um instante, e depois disse:
“Acho que eu, simplesmente, ndo sabia o que
estava fazendo. Pensei que seria mais facil. Mas,
Teresa, se vocé levou tempo para aprender,
entdo, talvez, eu possa aprender também. Certo,

|11

eu vou tentar:

QUESTOES PARA DISCUSSAO
* "Por que Nélson pensou que ele nunca poderia

se tornar um bom fotégrafo?

* Por que Teresa pensou que Nélson poderia se

tornar um bom fotégrafo?

* O que Nélson pensou consigo mesmo assim que
viu que as fotos que fez estavam desfocadas?

e Como Teresa reagiu as fotos desfocadas? O
que ela disse a Nélson?
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* O que sera que a pessoa mais gentil do mundo
diria ao Nélson? [Exemplos abaixo]

* Vocé vai fazer melhor na préxima vez.

* Com a pratica, vocé vai conseguir aprender a

tirar fotos boas.

e \Vocé ndo é ruim, vocé sé ndo é um bom

fotégrafo ainda.

* Se a Teresa ou a pessoa mais gentil do mundo
néo estivesse la para incentivar o Nélson, como
vocés acham que ele poderia incentivar a si
mesmo? O que ele poderia dizer a si mesmo?

[Exemplos abaixo]
® Fu cometi um erro.
* Eu vou fazer melhor na proxima vez.

* Com a pratica, eu posso aprender a tirar boas

fotos.

e Fu nédo sou ruim, sé ndo sou um bom fotégrafo

ainda.”

BALANCO FINAL | 3 minutos

* "Alguém consegue pensar em alguma coisa
que, a principio, estava muito dificil, mas com o
tempo e com a prética ficou mais facil? [Pausal]

Vamos ouvir alguns exemplos de vocés.

* Que coisas poderiamos dizer a nés mesmos
para nos motivar quando temos dificuldades?

* No futuro, o que vocés gostariam de lembrar

sobre o que aprendemos hoje?"
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CAPITULO 6 Compaixao por si mesmo e pelos outros

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAGEM

2 Gelileza CONSigo Mesmo (Pavte 2)

OBJETIVO

Nessa experiéncia de aprendizagem, diante de adversidades ou
os alunos vao aprender a expressar dificuldades. Essa experiéncia de
ternura e gentileza com eles mesmos, aprendizagem funciona melhor
da mesma forma que seriam gentis quando é feita logo apos a anterior,
com um amigo proximo ou com um que explorou conversas positivas e
membro da familia, especialmente negativas.

RESULTADOS DE APRENDIZAGEM COMPONENTES PRINCIPAIS

Os alunos serdo capazes de:
* Investigar a ideia de que uma pessoa pode

ser amiga dela mesma;

* Explorar préticas de gentileza que podemos
fazer pelos outros, mas que também

podemos fazer por nés mesmos.

Autocompaixao

DURACAO MATERIAIS NECESSARIOS

30 minutos ¢ Papel

* Materiais para desenho
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CHECAGEM | 4 minutos
* "Vamos fazer uma breve prética de atengéo.

Como queremos que nosso corpo fique?

* Primeiro, vamos ficar em uma postura confortavel
e ereta. Vou manter meus olhos abertos, mas

vocés podem fecha-los ou olhar para o chao.

e Agora, escolha um dos recursos do seu kit de
recursos ou pode pensar em um novo recurso,
se quiser: algo que faz vocé se sentir melhor,

mais seguro e feliz.

e \/amos trazer nosso recurso a mente e focar nele
por alguns momentos, em siléncio. Vocé também

pode praticar a estabilidade, se preferir. [Pausal

* O que vocé percebe dentro de vocé? Se vocé
se sentir agradavel ou neutro, pode descansar
sua mente nisso. Se vocé se sentir desagradavel,
pode mudar a atengdo para um lugar em que
seu corpo se sinta melhor. [Pausal

® Agora, vamos colocar a atengcdo na nossa
respiragdo. Vamos ver se conseguimos prestar
atengdo no ar enquanto ele entra e sai do nosso

corpo

* Se achar que prestar atengdo na respiragéo é
desconfortavel, fique a vontade para voltar ao
seu recurso ou para praticar a estabilidade. [Pausa
de 15 a 30 segundos]

® Se vocé se distrair, simplesmente volte sua
atencéo para a respiragdo. Vocé também pode
contar a respiragdo. [Pausa por mais tempo, de

30 a 60 segundos ou mais]

* Agora, vamos terminar a prética e abrir nossos
olhos. O que vocés notaram?" [Compartilhar

em voz alta]

ATIVIDADE DE INSIGHT | 8 minutos

Sendo gentil com nés mesmos, como se nds
féssemos um amigo nosso

Descricao

Essa atividade convida os alunos a debaterem
coletivamente como podemos ser gentis com
alguém que esté desmotivado. Em seguida, eles
vao encenar algumas dessas agdes em pares.
Depois, vao explorar que agdes e conversas
positivas poderiam ser feitas pela propria pessoa,

caso um amigo nao esteja por perto.

Conteudos/Insights a serem explorados
* Ha coisas especificas que podemos dizer e
fazer para encorajar e ajudar alguém que esta

desmotivado.

* Algumas dessas coisas também podem ser ditas
e feitas para nés mesmos, quando estamos

desmotivados.

Materiais necessarios

Nenhum

Instrucoes
* Peca para que os alunos imaginem dois amigos

proximos.

* Relembre-os da recente histéria de Nélson,
o fotégrafo, e também que os personagens

Nélson e Teresa sdo amigos.

* Pergunte aos alunos como alguém pode tratar
um amigo com gentileza, caso o amigo esteja
triste ou simplesmente tenha passado por uma
situacdo dificil, assim como Nélson. Que coisas
essa pessoa poderia sentir, fazer ou falar ao ver
seu amigo triste?

* Escreva as sugestdes deles abaixo das palavras-

chave “sentir”, "falar” e "fazer”.
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* Peca dois voluntarios.

* Um deles fara o papel do desmotivado, assim
como Nélson, depois de ver que nenhuma de
suas fotos ficou boa. O outro serd como Teresa,
encorajando seu amigo. Peca ao encorajador
que escolha uma das agdes do “falar” ou
“fazer” para contracenar com o personagem
que é como Nélson. Em seguida, peca ao
aluno que faz o papel de Nélson para expressar
como se sente depois de ser encorajado dessa
maneira. Repita isso trés ou quatro vezes com

novos voluntarios.

* Lembre aos alunos que os nossos amigos
nem sempre estao por perto. Pergunte se
poderiamos fazer alguma dessas coisas por
nds mesmos se um amigo nao estivesse por
perto. Use o exemplo de Nélson novamente,

se isso for util.

* Coloque um visto ao lado das coisas que
poderiamos dizer, sentir ou fazer por nos

mesmos.
* Pergunte se ha algo que possamos adicionar a lista.

* O que poderiamos dizer, sentir ou fazer que
seria considerado uma gentileza para conosco,
e também muito Gtil quando enfrentamos

dificuldades?

Dicas de facilitacdo

Para a atividade em duplas de voluntarios, vocé
pode dar o exemplo, seja com a ajuda de um
aluno ou sozinho. Assim, os alunos terdao uma

ideia mais clara da atividade.

Roteiro para conducao da atividade
* "Vocés se lembram da histéria que ouvimos na

ultima licdo, chamada “Nélson, o fotégrafo”,

que envolveu a cdmera, o Nélson e a Teresa

na festa de aniverséario dela?

* Como foi que Teresa reagiu quando viu as
fotos de Nélson?[Incentive-os a dar a resposta]
Teresa era uma boa amiga e usou palavras

gentis para ajudar Nélson.

® Agora, vamos imaginar que vocé estava no
lugar de Nélson e se sentiu mal por ter feito
otos de aniversario fora de foco. O que vocé
gostaria que um bom amigo lhe dissesse?
[Responda e escreva as sugestdes dos alunos
nas colunas "dizer” e "fazer”] Certo, vamos
analisar as coisas que um bom amigo pode
dizer ou fazer para nos ajudar quando estamos
tristes ou desanimados. [Leia as respostas

novamente]

* Agora, vamos ver se podemos colocar essas
ideias em pratica. Vou precisar de dois
voluntarios que possam fazer a encenagdo. Um
de vocés faré o papel do amigo que estragou
as fotos de aniversario. Vocé cometeu um erro
e se sentiu mal por isso. O outro fara o papel
de um bom amigo. O bom amigo pode usar
qualquer coisa da lista que acabamos de criar.

Vamos ver como vai ser. Como foi para vocés?

* Mas e se um bom amigo néo estiver por perto e
vocé estiver se sentindo bravo, triste, assustado
ou desanimado? O que vocé poderia dizer ou

fazer por si mesmo nesse caso?"

PRATICA REFLEXIVA | 15 minutos

Sendo gentil com nés mesmos

Descricao

Nessa pratica reflexiva, os alunos aplicam o que
aprenderam em suas proprias vidas escrevendo
e desenhando as maneiras pelas quais ja
estdo praticando a gentileza quando estao
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desmotivados. Em seguida, adicionam outras
maneiras pelas quais eles acham que poderiam

ser mais gentis com eles mesmos.

Conteudos/Insights a serem explorados
* Se pararmos para pensar, ja fazemos varios

atos de gentileza para nés mesmos.

* Nés podemos aprender com os outros mais
agoes de gentileza para fazermos com nés

mesmos.

* N6s podemos adiciona-las as nossas ferramentas

fpara sermaos gentis conosco.

Materiais necessarios
* Papel

* materiais para escrita e desenho

* O desenho de um baldo de pensamento

(disponivel abaixo)

Instrucoes
* Distribua uma folha de papel e materiais de

desenho para cada um dos alunos.

* Mostre a ilustracdo do baldo de pensamento
que esta disponivel mais abaixo.

* Pega para que os alunos fagam um desenho
de um momento em que precisaram ter uma

conversa positiva com eles mesmos.

* O que poderiamos dizer de positivo para nés

mesmos da proxima vez?

* Peca aos alunos que compartilhem com a

turma, se quiserem.

* Depois de ouvir todas essas maneiras de
sermos gentis com nds mesmos, peca a eles

que retornem a seus desenhos e acrescentem

novas maneiras de serem gentis com eles
mesmos no futuro. Podem ser coisas que
eles ouviram dos outros, ou novas coisas que

imaginam que poderiam fazer.

* Recolha os desenhos e os coloque num quadro

de avisos ou na parede da sala de aula.

Dicas de facilitacdo
Vocé pode tirar cdpias da ilustragao disponibilizada

e distribui-las para os alunos, se achar melhor.

Roteiro para conducao da atividade

* "Entdo, nés acabamos de praticar como ser
gentis com nossos amigos e, depois, com
nés mesmos. Vamos avangar um pouco mais,

fazendo uma reflexdo por meio de um desenho.

* Eu quero convida-los a desenhar um momento
em que vocés precisaram ter uma conversa
positiva com vocés mesmos. Aqui estd um baldo
de pensamento. No baldo de pensamento,
escreva o que vocé disse para si mesmo e o
que vocé pode dizer para simesmo da préxima
vez. [Dé tempo para os alunos desenharem e

escreverem|]

* Quem gostaria de compartilhar seus desenhos
ou a conversa positiva que escreveram no
baldo de pensamento? [Dé tempo para eles

compartilharem]

* Obrigado. Agora que vocé ja ouviu que conversa
positiva seus colegas usam, ha alguma conversa
positiva que vocé gostaria de acrescentar ao
seu baldo de pensamento para que possa usa-
la no futuro? [Deixe alguns minutos para que
os alunos possam acrescentar alguma coisa

aos seus baldes de pensamento]

e Maravilhoso! Agora, vou coletar seus desenhos.
Obrigado."
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BALANCO FINAL | 3 minutos
* "Quais sdo as coisas que podemos fazer para

sermos mais gentis com nds mesmos?

* O que vocés aprenderam que gostariam de

lembrar no futuro?
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Conversa interna positiva

Desenhe a si mesmo numa situagdo em que precisou ter uma

conversa interna positiva.
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CAPITULO 6 Compaixao por si mesmo e pelos outros

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAGEM

pevdﬁo

OBJETIVO

Nessa experiéncia de aprendizagem, os em que o comportamento e as emogoes
alunos vao ver o perddao como sendo de outra crianga, dentro do contexto,
o abandono das emocgdes negativas permitem que a raiva se transforme em
em relacdo a outra pessoa, sem, perdéo e compaixdo. Os alunos, entao,
necessariamente, aprovar a agdo dessa vao refletir sobre as experiéncias que os
pessoa. Sera apresentada uma historia levaram a abandonar a raiva.

RESULTADOS DE APRENDIZAGEM COMPONENTES PRINCIPAIS

Los estudiantes:
* Investigar o conceito de perddo como
sendo uma liberagdo de emoc¢des negativas

em relagdo a si mesmo ou a outra pessoa;

* Investigar a palavra compaixdo e seus

significados;
Autocompaixao
* Ver como enxergar o comportamento e

as emocdes de outra pessoa dentro do
contexto pode nos ajudar a entender essa

pessoa e a ter compaixdo por ela;

~ . ST MATERIAIS NECESSARIOS
e Ver a relagdo que ha entre se sentir infeliz e

decidir prejudicar os outros ou ser malvado; .
* Lousa ou cartolina

* Refletir sobre os momentos em que sentiu e Canetas ou marcadores
raiva de alguém, mas foi capaz de liberar

essa raiva.

DURACAO

25 minutos
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CHECAGEM | 4 minutos
« "Vamos fazer uma breve pratica de atencéo.

Como queremos que nosso corpo fique?

* Primeiro, vamos ficar em uma postura confortavel
e ereta. Vou manter meus olhos abertos, mas

vocés podem fecha-los ou olhar para o chao.

e Agora, escolha um dos recursos do seu kit de
recursos ou pode pensar em um nNovo recurso,
se quiser: algo que faz vocé se sentir melhor,

mais seguro e feliz.

¢ \/amos trazer nosso recurso a mente e focar nele
por alguns momentos, em siléncio. Vocé também

pode praticar a estabilidade, se preferir. [Pausa]

* O que vocé percebe dentro de vocé? Se vocé
se sentir agradavel ou neutro, pode descansar
sua mente nisso. Se vocé se sentir desagradavel,
pode mudar a atencdo para um lugar em que
seu corpo se sinta melhor. [Pausa]

* Agora, vamos colocar a atengcdo na nossa
respiracdo. Vamos ver se conseguimos prestar
atengdo no ar enquanto ele entra e sai do nosso

corpo

* Se achar que prestar atengdo na respiragéo é
desconfortével, fique a vontade para voltar ao
seu recurso ou para praticar a estabilidade. [Pausa
de 15 a 30 segundos]

* Se vocé se distrair, simplesmente volte sua
atencéo para a respiragdo. Vocé também pode
contar a respiragdo. [Pausa por mais tempo, de

30 a 60 segundos ou mais]

* Agora, vamos terminar a prética e abrirnossos olhos.

O que vocés notaram?" [Compartilhar em voz alta]

APRESENTACAO/DISCUSSAO | 5 minutos
Descricao

Os alunos vao investigar o significado da palavra
“perdoar” usando um mapa de palavras e

exemplos de experiéncias proprias.

Conteudos/Insights a serem explorados
Perdoar significa se livrar da raiva e de emoc¢des
negativas que temos por nés mesmos ou pelos

outros.

Materiais necessarios

e | ousa branca ou cartolina

e Canetas

Instrucoes
* Explique que hoje a classe vai investigar o
perddo e o que significa perdoar alguém.

* Escreva a palavra “perdoar” no quadro.

* Pergunte se alguém sabe o que essa palavra
significa ou se conhece palavras que poderiam
estar conectadas com “perdoar”. Escreva essas
palavras em torno da palavra “perdoar”.

* Dé um exemplo de perddo, comecando com
algo pequeno. Depois, pergunte se alguém
pode compartilhar um exemplo semelhante
de alguém que perdoou outra pessoa.

* Lembre os alunos, sempre que necessério, que
nado se deve usar nomes. (Algumas escolas
sugerem comecar com: “Eu conheco alguém
que...”, ou, entdo, estabelecer, como regra
geral que ndo se deve usar nomes nas histdrias,
porque o importante é a ideia da histéria e
o que podemos aprender com ela, ndo as
pessoas envolvidas.
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Dicas de facilitacao

* Se vocé optar por dar exemplos de perdao,
incluindo exemplos da sua prépria vida, comece
com coisas muito pequenas, como pequenos
inconvenientes. Certifique-se de nao trazer
transgressdes muito grandes. Comece com o
perddo a outra pessoa, em vez do perddo a si

mesmao.

* Tente trazer aquelas situagdes de coisas
menores que, frequentemente, as pessoas
perdoam, em vez das situagbes em que as
pessoas sao incapazes de perdoar. Essa é uma
abordagem com base nas fortalezas, ndo nas

fraquezas.

Roteiro para conducao da atividade
* "Hoje, vamos aprender mais sobre o perdao
e o que significa perdoar alguém. [Escreva

“perddo” no quadro]

* O que vocé acha que a palavra perdoar
significa? Ela esta relacionada com o qué?

* Alguém tem uma histdria sobre alguém que
perdoou alguém? [Se os alunos nédo tiverem

histdrias, compartilhe sua prépria experiéncia]

* Vocé ja recebeu um pedido de desculpas que
néo foi sincero? Como vocé sabia que néo era

sincero?

* Alguém ja pediu desculpas sé por pedir, sem
ser de verdade? Por qué?"

ATIVIDADE DE INSIGHT | 13 minutos
Descricao

Nessa atividade, os alunos vao ouvir uma histéria
sobre uma pessoa sendo prejudicada. Por meio
da histéria, aprenderdo informagdes que

estimulam a compreensédo, o perdédo e a

compaixdo e que, depois, nos levam a buscar
ajudar a pessoa que causou o mal. Eles vao
investigar por que a raiva pode se transformar
em compaixao e perddo, e o que aconteceria se
a raiva nunca se transformasse em compaixao

ou perdao.

Contetdos/Insights a serem explorados
* E possivel nos apegarmos a emogdes negativas,
mas isso pode afetar nossa felicidade e nossa

capacidade de aproveitar a vida.

® Perdoar é abandonar as emocdes negativas
por outra pessoa, mesmo que o que ela tenha

feito seja errado.

* Entender o comportamento de outra pessoa
dentro do contexto pode nos ajudar a ter

CoOmMpaixao por essa pessoa.

* Aforte compaixao por outra pessoa pode nos
levar a querer ajudé-la, mesmo que outras

pessoas ndo queiram fazer o mesmo.

Materiais necessarios
Nenhum

Instrucoes
+ Leia a historia abaixo, pausando quando
houver um asterisco (*) para fazer uma ou mais

perguntas que se seguem

* Que emogdes vocés acham que Nélson estd

sentindo agora?
* O que ele pode estar precisando agora?

* O que ele poderia estar pensando ou dizendo

para si mesmo?

* O que vocés acham que os outros alunos

estdo sentindo ou pensando?
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* O que eles podem estar precisando?

* O que vocés acham que Nélson deveria
fazer?

* Quando tiver terminado de ler, pergunte aos
alunos o que eles acham que aconteceu na
histéria. Use as perguntas fornecidas depois da
histdria (com o titulo: “discussdo da histéria”).

Dicas de facilitacao
* Se a histdria for longa demais para ler de uma
vez sO, pode ser dividida em partes menores.

A histéria foi dividida em trés partes: 1, 2 e 3.

® Se vocé conseguir fazer duas sessdes, uma
atras da outra, considere ler as partes 1e 2, e
depois faga uma pausa para discutir como a
histéria pode continuar. Entéo, leia a Parte 3 na
sessdo seguinte e dé continuidade a atividade.

Roteiro para conducao da atividade
e "\ou ler uma histéria sobre Nélson, Teresa e

José.

* Pensem, por favor, sobre o que cada pessoa
esta pensando e sentindo, porque, em alguns
momentos, vou fazer uma pausa e perguntar
sobre isso. [Leia a histéria abaixo, parando para
fazer perguntas nos asteriscos ou onde vocé
sentir que é apropriado. As perguntas para
discussdo estao depois da historia]

Histéria: Nélson perdoa (Parte 1)

Parte 1

“Um dia, Nélson tinha saido para brincar de bola
com José e Teresa na escola. Quando a bola
chegou a Nélson, ele estava prestes a joga-la
para Teresa, mas outro menino se aproximou e

o empurrou. Nélson caiu em um monte de lama.

“Ei, o que vocé esta fazendo?”, perguntou
Nélson. O menino apenas riu e pegou a bola que

Nélson havia deixado cair.

"Eu estou tomando a bola de vocé”, disse ele

indo embora.*
“Isso é tdo grosseiro”, disse Teresa.

“Né&o é apenas grosseiro; é mau”, disse José.
“O Tadeu é assim. Ele estd sempre implicando

com a gente”.

Nélson se levantou e tentou limpar a sujeira de

suas roupas, mas nao conseguiu.

“Eu gostaria que houvesse algo que pudéssemos
fazer”, disse ele. Mas Tadeu era muito maior
que Nélson. Entdo, Nélson nédo fez nada.*"

Parte 2

"Mais tarde, naquele dia, Nélson foi da escola
para casa. Sua mée viu suas roupas sujas e
perguntou o que havia acontecido. Ele se
lembrou de quando Tadeu o empurrou e ficou
muito irritado. Na verdade, ele ficou tdo chateado

que nao conseguiu nem jantar.*

No dia seguinte, Nélson ainda estava de mau
humor. Nem quando ele viu José e Teresa, ficou
feliz. No almoco, todos se sentaram juntos.
Nélson viu que Tadeu também estava almogando,

mas estava sozinho.*
“Ninguém gosta dele!”, disse Teresa.
Nélson olhou, mas ndo disse nada. Entdo, viu

a professora Carla ir até o Tadeu. A professora

colocou a mao suavemente nas costas de Tadeu
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e falou com ele com uma voz suave. Parecia que

ela estava sendo gentil com ele.*

Quando a professora Carla estava indo embora,
Nélson foi até ela. “Vocé ndo deveria ser legal
com o Tadeu, professora. Ele me empurrou no
chdo ontem e roubou minha bola. Ele é sempre

malvado com todos. Ele deveria ser punido”.

A professora Carla sorriu para Nélson. “Se ele
te empurrou e pegou a sua bola, entéo isso foi
um erro dele, e eu vou ter uma conversa com
ele sobre isso. Mas também devemos ser gentis
com o Tadeu. A mae dele estd doente. Entdo, nds

"ok

precisamos fazer parte da familia dele agora”.

Parte 3

"Depois do almoco, Nélson saiu com Teresa
e José para brincar um pouco. Eles estavam
chutando a bola um para o outro quando Nélson
viu Tadeu em pé, sozinho, no campo. Nélson se
lembrou do que a professora Carla havia dito e
notou que nao tinha mais aquele sentimento de

raiva no peito quando viu o Tadeu.

“Ei, talvez devéssemos perguntar ao Tadeu se

ele quer jogar bola com a gente”, disse Nélson.*

“Vocé esta brincando?”, perguntou José. “Ele

empurrou vocé ontem e sujou sua roupa!”

“Sim, mas acho que ele esta se sentindo sozinho”,
disse Nélson. “A professora Carla me disse que
a mie dele esta doente. Isso deve deixar ele

triste e, talvez, até com medo”.

“Isso ndo significa que vocé pode sair empurrando
as pessoas”, disse José.

“Isso é verdade”, disse Nélson. “A professora
Carla disse que as pessoas ndo escolhem fazer
coisas ruins, a menos que estejam infelizes por
dentro. Acho que ele estava apenas se sentindo
infeliz. Foi errado ele me empurrar, mas ndo

estou mais bravo com ele”.*

“Eu nem posso imaginar como seria nao ter meus
pais”, disse Teresa. “Nao me surpreende que ele
seja grosseiro, as vezes. E ele ndo tem amigos.

Se ndo formos gentis com ele, quem sera?”

Teresa pegou a bola e foi até o Tadeu. “Ei, Tadeu.
Estamos jogando bola. Quer se juntar a n6s?”

Tadeu pareceu surpreso. Ele olhou para os trés.

“Vocés realmente querem brincar comigo?”

“Sim”, disse Nélson. "Eu ndo estou mais com
raiva de vocé. Mas, por favor, ndo faca mais

aquilo de novo”.*

Naquela tarde, quando Nélson foi para casa,
sua mae perguntou: “Como foi a escola hoje?”
“Foi tudo bem”, disse ele. “Nds brincamos com
o Tadeu.”

“Esse ndo é o menino que foi malvado com
vocé ontem?”, perguntou a mae. Em seguida,
ela sorriu para ele. “Estou muito orgulhosa de

nn

vocé, Nélson.

DISCUSSOES SOBRE A HISTORIA

Depois de ler a histdria, faga algumas ou todas

as perguntas que se seguem:

* “Por que vocés acham que Tadeu empurrou
Nélson?

* Por quanto tempo Nélson ficou com raiva?
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Como ficar carregando essa raiva fez ele se

sentir?

* Vocés acham que Nélson perdoou Tadeu? Por
que vocés acham isso?

Por que Nélson, de repente, se tornou gentil
com Tadeu?

* O que vocés acham que teria acontecido se
Nélson e seus amigos tivessem ficado com
raiva de Tadeu para sempre?

* Alguma vez vocés ja disseram que estava tudo
bem quando alguém pediu desculpas, mas,
por dentro, ainda estavam com raiva? Isso é
perdoar? O que mais precisa acontecer para ser
um perdéo de verdade? [Soltar o sentimento

negativo]

Como o Tadeu poderia estar se sentindo
quando empurrou Nélson? O que mais ele
poderia ter feito com todos aqueles fortes

sentimentos? Quem poderia ter ajudo o Tadeu?

O que Tadeu poderia fazer para mostrar que

sentia muito por ter machucado Nélson?

* Depois que todos comegaram a brincar de
bola juntos, o que vocés acham que as criangas

estavam sentindo? "

BALANCO FINAL | 3 minutos
* "Como vocé explicaria perdao para alguém

que néo sabe o que é7?

* Vocés aprenderam algo, hoje, que gostariam

de lembrar no futuro?"
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CAPITULO 6 Compaixao por si mesmo e pelos outros

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAGEM

Compaixﬁo aliva

OBJETIVO

Nessa experiéncia de aprendizagem, os
alunos vao se aprofundar no conceito
de compaixdo ativa, que consiste em se
responsabilizar por outra pessoa e agir
para ajuda-la e protegé-la. Por meio da
discussdo de alguns cendrios, eles vao

componentes da compaixao ativa: ter
afeto por outra pessoa, entender as
necessidades e as vontades dela e
assumir a responsabilidade de ajuda-
la. Além disso, eles vao ver como a

compaixao ativa pode significar dizer

aprender quais sdo os trés principais “ndo” e estabelecer limites.

RESULTADOS DE APRENDIZAGEM COMPONENTES PRINCIPAIS

Os alunos serdo capazes de:

* Aprender quais sdo os trés componentes da
compaixao ativa: ter afeto por outra pessoa;
entender as necessidades e as vontades
dela; e assumir a responsabilidade de ajuda-

la;

* Entender que a compaixdo, as vezes, nos Compaixao pelo outros

leva a dizer ndo para uma pessoa ou ir

contra ela;

* Entender a diferenca entre ser assertivo e

ser mau ou indelicado.

* Refletir sobre os momentos em que sentiu i
. , . . MATERIAIS NECESSARIOS
raiva de alguém, mas foi capaz de liberar
essa raiva.

* Papel

* Material de desenho para cada aluno

DURACAO

30 minutos
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CHECAGEM

« "Vamos fazer uma breve pratica de atencéo.

| 3 minutos

Como queremos que nosso corpo fique?

* Primeiro, vamos ficar em uma postura confortavel
e ereta. Vou manter meus olhos abertos, mas

vocés podem fecha-los ou olhar para o chao.

e Agora, escolha um dos recursos do seu kit de
recursos ou pode pensar em um nNovo recurso,
se quiser: algo que faz vocé se sentir melhor,

mais seguro e feliz.

¢ \/amos trazer nosso recurso a mente e focar nele
por alguns momentos, em siléncio. Vocé também

pode praticar a estabilidade, se preferir. [Pausa]

* O que vocé percebe dentro de vocé? Se vocé
se sentir agradavel ou neutro, pode descansar
sua mente nisso. Se vocé se sentir desagradavel,
pode mudar a atencdo para um lugar em que
seu corpo se sinta melhor. [Pausa]

* Agora, vamos colocar a atengcdo na nossa
respiracdo. Vamos ver se conseguimos prestar
atengdo no ar enquanto ele entra e sai do nosso

corpo

* Se achar que prestar atengdo na respiragéo é
desconfortével, fique a vontade para voltar ao
seu recurso ou para praticar a estabilidade. [Pausa
de 15 a 30 segundos]

* Se vocé se distrair, simplesmente volte sua
atencéo para a respiragdo. Vocé também pode
contar a respiragdo. [Pausa por mais tempo, de

30 a 60 segundos ou mais]

* Agora, vamos terminar a prética e abrir nossos
olhos. O que vocés notaram?" [Compartilhar

em voz alta]

APRESENTACAO/DISCUSSAO

A compaixao ativa é uma forca

| 8 minutos

Descricao

Por meio de uma histéria e de alguns cenérios,
os alunos vdo ver que a compaixdo tem a ver
com proteger e fazer o que é o melhor para
os outros. Nao é so6 dizer sim ou dar o que as
pessoas querem, sem refletir se serd bom para

elas ou quais serdo as possiveis consequéncias.

Conteudos/Insights a serem explorados
Entender que a compaixao ativa significa que
temos que pensar no que € mais seguro e

saudavel para a outra pessoa.

Materiais necessarios

Nenhum

Instrucoes

* Explique que vocé vai ler uma histéria e
peca para que os alunos prestem atengdo
nos momentos que contenham gentilezas ou

compaixao.

* Peca para que os alunos levantem a mao
sempre que perceberem algum momento de
gentileza ou compaixao. Quando levantarem
a mao, pega para que compartilhem com a

classe.

* Depois de ler a histéria, faga algumas perguntas

para reflexdo.

Histéria: Alice sobe na arvore

"Certo dia, Teresa estava brincando no patio da
escola, com Nélson e José. Ela avistou Alice,
uma menina mais nova, subindo em uma arvore

sozinha.
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Mais tarde, quando eles voltaram para a sala,
a professora perguntou aos alunos o que eles

tinham feito no pétio.

“Nés jogamos bola e eu vi uma menina da outra
turma subindo em uma arvore”, disse Teresa.
“Entdo, da préxima vez, eu vou subir na arvore

também!”

A professa Carla ficou preocupada. “Isso é
perigoso. No ano passado, um aluno caiu da
arvore e machucou o braco. Por isso, nds criamos
a regra de que os alunos ndo podem subir nas

arvores.”

O José ficou triste e pensou consigo mesmo:

“Que chato! Subir em &rvores é tao legal”.

A protfessora Carla perguntou a Teresa: “Quantos
anos tinha a menina que estava subindo na
arvore”?

Teresa respondeu: “Era a Alice. Ela é
pequenininha. E da turma dos mais novos; é

menor que a gente.”

A professora disse: “Entéo, vocé pode ajudé-la.
Da proxima vez que vocé estiver no patio, por
favor, diga a ela que ndo pode subir nas arvores
porque é uma regra da escola. Vou fazer o mesmo

quando encontrar com ela”.

Teresa disse: “Talvez ela ndo fique muito feliz.
Pode ser que fique com raiva de mim e ache que

eu estou sendo ruim com ela”.

A professora ponderou: “Isso é possivel. Mas se
néo falarmos nada para ela, ela nunca vai saber.

A, da préxima vez que ela subir em uma arvore,

pode cair e se machucar”.

“Eu ndo quero que isso aconteca”, disse Teresa.

~nou

“Vou falar com ela amanhd”.

Preguntas
* "O que vocés acharam interessante na histéria?

* Por que o José ficou triste quando ouviu que

eles ndo podiam subir nas arvores?

* Por que a escola criou a regra para ndo deixar

os alunos subirem nas arvores?

* Por que a Teresa ndo queria dizer para a Alice

que ela ndo podia subir nas arvores?

* Por que a Teresa mudou de ideia e decidiu

dizer para a Alice qual era a regra da escola?

* Vocés acham que a Teresa se importa com a

Alice? Por que sim ou por que ndo?"

Roteiro para conducao da atividade

* "Nés temos falado sobre gentileza e também
temos falado que a gentileza pode ser uma
qualidade interior.

* Vocés lembram que falar palavras bonitas para
uma pessoa pode nédo ser gentil se 0 nosso

desejo é prejudica-la?

* Eu vou ler uma histéria para vocés e queria
que vocés prestassem atengdo para ver se
conseguem encontrar algum momento de
gentileza. Alguns desses momentos podem
estar escondidos.

¢ [Leia a histdria. Se os alunos levantarem a m3o,
peca para que expliquem qual foi o momento
de gentileza que acharam. Depois da historia,

faca as perguntas listadas anteriormente]
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ATIVIDADE DE INSIGHT | 10 minutos
Praticando a compaixao ativa por meio de
encenacgodes

Descricao

Nessa atividade, os alunos vdo encenar a
continuagao da histéria anterior para praticar
como é dizer "ndo"” para alguém com compaixao
e gentileza, e como € ouvir um “ndo” de outra

pessoa.

Conteudos/Insights a serem explorados
* Entender como a compaixdo nos leva a, as
vezes, dizer ndo para uma pessoa ou ir contra

ela.

® Entender a diferenca entre ser assertivo e ser

mau ou indelicado.

Materiais necessarios

Os cartdes com os didlogos (opcional)

Instrucoes

¢ Para cada rodada de encenagdes, convide
novos voluntarios. Os alunos podem escolher
quatro papéis: Alice, Teresa, a professora Carla
ou José. Vocé pode conduzir a encenagao
fazendo a Alice e outros personagens (dois,
trés, quatro), mas, geralmente, funciona melhor
quando um dos alunos esté fazendo o papel
da Alice.

* Explique que, agora, vocés estdao no dia
seguinte a histéria e que Alice estd no patio

prestes a subir na arvore.

e Certifique-se de que cada aluno entendeu o
seu papel. Para o aluno que vai fazer o papel
da Alice, explique: “Vocé seré a Alice. Vocé
quer muito subir na arvore!”. Para o aluno que

vai fazer o papel da professora Carla, explique:

“Vocé estd preocupado com a Alice porque
ndo quer que ela se machuque”. Para o aluno
que vai fazer o papel do José, explique: “Vocé
acha que a regra é ruim e que nao é justo
que os alunos ndo possam subir nas arvores”.

Explique que cada um vai ter a sua vez de falar.

* Fale “Agao!”, para comecar a encenagao. Peca
para que cada personagem diga o que gostaria
de dizer ou fazer.

* Depois que cada um tiver a oportunidade de
falar, termine a encenacéo. Faca as perguntas
para reflexdo.

e Convide novos voluntarios e faca mais uma
rodada da atividade.

Dicas de facilitacao

* Para ajudar os alunos, vocé pode usar os cartdes
de didlogos que estdo no fim dessa experiéncia
de aprendizagem. Vocé pode pedir para que os
alunos que estao fazendo o papel da Alice ou
do José escolham um dos cartdes do Conjunto
1 e para que os alunos fazendo o papel da
professora Carla ou da Teresa escolham um
cartdo do Conjunto 2. Deixe que escolham o
que querem dizer e, depois, permita que os
outros personagens respondam. Em seguida,
deixe que os alunos do Conjunto 1 escolham
um cartdo, e continue desse modo até terminar
a encenagdo. (Eles nao precisam usar todos os
cartes). Depois que fizerem isso uma ou duas
vezes, talvez fiquem confiantes para criar suas

préprias falas.

* Ou, entdo, vocé pode usar os cartdes como
sugestao para quando um dos alunos que se
voluntariou ndo conseguir pensar em algo para
dizer. Nesse caso, pode deixar que escolham

um cartdo ou pode sugerir coisas que poderiam
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dizer, com base nos cartdes de didlogo.

* Nao ha um roteiro preparado, mas os cartoes
de didlogo estdo no fim da experiéncia de
aprendizagem.

Perguntas para a encenacao
(Observagao: mude os nomes, nas perguntas, de
acordo com os nomes dos personagens da sua

peca especifica.)

* "O que a Teresa poderia dizer para a Alice?
* E o que a Alice poderia responder para ela?

* Como vocés acham que a Teresa esta se

sentindo agora?

* Como vocés acham que a Alice esta sentindo

agora?

* O que vocés acham que a Teresa esté precisando

agora?

* O que vocés acham que a Alice esta precisando

agora?

* Vocés acham que a Teresa estd sendo gentil
com a Alice?”

PRATICA REFLEXIVA | 6 minutos
Descricao

Os alunos vao dedicar um tempo para pensar em
algum exemplo da vida deles segundo o qual ter
gentileza e compaixdo significou entender
quais eram as necessidades de outra pessoa
ou animal; e eles tiveram que assumir para si a

responsabilidade de proteger aquele ser.

Conteudos/Insights a serem explorados
Reconhecer que a compaixdo ativa requer

entender quais sao as necessidades de outra

pessoa e agir de forma responsavel para ajuda-
la e protegé-la.

Materiais necessarios
* Papel

* Material de desenho para cada aluno.

Roteiro para conducao da atividade
* "Nés acabamos de ler uma histéria em que
a Teresa tinha que dizer para a Alice que a

menina ndo podia subir nas arvores.

* Ela ndo queria ser ma. Ela queria ser gentil e
bondosa. Ela se responsabilizou porque quis
proteger a Alice.

* Vamos dedicar alguns minutos para refletir se

alguma coisa assim ja aconteceu na nossa vida.

* O que significa proteger alguém? Se vocés
vissem uma crianga mais nova brincando perto
do fogo e vocés pedissem para que ela parasse
ou a tirassem dali, vocés estariam protegendo
ela de se machucar? Nesse caso, vocés ndo

estdo sendo maus: estdo sendo gentis.

* Alguém consegue pensar em outros exemplos?
Alguém consegue se lembrar de uma vez em
que protegeu alguém ou que alguém protegeu

vocé?

e Talvez vocé tenha tomado conta de um animal
ou de um bicho de estimagéo e teve que manté-
lo seguro, deixando-o dentro de casa ou em
algum lugar especial. Talvez tenha tomado
conta de alguém da familia, como um irméo

ou irma. [Peca exemplos]

® Vamos parar um instante para nos sentar e
ficar em siléncio para pensar em uma situagdo

em que alguém nos protegeu ou que nds

Anos Finais do Ensino Fundamental | Capitulo 6 | Compaixao por si mesmo e pelos outros 285



protegemos alguém. Vocés podem fechar os

olhos enquanto pensam em algo, se quiserem.

* Agora, vamos desenhar o que lembramos. Se
VOCé ndo conseguiu pensar em uma situacao na
sua vida, pode imaginar uma situagdo. Ou vocé
pode desenhar a histdria da Teresa e da Alice,
que acabamos de escutar. O seu desenho vai
mostrar uma pessoa ajudando e protegendo

outra pessoa.

* [Deixe um tempo para que os alunos desenhem.
Depois, peca para que compartilhem a

experiéncia com o grupo]

* O que sentem dentro de vocés quando pensam
que outras pessoas estdo cuidando de nés?
Quais sdo as sensagées que poderiamos notar
no corpo? Alguém percebe alguma sensacao?”

BALANCO FINAL | 3 minutos

* “Por que é importante que as pessoas estejam
atentas aos outros e ajudem a cuidar uns dos
outros?

* Alguém consegue pensar em uma situagdo
em que alguém disse “ndo” para vocé, mas
depois vocés entenderam que a pessoa estava

sendo gentil?

* O que aprenderam ou refletiram hoje que vao
querer lembrar depois?”
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Cartoes de dialogos

Conjunto 1 Alice / José

______________________________ o
. . .
. Eu quero subir na arvore! E | . . :
i divertido! i Obngado/obmgada por se i
E_ _____________________________ ' preocupar comigo. i
.
l e 4
i Eu vou ficar muito chateado/ i i
' chateada se alguém tentarme | :
i impedir de subir nessa arvore! i Eu entendo por que ndo é i
L _____________________________ i permitido os alunos subirem i
| i nas arvores. |
i Eu ndo entendo. : i
1 | 1
.. b o e e oo e e e e

____________________________________________________________

l
Estamos preocupados com l

. No ano passado, uma aluna

l

1

1

l

A |

voCcé. . |
caiu e se machucou. .

y T TTTTTTTTTTTTTToTToomomoomoos : l
I o e I
l ~ . - ' l
. Nao, vocé ndo pode subir na . H& uma regra na escola: os .
| s " - . |
. arvore. '+ alunos ndo podem subir nas :
| ’ |
e T . arvores. |
|

o |

Se subir, vocé pode cair e se < , .
Eu ndo quero ser ma. Eu s6 me

machucar. A
preocupo com vocé.

_____________________________________________________________
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Descricao

Em um mundo cada vez mais complexo, sé cuidado e compaixao ndo sao suficientes para termos
um engajamento ético universal de forma efetiva. E preciso que nossas boas inten¢des venham
acompanhadas de uma boa tomada de decisdo baseada na compreensao dos sistemas mais amplos
em que vivemos. Os alunos devem estar preparados para lidar com a complexidade de alguns
temas, para que possam entender melhor o mundo que esta a sua volta e se engajar para tornar

esse mundo um lugar melhor.

O Capitulo 7 do curriculo tem como foco os sistemas em que vivemos e o pensamento sistémico.
Esses temas nao sao necessariamente novos, pois foram apresentados em algumas atividades do
curriculo. No Capitulo 1, os alunos desenharam uma rede de interdependéncia, retratando como
um Unico item ou evento estd conectado com diversas coisas. Nos capitulos 3 e 4, exploraram
como as emogdes surgem devido a causas e dentro de um contexto, e que uma faisca (emogao)
pode se transformar em um incéndio, afetando tudo e todos em volta. O pensamento sistémico foi
construido ao longo de todas as experiéncias do curriculo, mas, no Capitulo 7, ele serd abordado
direta e explicitamente.

O que é o pensamento sistémico?

A Aprendizagem SEE define pensamento sistémico como “a habilidade de compreender que as
pessoas, objetos e eventos existem de forma interdependente com outras pessoas, objetos e
eventos, em redes complexas de causalidade”.

Embora parega complexo, até mesmo as criangas pequenas tém uma capacidade inata para pensar
de forma sistémica. Talvez elas ndo usem o termo “sistema”, mas naturalmente compreendem que
sua familia ou ambiente domiciliar formam uma unidade complexa com dindmicas especificas. Nem
todo mundo em uma sala de aula gosta das mesmas coisas ou age da mesma maneira, e mudar algo
nesses sistemas pode afetar a todos. O que é necessario na educagéo é pegar essa capacidade de
pensamento sistémico que nos ¢ inata e cultiva-la ainda mais por meio da pratica e da aplicagao.

Um sistema é composto por partes interrelacionadas. Trata-se de algo complexo, ou seja, que nédo
pode ser reduzido a um Unico processo. E é algo dindmico, isto é, as partes mudam constantemente
e até mesmo as regras de todo o sistema podem mudar com o passar do tempo. O corpo humano é
um bom exemplo de um sistema, assim como o nosso ecossistema. Um amontoado de roupas sujas
no chdo pode ndo parecer um sistema, para nos, porque as partes ndo parecem estar relacionadas

umas com as outras de uma maneira explicita. Mas pode ser um sistema também.

Curiosamente, no entanto, o pensamento sistémico ndo se refere a um tipo de pensamento que

s6 se aplica a um subconjunto de coisas que poderiamos chamar de “sistema”. E, na verdade, um

Anos Finais do Ensino Fundamental | Capitulo 7 | Descricdo 289



tipo de pensamento que pode ser aplicado a qualquer coisa, incluindo qualquer objeto, processo
ou evento. Isso porque se trata de uma abordagem para pensarmos sobre as coisas. O que marca
o pensamento sistémico é nao ver as coisas de forma isolada, mas como entidades dentro de um
contexto — em outras palavras, como partes interdependentes de um todo maior e mais complexo.
Por essa perspectiva, podemos ver que a pilha de roupa suja pode, na verdade, funcionar como
um sistema, como quando a umidade de uma peca de roupa encharcada penetra nas outras pecas
e o mofo comeca a crescer e a se espalhar por toda a pilha. O oposto do pensamento sistémico
é pensar nas coisas como se fossem estaticas, independentes, desconectadas e ndo relacionadas

com nada além delas mesmas.

Ser capaz de, intencionalmente, se engajar nesse processo de pensamento — e ir se tornando mais
hébil — é a intencdo que estd por trds do pensamento sistémico na Aprendizagem SEE. Isso ndo
decorre apenas do ensino formal de sistemas. Daniel Goleman e Peter Senge salientam que o
pensamento sistémico pode ser cultivado de maneira simples, como quando os alunos trabalham
e aprendem juntos, quando mantém o foco na agado e no pensamento conjunto, ou quando damos
oportunidades para que aprendam uns com os outros'. Mais uma vez, vocé notara que todos esses
principios j& estdo contidos em cada um dos capitulos do curriculo da Aprendizagem SEE. Os alunos
chegardo ao Capitulo 7 j& tendo cultivado algumas das habilidades de pensamento sistémico e, a

partir daqui, se beneficiarao de uma exploracao mais aprofundada.

O pensamento sistémico e o engajamento ético

As vezes, os alunos sio ensinados a analisar sistemas sem uma conexdo clara com valores humanos
e engajamento ético. Uma das razdes mais importantes para incluir o pensamento sistémico na
Aprendizagem SEE é que se trata de uma parte essencial para tomada de decisdes responséveis e
éticas. Se as decisdes forem tomadas repetidamente sem pensarmos nas consequéncias de longo

prazo para nds e para os outros, é bem mais dificil que sejam decisdes responséveis e benéficas.

Na Aprendizagem SEE, a ética ndo é apresentada como uma série de regras que vem de uma
autoridade. Nesse programa, os alunos sao estimulados a cultivar discernimento acerca das suas
decisdes e do impacto que essas decisdes tém neles mesmos e nos outros. O pensamento sistémico
se torna mais potente quando combinado com empatia e consideracdo por todos os envolvidos,
assim como o reconhecimento da humanidade comum. Esses ensinamentos fazem com que os
alunos reconhegam a importancia das suas escolhas e agdes e reconhecam que o impacto delas

vai além do seu circulo de convivéncia mais préximo.

As experiéncias de aprendizagem
A Experiéncia de Aprendizagem 1, “E preciso toda uma aldeia”, nos leva de volta para a ideiade

1 Goleman e Senge, O foco triplo: uma nova abordagem para a educacéo.
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interdependéncia trazida no Capitulo 1, essencial para a compreensao sobre sistemas. Usando
o exemplo de uma crianca da idade deles, os alunos véo identificar as varias formas de cuidado
e apoio que uma crianga precisa para chegar a idade em que eles estdo. Reconhecer o valor do
cuidado que alguém recebeu e que ainda recebe no dia a dia pode ajudar os alunos a perceberem
que nao estdo sozinhos, que sdo importantes e que podem ter a confianga para seguir em frente
sabendo que héa outras pessoas que os apoiam. Isso também nos mostra que todos os individuos
vivem dentro de um contexto de sistemas e sdo moldados por eles.

A Experiéncia de Aprendizagem 2 apresenta aos alunos os termos “sistemas” e “pensamento
sistémico”. Primeiro, eles verao exemplos visuais simples de processos de sistemas, nos quais podem
usar uma variedade de objetos e conjuntos de objetos. Posteriormente, vao identificar os sistemas
adicionais utilizando a “lista de verificagdo de sistemas”, que pode ser usada para entender qualquer
pessoa, objeto ou evento por meio do prisma do pensamento sistémico. Por fim, vao analisar a
escola como um sistema e ver como todos os envolvidos nela estdo conectados com a instituicdo

e perceeber como a escola depende dos esfor¢cos de cada uma das pessoas para funcionar.

Na Experiéncia de Aprendizagem 3, por meio de uma histéria simples, os alunos vao aprender sobre
“processos que se retroalimentam”. Um processo que se retroalimenta é um processo circular que,
cada vez mais, se fortalece e se desenvolve, exceto se algo interno ou externo quebrar o ciclo. No
exemplo da histéria, dois alunos agem de maneira ndo generosa entre si, criando um processo
que vai se retroalimentando negativamente. Em seguida, nessa mesma histéria, outros dois alunos
agem de maneira generosa entre si, fortalecendo a amizade em um processo que se retroalimenta

positivamente.

Na Experiéncia de Aprendizagem 4, os alunos observam como os processos que se retroalimentam
tém efeitos que ultrapassam os individuos envolvidos e podem afetar todo o sistema. Usando a
mesma histéria adotada na experiéncia de aprendizagem anterior, os alunos vao criar um desenho
de interdependéncia que mapeia os efeitos de algumas agdes dentro de um sistema. Vao olhar
para uma agao simples que podem fazer, vendo como essa agdo pode levar a um processo que se
retroalimenta e quais as pessoas que essa aitude poderia afetar.

Essas experiéncias de aprendizagem abordam os conceitos bésicos do pensamento sistémico
e estabelecem a base para a implementacao do Trabalho de Conclusao da Aprendizagem SEE,
Projeto Capstone, que reforca o que os alunos aprenderam e permite que coloquem em prética

um determinado tema escolhido por eles.

Pratica do aluno
Quando os alunos aprenderem a encontrar sistemas e processos que se retroalimentam, mapeando-

os em desenhos de interdependéncia, poderdo fazer uso dessas habilidades repetidamente, sempre
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buscando por novas formas de aplicé-las. Esses métodos também podem ser usados em disciplinas
como historia, geografia, ciéncias etc. Motive seus alunos a buscar sistemas em seus estudos e em
suas vidas. Comece motivando-os a fazer desenhos de interdependéncia e desenhos de processos
que se retroalimentam para coisas que eles gostam e tém interesse de aprender. Dessa forma, vao

criar maior familiaridade com esses tipos de prética.

Pratica do professor

Quanto mais vocé pensar de forma sistémica, melhor motivara seus alunos a reforcar essa habilidade
de pensamento que nos é inata. Nao deixe de refletir sobre os conceitos desse capitulo no seu
dia a dia.

As vezes, quando pensamos nos sistemas em que vivemos, podemos nos sentir desmotivados
porque ndo achamos que somos capazes de mudar todo o sistema. Isso acontece especialmente se
comegarmos pensando Nos enormes sistemas em que vivemos, nos quais parece que nossas agoes
tém pouco impacto. Por isso, vocé pode comegar buscando pequenos exemplos de sistemas e de
processos que se retroalimentam — em uma familia, na relagdo com seus amigos ou até mesmo na
sala de aula. Sera que vocé consegue identificar os sistemas e os processos que se retroalimentam
nessas areas? O que acontece quando vocé tenta inserir uma mudanga em um processo circular
ou quando tenta transformar um processo circular negativo em positivo? Nao fique frustrado se,
no inicio das suas experiéncias, vocé ndo conseguir ver resultados imediatos.

Vocé também pode procurar por pequenos casos de interdependéncia. Consegue se lembrar de
algum ato pequeno que comegou a gerar uma mudanga para melhor na sua vida? Vocé pode
fazer um experimento e ver o que acontece se fizer pequenas mudancas ou melhorias na sua vida
familiar, na sua sala de aula ou na escola. Depois que fizer a mudanca, verifique quais foram as
consequéncias geradas por esses atos, dias ou semanas depois.

Para outros recursos de engajamento no pensamento sistémico, acesse a nossa plataforma online

da Aprendizagem SEE para formacédo de professores.

Leituras e recursos complementares
O foco triplo: uma nova abordagem para a Educagédo, de Daniel Goleman e Peter Senge.
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Educating the
Q ' Heart & Mind
L E ARNING
Carta as familias ou responsaveis

Data:

Prezadas familias ou responsaveis

E com imenso prazer que informamos que seu/sua filho(a) estd comecando agora a Ultima etapa da Aprendizagem SEE,
Capitulo 7 “Construindo um mundo melhor”.

No Capitulo 7, seu/sua filho(a) vai focar nos sistemas e no pensamento sistémico. O pensamento sistémico é a habilidade
de compreender como as pessoas, os objetos e os eventos existem de maneira interdependente com outras pessoas,
outros objetos e outros eventos. Trata-se de pensar sobre as relagdes entre as coisas. Embora isso possa parecer
complicado, psicélogos e educadores de destaque notaram que até mesmo uma crianga pequena tem capacidade inata
para o pensamento sistémico. Embora as criangas ndo usem o termo “sistema”, elas ja conseguem compreender que sua
familia ou ambiente domiciliar sdo unidades complexas de relagdes. Nem todos de uma familia ou sala de aula gostam
das mesmas coisas ou agem da mesma maneira e mudar uma coisinha nesses sistemas pode afetar a todos.

Pratica em Casa

Um sistema é algo que possui partes e essas partes estdo conectadas entre si, de forma que, se mudarmos uma parte,
afetamos as outras partes e até o sistema como um todo. Seu/sua filho(a) aprenderd uma maneira muito simples de
entender sistemas, usando uma lista de verificagdo. Ajude o seu filho a desenvolver o pensamento sistémico, identificando,
juntos, coisas dentro e fora de casa que podem ser sistemas, com a ajuda da lista de verificagdo.

Lista de verificacdo de sistemas
o E possivel encontrar partes neste sistema? Quais sdo elas?
e Estas partes estdo conectadas entre si? Como?
* Se mudarmos uma parte, mudamos as outras partes? De que maneira?
* As partes estdo conectadas com outras coisas fora do sistema? Como?

Capitulos anteriores abrangidos

* O Capitulo 1 abordou os conceitos de gentileza e felicidade.

* O Capitulo 2 abordou o importante papel que nosso corpo, especialmente nosso Sistema Nervoso, desempenha na
nossa felicidade e no nosso bem-estar.

* O Capitulo 3 abordou o tema da ateng&o, trazendo o porqué de ela ser importante, como fortalecé-la e como podemos
usa-la para cultivar insights sobre nés mesmos.

* O Capitulo 4 tratou do tema das emogdes, mostrando como elas surgem e como “maneja-las melhor”.

* O Capitulo 5 abordou a valorizagdo das diferengas e o reconhecimento da nossa humanidade compartilhada, além
de apresentar a prética da escuta consciente.

* O Capitulo 6 abordou conceitos e habilidades relativos a conversas internas positivas, perddo, autocompaixao e
compaixao pelos outros.

Leituras e recursos complementares
Lembre-se de que o quadro conceitual da Aprendizagem SEE, contido no Livro de Apoio, contém uma explicagdo do

curriculo inteiro. Vocé pode acessa-lo em compassion.emory.edu

Qualquer duvida, por favor, entre em contato.

Assinatura do(a) professor(a)/educador(a)
Nome completo do(a) professor(a)/educador(a)
Informagées de contato do(a) professor(a)/educador(a)

. Center for
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CAPITULO 7 Estamos todos no mesmo barco

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAGEM

E preciso Toda uma aldeia. .

OBJETIVO

Usando o exemplo de uma crianga da dia pode ajudar os alunos a perceberem que
idade deles, os alunos vao investigar a ndo estao sozinhos, que sdo importantes e
interdependéncia, que é um aspecto vital que podem ter confianga para seguir em
do pensamento sistémico, identificando as frente, sabendo que existem pessoas eu os
varias formas de cuidado e apoio que uma apoiam. Isso também mostra que todos os
crianga precisa para chegar a idade em que individuos estdo inseridos em um contexto
eles estdo. Reconhecer o valor do cuidado de sistemas.

que receberam, e ainda recebem, no dia a

RESULTADOS DE APRENDIZAGEM COMPONENTES PRINCIPAIS

Os alunos serédo capazes de:
e Enumerar os atos de gentileza, cuidado e
apoio que uma crianga recebe a medida

que vai crescendo;

* |Investigar o pensamento sistémico
analisando como um individuo depende
de outros e é afetado por membros da sua

comunidade. Compreendendo a
interdependéncia

MATERIAIS NECESSARIOS

e Quatro cartolinas grandes ou uma lousa em

que professor e alunos possam desenhar

DURACAO

35 minutos
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CHECAGEM | 3 minutos
* "Vamos fazer uma breve prética de atengéo.

Como queremos que nosso corpo fique?

* Primeiro, vamos ficar em uma postura confortavel
e ereta. Vou manter meus olhos abertos, mas

vocés podem fecha-los ou olhar para o chao.

e Agora, escolha um dos recursos do seu kit de
recursos ou pode pensar em um nNovo recurso,
se quiser: algo que faz vocé se sentir melhor,

mais seguro e feliz.

¢ \/amos trazer nosso recurso a mente e focar nele
por alguns momentos, em siléncio. Vocé também

pode praticar a estabilidade, se preferir. [Pausa]

* O que vocé percebe dentro de vocé? Se vocé
se sentir agradavel ou neutro, pode descansar
sua mente nisso. Se vocé se sentir desagradavel,
pode mudar a atencdo para um lugar em que
seu corpo se sinta melhor. [Pausa]

* Agora, vamos colocar a atengcdo na nossa
respiracdo. Vamos ver se conseguimos prestar
atengdo no ar enquanto ele entra e sai do nosso

corpo

* Se achar que prestar atengdo na respiragéo é
desconfortével, fique a vontade para voltar ao
seu recurso ou para praticar a estabilidade. [Pausa
de 15 a 30 segundos]

* Se vocé se distrair, simplesmente volte sua
atencéo para a respiragdo. Vocé também pode
contar a respiragdo. [Pausa por mais tempo, de

30 a 60 segundos ou mais]

* Agora, vamos terminar a prética e abrir nossos
olhos. O que vocés notaram? " [Compartilhar

em voz alta]

APRESENTACAO/DISCUSSAO | 7 minutos
O que é "“cuidado” e como o vivenciamos?
Descricao

Nesta Apresentacao/Discussdo, os alunos vao
falar sobre o significado de “cuidar” e vao dar
exemplos concretos de coisas das quais eles ja
cuidaram ou de pessoas que ja cuidaram deles.

Conteudos/Insights a serem explorados
* Nos tendemos a cuidar de coisas que achamos

valiosas.

® Todo mundo ja cuidou de alguém ao longo

da vida.

Materiais necessarios

Nenhum

Instrucoes

+ Ao usar exemplos concretos, discuta com os
alunos o significado de cuidar. No roteiro para
condugéo da atividade abaixo, had perguntas
para nortear a discussao.

Dicas de facilitacao

+ Deixe que os alunos conduzam a discussao.

Roteiro para conducao da atividade

* "Bom, nés acabamos de praticar a estabilidade,
que é um momento em que, ao NOs assentarmos
e aquietarmos, estamos cuidando de nds

mesmos.
* O que significa “cuidar” de algo?

* Quais sdo as coisas ou pessoas de que ou quem
vocés ja cuidaram? (Animais de estimacao,
plantas ou um jardim, irmaos mais novos, avos

etc.)

* Vocés podem dar exemplos de atos de cuidado?
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(Com animais de estimagdo, plantas ou um

jardim, irmdos mais novos, avods etc.)

* Quais sdo as razbes pelas quais nés cuidamos
de alguém? (Porque valorizamos esse alguém,
porque é importante para nos, porque Nos 0s

amamos.)

* De que forma vocés ja foram cuidados? Por
quem? O que essas pessoas fizeram?

* Vocés poderiam contar quantas pessoas ja
cuidaram de vocés na vida?

* Obrigado por participarem dessa discussdo
sobre cuidado. Na préxima vez, faremos uma
atividade para investigar o cuidado mais
profundamente.”

ATIVIDADE DE INSIGHT | 15 minutos
Descricao

Essa atividade de insight possibilita que os alunos
entendam o quanto de carinho, esforgo e energia
sdo depositados para cuidar de criangas de 9
a 11 anos (escolha a idade préxima de seus
alunos). E uma atividade bem similar aquela em
que os alunos investigaram a interdependéncia

por meio do desenho, no Capitulo 1.

Conteudos/Insights a serem explorados
e Criar uma Unica crianca exige uma grande dose

de cuidado de muitas pessoas.

¢ O cuidado dos outros nos ajuda a sobreviver,

a prosperar, a sermos saudaveis e felizes.

* A maior parte desse cuidado é dada sem que

se pega nada em troca.

Materiais necessarios
® Quatro cartolinas ou uma lousa em que

professor e alunos possam desenhar.

Instrucoes

* Diga aos alunos que vocés vao falar sobre
todas aquelas pessoas que ajudam a cuidar
de uma crianga e sobre todas as coisas que
sdo necessarias para atender as necessidades
da crianga e para que ela seja cuidada,
protegida e alimentada. Vocés falarao de
quatro estagios: (a) gravidez e primeira
infancia; (b) criancas pequenas e pré-escola;
(c) Ensino Fundamental | (5-8 anos); e (d)
idade atual (8-11 anos).

* Primeiro, desenhe uma mulher gravida no
centro da cartolina. Pergunte aos alunos
quem cuida da crianca e quais sao as coisas
de que ela precisa nessa etapa da vida. Faca
um desenho de um bebé e faca o mesmo
processo. Escreva as contribui¢gdes dos alunos
sobre quem cuida da crianga e as coisas que

ela precisa naquela fase da vida.

* Depois, peca exemplos aos alunos dos tipos
de cuidado ou de apoio que cada pessoa
proporciona para ajudar o bebé a sobreviver
e prosperar. Trace uma linha conectando a
pessoa ao bebé e escreva o tipo de cuidado
ou apoio que aquela pessoa proporciona.

b Repita OS passos acima fpara as outras trés

etapas.

* Peca para a turma toda olhar para todas as
quatro etapas. Pergunte aos alunos o que
eles conseguem observar sobre as quatro

etapas.

* Caso ndo venha a tona, faca a pergunta
abaixo.

* O que se pode esperar que a crianga dé
em troca por todo esse cuidado? Nada. A

crianca ndo tem que dar nada em troca. E
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responsabilidade dos adultos e é uma alegria
proporcionar um ambiente acolhedor para a
crianga. E verdade que nem todas as criancas
vivenciam isso da mesma forma ou, talvez,
ndo de uma forma téo facil ou plena como
é para outras criangas, mas os adultos que
estdo na vida de uma crianca fazem o melhor

que podem para améa-la e cuidar dela.

* Se vocé tiver tempo, discuta com os
alunos sobre o titulo da experiéncia de
aprendizagem: "E preciso toda uma aldeia...”

(para criar uma crianga).”

Dicas de facilitacdo

* Tenha em mente que entre as experiéncias
que seus alunos tiveram enquanto estavam
crescendo, algumas serdo compartilhadas
por todos (como o fato de terem sido
alimentados, vestidos e cuidados); e algumas
especificidades ndo serdo compartilhadas (ter
ganhado presentes, ter ambos os pais por
perto, ter uma grande familia carinhosa, ter
um lar). Alguns alunos podem ter vivenciado
a separagao dos pais ou alguma outra
experiéncia dificil. Esta atividade nao é para
ver quais alunos tiveram mais cuidado que os
outros, mas para que os alunos pensem no
cuidado que todos receberam ao longo da
vida. Tente fazer com que o foco seja valorizar
o cuidado que eles receberam. Caso surjam
emocgodes arriscadas, lembre que, sempre
que precisarem, os alunos podem usar as
habilidades de resiliéncia, como o uso de
recursos, a estabilidade e as estratégias de
ajuda imediata.

¢ E recomendado desenhar os cartazes das

quatro etapas antes da aula, se houver tempo.

* Se os alunos estiverem dispostos, vocé pode
tentar dividi-los em pequenos grupos, com
cada grupo discutindo uma etapa da vida
crianga. Depois de os grupos debaterem e
desenharem, peca para que compartilhem
o que foi conversado, seja verbalmente ou

com a exposicao dos desenhos.

Roteiro para conducgao da atividade

* "Precisar de cuidados e apreciar ser capaz de

cuidar dos outros é uma das partes mais bésicas
de um ser humano. Desde o momento que
nascemos, contamos com outras pessoas para
cuidar de nés, pessoas que vao contribuir para

que tenhamos uma vida segura e confortéavel.

E mesmo quando somos bebés, e mais ainda
a medida que crescemos, também podemos
contribuir, demonstrando carinho pelos outros e
pelo nosso entorno. Vamos dedicar uns instantes
para pensar nas pessoas da nossa familia, nas
pessoas que cuidam de nds, nos nossos amigos
ou nossos vizinhos, em todas as pessoas que
fazem coisas ou agem de determinadas formas
que nos mostram que se importam conosco.
E vamos pensar nas coisas que nds fazemos
para cuidar dos outros. Vamos comegar com as
manhas: quais sdo algumas das maneiras com
que as pessoas cuidam umas das outras pela
manh&? [Pausa]

E quanto a noite? Quais sdo algumas das
maneiras com que as pessoas demonstram
carinho umas com as outras a noite? [Pausa.

Permita que eles compartilhem]

¢ Otimo! Agora vamos pensar em todas as pessoas

que sdo necessarias para cuidar de uma Unica
crianga. Vamos comegar com uma mde gravida

e um bebé antes de nascer. Eu vou desenha-los
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aqui. [Desenhe uma mulher gravida na cartolina]

* Nesse momento da vida do bebé, quem cuida
dele? [Escreva ou desenhe o que os alunos
disserem ou convide-os para que escrevam ou

desenhem]

* E quando o bebé nasce?[Faca o desenho de um
bebé] Que tipo de cuidados um bebé precisa

e quem ajuda a cuidar dele?

* Agora, vamos pensar no que cada uma dessas
pessoas fazem pela crianca — que tipo de
cuidado ou apoio cada uma dessas pessoas
proporciona para ajudar o bebé a sobreviver
e a prosperar? [Trace uma linha conectando a
pessoa e o bebé e escreva o tipo de cuidado

ou apoio que aquela pessoa proporcional

* Muito bom, que ideias 6timas! Vamos pensar
sobre a proxima etapa da vida: a das criangas
pequenas até a pré-escola, entre 2 e 4 anos,
mais ou menos. Eu vou desenhar uma crianga
pequena aqui. [Desenhe a crianga pequena na

outra cartolina]

* Nessa etapa da vida, quais sdo as pessoas que
cuidam dessa crianca? [Escreva ou desenhe o
que os alunos disserem ou os convide a escrever

ou desenhar]

e Agora, vamos pensar no que cada uma dessas
pessoas faz pela crianga, que tipo de cuidado
ou apoio cada uma dessas pessoas proporciona
para que a crianga sobreviva e prospere? [Trace
uma linha conectando a pessoa a crianca e
escreva o tipo de cuidado ou apoio que aquela

pessoa proporciona]

* Isso, ideias 6timas! Vamos pensar sobre a
proxima etapa da vida, a de criangas de 5 a 7
anos de idade, do jardim de infancia em diante...

Eu vou desenhar a crianga aqui. [Desenhe a

crianga maiorzinha na outra cartolina]

* Nessa etapa da vida, entre 5 e 7 anos ou 8 anos,
quais sdo as pessoas que cuidam dessa crianga?
[Escreva ou desenhe o que os alunos disserem

ou os convide a escrever ou desenhar]

® Agora, vamos pensar no que cada uma destas
pessoas faz pela crianga, que tipo de cuidado
ou apoio cada uma dessas pessoas proporciona
para que a crianga sobreviva e prospere?
Lembrem-se que, quando dizemos “sobreviver”,
estamos pensando em todas aquelas coisas
que sdo necessarias para atender as nossas
necessidades fisicas e emocionais; e “prosperar”
refere-se a todas aquelas coisas que ajudam
essa pessoinha a se tornar uma pessoa plena,
desenvolvendo seus interesses, sua mente e seus
relacionamentos. [Trace uma linha conectando a
pessoa e a crianga e escreva o tipo de cuidado
ou apoio que aquela pessoa proporcional

* Excelentes ideias! Vamos pensar sobre a préxima
etapa da vida: as criancas que estdo na mesma
idade que vocés. Eu vou desenhar esse jovem
aqui. [Desenhe a crianga maior e mais velha na

outra cartolina]

* Nessa etapa da vida, dos 9 aos 11 anos, quem
sdo as pessoas que cuidam dessa crianga?
[Escreva ou desenhe o que os alunos disserem

ou os convide a desenhar e escrever]

* Agora, como fizemos antes, vamos acrescentar
o que cada uma dessas pessoas faz pela
crianga, que tipo de cuidado ou apoio cada
uma dessas pessoas proporciona para que a
crianga sobreviva e prospere? [Trace uma linha
conectando a pessoa a crianga e escreva o

tipo de cuidado ou apoio que aquela pessoa
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proporcional

* Obrigado! Agora, vamos olhar as quatro etapas
juntos. O que vocés perceberam? [Permita que

os alunos observem e compartilhem]

* O que essa crianca deve dar em troca por
todo esse cuidado? Nada. A crianca ndo
tem que dar nada em troca. Os cuidados sdo
responsabilidade dos adultos e é uma alegria
proporcionar um ambiente acolhedor para a
crianca. E verdade que nem todas as criancas
vivenciam isso da mesma forma ou, talvez, ndo
de uma forma téo fécil ou plena como é para
outras criangas; mas os adultos que estdo na
vida de uma crianga fazem o melhor que podem

para améa-la e cuidar dela.”

PRATICA REFLEXIVA | 7 minutos
Descricao

Nessa pratica reflexiva, os alunos vao deixar a
atividade anterior um pouco mais pessoal. Vao
escrever ou desenhar as pessoas que cuidaram
deles ao longo de suas vidas. Eles devem pensar
nas maneiras como essas pessoas cuidaram
deles. E vao identificar quais as sensagdes
que tém em seus corpos enquanto fazem essa
atividade; depois, terdo a oportunidade de
compartilhar com os colegas o que fizeram, se

assim desejarem.

Conteudos/Insights a serem explorados
e Criar uma Unica crianga exige uma grande dose

de cuidado de muitas pessoas.

* Grande parte desse cuidado acontece sem

que se peca nada em troca.

* Nos tendemos a cuidar das coisas que

valorizamos.

* O cuidado das pessoas nos ajuda a sobreviver,

prosperar e sermos felizes e saudaveis.

® Todos nds ja recebemos cuidados de muitas

pessoas ao longo de nossas vidas.

Materiais necessarios

* Cartazes feitos pelos alunos sobre cuidar de
criancas de todas as faixas etarias

* Papel e material de escrita e desenho para
cada aluno.

Instrucoes
Use o roteiro de conducéo da atividade abaixo

para facilitar a pratica reflexiva.

Roteiro para conducao da atividade

* "No centro de suas folhas de papel, escrevam
seus nomes ou facam um desenho que
represente vocés. [Dé um minuto para que

eles facam os desenhos]

* Olhando para os seus cartazes, ou pensando
em outros exemplos, escolham uma pessoa,
ou um ato de cuidado para desenharem ou
escreverem. [Dé mais alguns minutos para que

desenhem]

* Se quiserem, podem incluir mais pessoas ou

mais atos de carinho nos seus desenhos.

* Se os alunos tiverem muita dificuldade para
fazer seus desenhos, peca para que pensem
sobre: “Alguém ajudou vocés hoje de manha?
Quem fez o seu almogo hoje? Alguém ensinou
alguma coisa para vocé hoje? Quais sdo as
coisas que as pessoas fazem a noite para ajudar

vocé?”

* O que sentiram em seus corpos durante essa
reflexdo? Vocés perceberam alguma sensagdo

agradavel ou neutra? [Talvez seja interessante
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vocé dar um exemplo: “Eu notei que, quando
eu estava pensando sobre cuidar de criangas,
tive uma sensacgdo de calor em volta da area

do meu coragdo”]

* O que vocés observaram na atividade em que
estdvamos refletindo sobre todo o suporte que
ajuda a crianga a sobreviver e a prosperar?
Vamos ouvir alguns de vocés. O que vocés
notaram?" [Deixe um tempo para que os alunos

compartilhem]

BALANCO FINAL | 3 minutos

* "Como foi pensar e falar sobre cuidar, hoje?

* Hoje, vocés compartilharam muitas ideias
6timas sobre como as pessoas cuidam umas
das outras. Enquanto nos aprontamos para
a (o nome da préxima atividade), vamos
pensar em um momento no qual poderemos
demonstrar cuidado e gentileza durante (o
nome da atividade). [Pausal

® Quando vocés tiverem uma ideia, facam um sinal
de positivo com as méos. [Pausa] Otimo! Vamos
tentar levar essa ideia de agir com gentileza
para a (o nome da préxima atividade).”
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CAPITULO 7 Estamos todos no mesmo barco

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAGEM

0 pewsamewTo sisléimico

OBJETIVO

Nessa experiéncia de aprendizagem, os alunos vao aprender os principios

basicos do pensamento sistémico usando uma lista de verificagao para
identificar diversos sistemas. Em seguida, vao analisar a escola enquanto
um sistema, identificando as varias pessoas da instituicdo e como o colégio

depende delas.

RESULTADOS DE APRENDIZAGEM COMPONENTES PRINCIPAIS

Os alunos serdo capazes de:
* Aprender a pensar de forma sistémica,
considerando as perguntas da lista de

verificacdo de sistemas;

* Explorar as formas pelas quais a escola
é um sistema, nomeando as pessoas que
estdo envolvidas nesse processo e o que

elas fazem;
' Compreendendo a

* Desenhar a escola enquanto um sistema. interdependéncia

MATERIAIS NECESSARIOS

e Lousa ou cartolina
e Canetas

* Copia da lista de verificagcao do

pensamento sistémico, disponivel no

DURACAO fim dessa experiéncia de aprendizagem.

30 minutos
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CHECAGEM | 3 minutos
* "Vamos fazer uma breve prética de atengéo.

Como queremos que nosso corpo fique?

* Primeiro, vamos ficar em uma postura confortavel
e ereta. Vou manter meus olhos abertos, mas

vocés podem fecha-los ou olhar para o chao.

e Agora, escolha um dos recursos do seu kit de
recursos ou pode pensar em um nNovo recurso,
se quiser: algo que faz vocé se sentir melhor,

mais seguro e feliz.

¢ \/amos trazer nosso recurso a mente e focar nele
por alguns momentos, em siléncio. Vocé também

pode praticar a estabilidade, se preferir. [Pausa]

* O que vocé percebe dentro de vocé? Se vocé
se sentir agradavel ou neutro, pode descansar
sua mente nisso. Se vocé se sentir desagradavel,
pode mudar a atencdo para um lugar em que
seu corpo se sinta melhor. [Pausa]

* Agora, vamos colocar a atengcdo na nossa
respiracdo. Vamos ver se conseguimos prestar
atengdo no ar enquanto ele entra e sai do nosso

corpo

* Se achar que prestar atengdo na respiragéo é
desconfortével, fique a vontade para voltar ao
seu recurso ou para praticar a estabilidade. [Pausa
de 15 a 30 segundos]

* Se vocé se distrair, simplesmente volte sua
atencéo para a respiragdo. Vocé também pode
contar a respiragdo. [Pausa por mais tempo, de

30 a 60 segundos ou mais]

* Agora, vamos terminar a prética e abrir nossos
olhos. O que vocés notaram?" [Compartilhar

em voz alta]

APRESENTACAO/DISCUSSAO | 9 minutos
O que é pensamento sistémico?

Descricao

Nessa apresentagdo, os alunos conhecerdo os
principios basicos do pensamento sistémico por
meio de uma lista de verificagao simples.

Conteudos/Insights a serem explorados
* Um sistema é algo que tem partes, e todas as

partes estao interconectadas.

* Quando estamos pensando nas maneiras como
as coisas estdo conectadas, estamos praticando

0 pensamento sistémico.

* Os sistemas estdao em todo lugar!

Materiais necessarios

¢ | ousa ou cartolina
e Canetinhas

* Copia da lista de verificagdo de sistemas que

estd no fim dessa experiéncia de aprendizagem

Instrucoes
* Diga aos alunos que hoje vocés fardo uma
lista sobre pensamento sistémico. Dé a eles a

definicdo de um sistema, como a que se segue.

* Um sistema é algo que tem partes. E as partes
estdo conectadas entre si. Se nés mudarmos

uma parte, modificamos todo o sistema.

* Dé um exemplo visual de um sistema. Vocé
pode fazer um castelo de cartas, empilhar
blocos ou alguns livros. Faca a eles as seguintes

perguntas.

* “O que acontece se eu remover uma dessas
cartas (ou blocos) da base? Como eu vou

afetar todo o sistema?
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e QOu, se tiver uma tigela com agua e algum
corante, vocé pode fazer as perguntas que

se seguem.

* O que acontece se eu despejar este corante
na agua? Eu vou mudar todo o sistema?”

° Explique O que € pensamento sistémico.

* “Quando estamos olhando para algo e para
as suas partes, e pensamos em como essas
partes estdo conectadas, estamos usando
o pensamento sistémico. O pensamento
sistémico significa olhar para as coisas

enquanto sistemas.”

* Apresente aos alunos a “lista de verificagdo
de sistemas”, que vai ajuda-los a entender
as coisas enquanto sistemas. Use a lista de
verificagdo junto com eles para investigar
outros exemplos de sistemas, como o corpo
humano, uma bicicleta, um grupo de amigos,

uma familia etc.

Lista de verificacdo de sistemas:

1. "Esse sistema tem partes? Quais séo elas?
2. As partes estdo conectadas entre si?
Como?

3. Se mudarmos uma parte, as outras partes
serdo alteradas? Como?

4. As partes estdo conectadas com outras
coisas fora do sistema? Como? "

* Permita que os alunos deem mais sugestoes
que poderiam ser exploradas como sistemas.
Use a lista de verificagdo de sistemas para as

sugestoes.

e Termine a discussao relembrando aos alunos
que pensar de forma sistémica significa

fprocurar as conexoes.

Dicas de facilitacao

Quase todas as coisas tém partes e podem ser
vistas como um tipo de sistema. Mas o objetivo
nao ¢ identificar corretamente o que é e o que
nao é um sistema. O objetivo é ensinar aos alunos
a maneira especifica de ver as coisas como
sistemas. Por isso, incentive os alunos, mesmo
se eles sugerirem coisas que, a principio, ndo

sejam consideradas sistemas.

Roteiro para conducdo da atividade
* "Hoje, vamos aprender um modelo interessante
de pensamento. Nés o chamamos de

pensamento sistémico.

* Um sistema € algo que tem partes, e suas partes
sdo conectadas entre si. Quando nés olhamos
para alguma coisa que tem partes e pensamos
sobre como as partes sdo conectadas, estamos

usando o pensamento sistémico.

® Vamos pensar juntos. O corpo é um sistema?
Noés podemos usar a nossa lista de verificagdo

para verificar.

Lista verificacdo de sistemas:

1. "Esse sistema tem partes? Quais sdo elas?
2. Essas partes sdo conectadas entre si?
Como?

3. Se nés mudéssemos uma parte, as outras
partes seriam alteradas?

4. Estas partes estdo conectadas com outras

coisas fora do sistema? Como?"

® Vamos pensar em outras coisas. O que mais
pode ser um sistema? [Pegue exemplos
da turma. Passe por, pelo menos, mais um
exemplo, usando a lista para verificar se o
exemplo é um sistema. Se houver tempo, use a
lista para mais exemplos]. Muitas coisas podem
ser consideradas sistemas.

Anos Finais do Ensino Fundamental | Capitulo 7 | Estamos todos no mesmo barco 303



* Lembre que o pensamento sistémico significa
procurar conexoes. Quando comecamos a
procuré—las, encontramos sistemas em todo

lugar! "

ATIVIDADE DE INSIGHT | 15 minutos
Olhando a escola como um sistema

Descricao

Os alunos vao olhar a escola enquanto um sistema
e pensar em todas as pessoas envolvidas no
processo do seu funcionamento. Eles também
vao reconhecer de que maneiras a escola precisa
de cada uma dessas pessoas, e algumas das

coisas que essas pessoas tém em comum

Contetdos/Insights a serem explorados
* No6s podemos olhar a nossa escola como um

sistema.

* A escola depende de muitas pessoas diferentes
que compartilham experiéncias e sentimentos

humanos comuns.

Materiais necessarios

e Cartolina ou lousa

e Canetas

Instrucoes

* Relembre os alunos do desenho que eles
fizeram no Capitulo 1, em que investigaram a
interdependéncia e viram como estamos todos
conectados com outras coisas e dependemos

delas.

* Diga a classe que hoje a turma vai fazer outro
desenho tendo como foco a escola em que

todos estudam.

* Desenhe uma representagdo da escola no

centro de uma cartolina grande.

e Discuta com os alunos se a escola pode ser
considerada um sistema, usando a lista de

verificacdo de sistemas.

* Explique que vocés vao olhar para as partes
da escola. Pergunte quem sao as pessoas
necessarias ou que tipos de pessoas sao
fundamentais para termos uma escola. Pergunte
a eles se conseguem pensar em, pelo menos,
dez pessoas ou fungdes com as quais a escola
se conecta, precisa e depende. Desenhe ou
escreva as pessoas/categorias que os alunos

sugerirem.

* Aponte para certos grupos de pessoas no cartaz
e pergunte aos alunos: de que maneira essas
pessoas sdo iguais a n6s? [Como na atividade
anterior, eles podem dizer que todas as pessoas
tém emogGes e sentimentos; que todos querem
ser felizes e que todos querem ser tratados
com gentileza]

* Lembre aos alunos que uma das perguntas
da lista de sistemas questiona se um sistema
como um todo muda caso mudemos apenas
uma parte dele. Pega para que pensem sobre
esse conceito em relagao a cada grupo de

pessoas que eles sugeriram.

Dicas de facilitacdo

* Os exemplos de sistemas podem incluir uma
bicicleta, o clima, um jardim, uma familia,
entre outros. [Guarde o desenho da escola
como um sistema, pois vocé precisara dele na

Experiéncia de Aprendizagem 4]

e Essa atividade funciona bem com os alunos
postos em volta da lousa, ou com o cartaz no
chdo e os alunos sentados em volta. Outra
opgao, se os alunos estiverem prontos, €

facilitar essa atividade em pequenos grupos.
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e Como em toda atividade de insight, os alunos
podem ter outros insights criticos no decorrer
da atividade. Caso surjam, os anote na lousa
para que vocé possa voltar a eles ao fim da
atividade.

Roteiro para conducao da atividade

* "Ha um tempo, fizemos um desenho do [o
objeto do desenho que a classe fez] e nés
conectamos todas as pessoas e as coisas
necessérias para tornar o [0 objeto do desenho]
possivel. Pensem, por alguns instantes, em uma
pessoa ou alguma coisa que estava naquele
cartaz e que ajudou a tornar o [tema anterior]
possivel. [Pausa] Olhem para o colega do lado
e compartilhem com ele uma coisa que vocés

lembraram.

e Quando fizemos o desenho, estdvamos falando
sobre interdependéncia e, hoje, vamos fazer
outro desenho bem parecido com aquele.
Para o desenho de hoje, vamos ter como foco
a escola. Eu vou desenhar a escola aqui no

centro.

Antes disso, vamos usar a nossa “lista de
verificagdo de sistemas” para ver se a escola
é um sistema. [Passe por cada pergunta da
lista de verificagdo, anotando as impressoes

dos alunos]

Vamos olhar a escola como um sistema.
Pensem sobre essas trés perguntas por alguns

segundos:

* Quais sdo as pessoas necessarias para uma

escola?

* Quem contribui para que nossa escola
funcione de forma efetiva e seja um lugar

seguro e confortavel de se estar? [Faca uma

pausa para que os alunos pensem]

* Quais sdo algumas das pessoas ou profissées
que nds realmente temos na nossa escola,
que estdo conectadas com a escola e que a
escola ou precisa ou depende delas? [Deixe
um tempo para que os alunos respondam;
escreva/desenhe as pessoas/categorias que

os alunos mencionarem]

Caso eles precisem de mais estimulo, faga as

perguntas abaixo.

Quando olham em volta da sala, quais sdo
as pessoas ou fungbes que vém a mente de

vocés?

* Quando andam pelos corredores, andam pelo

prédio, guem vocés veem? Que trabalhos as
pessoas estdo fazendo que contribuem para

esse sistema, que é a nossa escola?

Quando vocés pensam na estrutura fisica do
prédio e no chéo [na terra em que o prédio foi
erguido], quais sdo as profissGes ou pessoas

que vém a mente de vocés?

Vamos olhar esse grupo de pessoas — os
professores. De que maneiras eles sdo
parecidos com os alunos? De que maneiras
eles sdo diferentes? [Desenhe ou escreva as
semelhancgas e as diferengas. Repita com os

outros grupos citados pelos alunos]

Entdo, parece que a escola tem muitas partes
e essas partes estdo conectadas umas com as
outras. A préxima condi¢do para um sistema é
que, se uma parte do sistema mudar, o sistema

inteiro é afetado. Isso acontece com a escola?

Vamos ver: e se algumas dessas pessoas ndo
pudessem vir a escola? O que aconteceria? Isso

mudaria algo para nés? [Por exemplo, se os
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alunos nao viessem, os professores nao teriam
ninguém para ensinar; se um Unico aluno nao

viesse, sentiriamos a falta dele]

e Se nds olharmos a escola como um sistema, de
que forma a nossa classe é uma parte desse

sistema?

* E cada um de nés? Seré que cada um de nés
é parte do sistema da escola?

e Como nds afetamos uns aos outros? Como nds

afetamos outras pessoas fora da nossa classe?"

BALANCO FINAL | 3 minutos

* "Pensar sobre sistemas nos ajuda a perceber
o qudo importante é cada parte e o qudo
importante cada pessoa € nesse sistema, pois
a agdo de cada pessoa afeta os outros.

* Quem sdo as pessoas que vocé afeta?

* Quem é afetado por suas agbes e por suas

decisées?"
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CAPITULO 7 Estamos todos no mesmo barco

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAGEM

3 Processos que se velroalimentam

OBJETIVO

Nessa experiéncia de aprendizagem,

os alunos vao aprender, por meio de
uma histéria, o que sdo processos que
se retroalimentam. Um processo que se
retroalimenta é um processo circular que vai
se fortalecendo e se desenvolvendo, a ndo
ser que alguma mudanca interna ou externa

quebre o ciclo. Os alunos vdo explorar

Os alunos serdo capazes de:
* Reconhecer processos que se
retroalimentam, tanto positiva quanto

negativamente;

* Ver como a gentileza e a maldade podem
levar tanto a processos circulares positivos

como a negativos.

RESULTADOS DE APRENDIZAGEM COMPONENTES PRINCIPAIS

tanto processos que se retroalimentam
positivamente (tais como atos de gentileza
entre duas pessoas que vao e voltam, que
crescem e constroem fortes relagdes com
o passar do tempo), quanto os processos
que se retroalimentam negativamente (tal
como a maldade entre duas pessoas que

vai crescendo com o passar do tempo).

Compreendendo a
interdependéncia

MATERIAIS NECESSARIOS

* A histéria do bolinho — Parte 1 e Parte
2 (Disponivel nesta experiéncia de

aprendizagem)

e Canetas ou marcadores

DURACAO

30 minutos

e Lousa ou cartolina
* Papel

e Canetinhas ou giz de cera para desenhar
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CHECAGEM

« "Vamos fazer uma breve pratica de atengéo.

| 3 minutos

Como queremos que nosso corpo fique?

* Primeiro, vamos ficar em uma postura confortavel
e ereta. Vou manter meus olhos abertos, mas

vocés podem fecha-los ou olhar para o chao.

e Agora, escolha um dos recursos do seu kit de
recursos ou pode pensar em um nNovo recurso,
se quiser: algo que faz vocé se sentir melhor,

mais seguro e feliz.

¢ \/amos trazer nosso recurso a mente e focar nele
por alguns momentos, em siléncio. Vocé também

pode praticar a estabilidade, se preferir. [Pausa]

* O que vocé percebe dentro de vocé? Se vocé
se sentir agradavel ou neutro, pode descansar
sua mente nisso. Se vocé se sentir desagradavel,
pode mudar a atencdo para um lugar em que
seu corpo se sinta melhor. [Pausal]

* Agora, vamos colocar a atengdo na nossa
respiracdo. Vamos ver se conseguimos prestar
atengdo no ar enquanto ele entra e sai do nosso

corpo

* Se achar que prestar atengdo na respiragéo é
desconfortével, fique a vontade para voltar ao
seu recurso ou para praticar a estabilidade. [Pausa
de 15 a 30 segundos]

* Se vocé se distrair, simplesmente volte sua
atencéo para a respiragdo. Vocé também pode
contar a respiragdo. [Pausa por mais tempo, de

30 a 60 segundos ou mais]

* Agora, vamos terminar a prética e abrir nossos

olhos. O que vocés notaram?" [Compartilhar

ATIVIDADE DE INSIGHT |17 minutos
Processos que se retroalimentam

Descricao

Nessa experiéncia de aprendizagem, os alunos
vdo aprender o que sdo processos que se
retroalimentam por meio da histéria de duas
criangas que se trataram de uma maneira ndo
muito gentil. Depois, isso é contrastado com a
histéria de duas criangas que se tratam de uma

maneira gentil.

Conteudos/Insights a serem explorados

* Um processo que se retroalimenta acontece
quando alguma coisa fica dando voltas e voltas,
como em um circulo que vai crescendo, até
que algo interrompa esse processo ou mude

seu Curso.

* Os processos que se retroalimentam podem

ser positivos ou negativos.

* Gentileza e maldade podem levar a processos
que se retroalimentam de forma positiva e de

forma negativa.

Materiais necessarios
* Ahistéria do Bolinho, Partes 1 e 2 (Disponivel
ao fim da Experiéncia de Aprendizagem)

e Canetas
e [ ousa ou cartolinas
Instrucoes

* Relembre os alunos do exemplo da faisca em
um incéndio usado no Capitulo 3.

* Explique que vocés vao ler uma histéria que

mostra como isso pode acontecer entre duas

em voz alta] ) ~ .
pessoas, em situagdes nas quais um problema
vai ficando cada vez maior caso alguém nao
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quebre o ciclo.

* Leia para os alunos A histéria do bolinho -
Parte 1 (O processo que se retroalimenta

negativamente).

+ "Alice estava animada porque era finalmente
o “dia do lanche”, na escola. Ela ajudou a
mae a fazer uns bolinhos especiais para dividir
com a turma. Todas as criangas estavam
muito ansiosas para prova-los. A professora
pediu para Alice distribuir os bolinhos.
Mas quando Alice estava distribuindo os
quitutes, ela se lembrou da briga que teve
com Rudd, um de seus colegas de turma,
e, de propdsito [Pausa], passou direto por
ele quando estava distribuindo os doces!
Isso o surpreendeu e o deixou magoado.
Ruda, entdo, disse para Alice: “Eu ndo gosto
de vocé”. Ela fez uma cara feia para ele e
respondeu: “Vocé é mau!” Alguns alunos
notaram o que aconteceu e ficaram rindo,

baixinho.

* Explique aos alunos que vocés vao usar
um desenho para entender melhor o que
aconteceu na histéria. Trata-se de um desenho

de um processo que se retroalimenta.

* Desenhe um diagrama de um processo que se
retroalimenta, tal como o que esté disponivel

no fim da experiéncia de aprendizagem.

* Peca para que os alunos ajudem a preencher
o diagrama com os sentimentos e as acoes
de Alice e Ruda que vao se retroalimentando.
Use as perguntas disponiveis abaixo. Escreva
as respostas no diagrama.

Perguntas sobre o processo que se
retroalimenta negativamente

* "0 que a Alice estava sentindo quando

comecou a distribuir os bolinhos?

* Quando Alice ndo deu o bolinho para Ruda,

o que vocés acham que ele sentiu?

* O que aconteceu depois? [Pega para que os
alunos deem sugestdes de outras agdes e
reagdes que poderiam ter acontecido depois,
entre Alice e Rudd]

* O que acontecerd se eles continuarem se
sentindo magoados e fazendo, um com o

outro, coisas que ndo sao gentis?

* Em que lugares das trés zonas vocés acham
que eles estdo — zona alta, zona baixa ou zona

de bem-estar?
* O que vocés acham que eles precisam?

* Que emogées arriscadas eles podem estar

sentindo?

* Explique aos alunos que o que eles criaram se

chama “processo que se retroalimenta”.

* "Um processo que se retroalimenta é como
chamamos alguma coisa que fica dando
voltas, e vai crescendo, crescendo, até que
alguém interrompa esse ciclo. Um processo é
como um circulo. Retroalimentar-se significa
que o circulo vai se alimentando e crescendo

cada vez mais.”

Explique que o diagrama se chama “processo
que se retroalimenta negativamente” porque ele
vai deixando as coisas cada vez piores.

Ac¢bes maldosas —> Sentimentos feridos —>

Ac¢bes maldosas —> Sentimentos feridos

¢ Pergunte aos alunos: o que aconteceu? O que

poderia acontecer para ajudar a quebrar esse
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circulo que se retroalimenta negativamente a
fim de que as coisas nao fiquem piores? Alice

ou Rudé poderiam fazer alguma coisa?

* Agora, leia para os alunos A histéria do bolinho
- Parte 2 (O processo que se retroalimenta
positivamente).

e "Enquanto isso, do lado oposto da sala de
aula, outra situagdo estava acontecendo.
Teresa soube que seu amigo Nélson adorava
bolinhos. Entdo, quando ela pegou o bolinho
que Alice havia lhe dado, decidiu da-lo para
Nélson.

* “Muito obrigado”, disse Nélson. “Da proxima
vez que houver um lanche com algo de que
vocé gosta muito, darei a minha porcéo para

vocé”, completou.

* “Isso é muito gentil da sua parte, Nélson”,
disse Teresa. "Vocé é um grande amigo!”

» "Obrigado, Teresa”, respondeu ele. “Vocé

/i

€ uma grande amiga também.

¢ Use o mesmo formato mencionado acima para
desenhar um processo que se retroalimenta
positivamente, em uma cartolina ou lousa para
que todos possam ver. Siga 0 mesmo método
acima, fazendo as perguntas abaixo. Escreva

as respostas dos alunos no diagrama.

Perguntas sobre o processo que se
retroalimenta positivamente
* "O que vocés acham que Teresa estava
sentindo quando deu seu bolinho para

Nélson?

* O que vocés acham que a agdo de Teresa

provocou em Nélson? Como ele se sentiu?

* O que Nélson fez?

e Como isso fez Teresa se sentir?

e Como seria a continuacdo da histéria do
processo que se retroalimenta positivamente?

« Explique que isso é um processo que se

retroalimenta positivamente

Palavras gentis —> sentimentos acolhedores

—> Palavras gentis—> sentimentos acolhedores

* Por fim, coloque os dois processos que se
retroalimentam um do lado do outro para que
seus alunos possam ver ambos. Diga que,
agora, eles sabem o que sdo processos que
se retroalimentam de forma positiva e de forma

negativa.

* Use as perguntas abaixo para ajudar os alunos
a compararem e perceberem o contraste entre
os dois processos e, depois, coloque o foco em
como mudar o processo que se retroalimenta

negativamente.

Perguntas para comprar e contrastar os
processos que se retroalimentam. E perguntas
para mudar o processo que se retroalimenta
negativamente

* Peca para os alunos compararem os desenhos

dos dois processos.

* "Qual a diferenga entre esses processos?

Qual a semelhanca?"

* Traga a atencao deles para o processo que

se retroalimenta de forma negativa.

® “Quando Alice ignorou Ruda ao distribuir os
bolinhos, o que Rudé poderia ter feito em

vez de dizer “Eu ndo gosto de vocé”?

® Qual estratégia de ajuda imediata Ruda
poderia ter usado naquele momento?

310

Experiéncia de Aprendizagem 3 | Processos que se retroalimentam



* O que mais Ruda poderia ter feito para mudar
ou para interromper a retroalimentagédo do

processo?

® E quanto a Alice? O que ela poderia ter
feito para mudar ou parar aquele processo

circular?

e Quando os alunos sugerirem agdes gentis
ou Uteis, escreva essas agdes no quadro. E,

entdo, faga a eles as perguntas abaixo.

e Se Ruda e/ou Alice fizessem isso, como ele/

ela teriam se sentido?

* O que eles poderiam ter feito depois, em

vez da acdo ndo muito gentil?

* Explique que entrar em um processo que se
retroalimenta positivamente é uma escolha
que ndés fazemos. Em algum momento, alguém
dentro do processo tem que fazer a escolha de
parar ou mudar as coisas para que 0 pProcesso
ndo se retroalimente para sempre. Se ninguém
fizer a escolha, as coisas podem continuar
ficando piores.

Dicas de facilitacao

O ideal é que essa atividade de insight seja feita
inteira em um sé dia; no entanto, se vocé precisar
dividi-la em duas aulas, pode fazer a comparagao
dos dois processos que se retroalimentam no

outro dia.

PRATICA REFLEXIVA | 7 minutos
Transformando um processo que se retroalimenta
de forma negativa em um processo que se
retroalimenta de forma positiva

Descricao

Nesta pratica reflexiva, os alunos vao imaginar

como é a perspectiva de Alice e Ruda e vao

indicar maneiras de transformar o processo
que se retroalimenta de forma negativa em um
processo que se retroalimenta de forma positiva.

Em seguida, vao desenha-lo.

Conteudos/Insights a serem explorados

* Um processo que se retroalimenta ocorre
quando alguma coisa fica dando voltas e voltas,
como um circulo que vai crescendo, até que
algum fato novo interrompe esse ciclo ou muda

o curso dos acontecimentos.

* Os processos que se retroalimentam podem

ser positivos ou negativos.

* Gentileza e maldade podem levar a processos
que se retroalimentam de forma positiva e de

forma negativa.

Materiais necessarios
* Papel

e Canetas ou giz de cera para desenhar

Instrucoes
* Use o roteiro disponivel para facilitar a pratica

reflexiva.

* Recolha os desenhos dos alunos ao fim da
pratica, para checar se eles entenderam a
atividade.

Dicas de facilitacdo

Nenhuma

Roteiro para conducao da atividade
* "Agora, faremos uma pratica reflexiva

individual.

* Vocés podem escolher um dos personagens
(Alice ou Ruda) para fazer de conta que sdo

um dos dois na histdria.
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* Imagine o que vocé poderia ter feito para
transformar o processo que se retroalimenta
negativamente em um processo que se
retroalimenta positivamente, e desenhe essa

acdo. [Dé 4 minutos para que eles desenhem]

* Vamos compartilhar com a classe algumas das

ideias de vocés. Quem gostaria de comecar?

* [Pergunte para cada aluno que compartilhou
a agdo que desenhou] Como essa agdo
poderia criar um processo que se retroalimenta

positivamente?"

BALANCO FINAL | 3 minutos
* "Vocés j& viram processos que se retroalimentam

de forma positiva na sala de aula?

* Vocé ja fez parte de um processo que se
retroalimenta de forma positiva?

* Como podemos criar, em nossa sala de
aula, mais processos que se retroalimentam

positivamente?"
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Processos que se retroalimentam

Processo que se retroalimenta negativamente

Alice
Sentimentos

\
/

feridos
Alice Ruda

Acao maldosa Acao maldosa

Ruda
Sentimentos

/
\

feridos

Processo que se retroalimenta positivamente

Teresa
Agao gentil

\
/

Nelson Teresa
Sentimento acolhedor Sentimento acolhedor

/
\

Nelson
Agao gentil
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CAPITULO 7 Estamos todos no mesmo barco

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAGEM

\iver jumlos

OBJETIVO

Os alunos vao observar como as agdes que que determinadas a¢bes tém dentro de
ocorrem dentro do sistema podem ter um um sistema. Depois, vao analisar agdes
impacto no sistema como um todo. Eles simples que eles mesmos podem fazer,
vdo comegar com exemplos tirados de “A observando como essas agdes podem criar
histéria do bolinho”, da uUltima experiéncia um processo que se retroalimenta e como
de aprendizagem. Vao fazer um desenho outras pessoas poderiam ser afetadas por
da interdependéncia mapeando os efeitos essas agoes.

RESULTADOS DE APRENDIZAGEM COMPONENTES PRINCIPAIS

Os alunos serdo capazes de:
* Reconhecer como os processos que se
retroalimentam tém efeitos que causam

impacto em sistemas inteiros;

* investigar como suas proprias agdes podem . -
Reconhecendo a

humanidade comum

MATERIAIS NECESSARIOS

* Lousa ou cartolina para fazer uma rede de

leva-los a entrar em processos que se

retroalimentam, afetando, desse modo,

outras pessoas em um determinado sistema.

interdependéncia

* Papel e material de desenho para cada

aluno

e Os combinados de classe feitos no
Capitulo 1

* O exemplo de um processo que se

retroalimenta positivamente

* O desenho da Experiéncia de

_ Aprendizagem 2, “Olhando a escola
DURACAO : .
como um sistema

35 minutos * Opcional: o cartaz com a lista de verificagao

de sistemas
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CHECAGEM

+ “Vamos fazer uma breve pratica de atencéao.

| 3 minutos

Como queremos que nosso corpo fique?

* Primeiro, vamos ficar em uma postura confortavel
e ereta. Vou manter meus olhos abertos, mas

vocés podem fecha-los ou olhar para o chao.

e Agora, escolha um dos recursos do seu kit de
recursos ou pode pensar em um nNovo recurso,
se quiser: algo que faz vocé se sentir melhor,

mais seguro e feliz.

® \lamos trazer nosso recurso a mente e focar nele
por alguns momentos, em siléncio. Vocé também

pode praticar a estabilidade, se preferir. [Pausal

* O que vocé percebe dentro de vocé? Se vocé
se sentir agradavel ou neutro, pode descansar
sua mente nisso. Se vocé se sentir desagradavel,
pode mudar a atengdo para um lugar em que
seu corpo se sinta melhor. [Pausal

* Agora, vamos colocar a atengcdo na nossa
respiragdo. Vamos ver se conseguimos prestar
atencgdo no ar enquanto ele entra e sai do nosso

corpo

* Se achar que prestar atengdo na respiragéo é
desconfortével, fique a vontade para voltar ao
seu recurso ou para praticar a estabilidade. [Pausa
de 15 a 30 segundos]

* Se vocé se distrair, simplesmente volte sua
atencdo para a respiragdo. Vocé também pode
contar a respiragdo. [Pausa por mais tempo, de

30 a 60 segundos ou mais]

* Agora, vamos terminar a pratica e abrir nossos
olhos. O que vocés notaram?" [Compartilhar

em voz alta]

ATIVIDADE DE INSIGHT | 12 minutos

Os efeitos das nossas agbes em um sistema
Descricao

Os alunos véo pegar o exemplo de “A histdria
do bolinho” e vao criar um desenho sobre
interdependéncia que mapeia os efeitos das
acdes na sala de aula e na escola como todo.

Contetdos/Insights a serem explorados
* E possivel mapear e desenhar o modo como
nossas agdes impactam os outros dentro do

sistema.

* Os processos que se retroalimentam afetam
ndo so as pessoas que estdo dentro do circulo,
mas também podem afetar outros dentro do

sistema e, até mesmo, um sistema inteiro.

Materiais necessarios
* O desenho da Experiéncia de Aprendizagem

2, "Olhando a escola como um sistema”

* "Ahistéria do bolinho” — Parte 1 (disponibilizada

abaixo)
e Canetas

* Opcional: cartaz com a lista de verificagado de

sistemas

Instrucoes

* Pendure na sala o desenho que os alunos
fizeram na atividade de insight da Experiéncia
de Aprendizagem 2, “Olhando a escola como

um sistema”.

* Diga aos alunos que vocés vao revisar o que
aprenderam sobre pensamento sistémico.
Pergunte o que eles se lembram. Depois que
alguns deles compartilharem, pergunte: “A nossa
escola pode ser considerada um sistema?”.
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* Revise as perguntas da lista de verificagdo de

sistemas da Experiéncia de Aprendizagem 2.

* Explique que vocés vao pensar juntos sobre A
histéria do bolinho e vao usar o pensamento

sistémico.

® Escreva “sentir”, “precisar” e "fazer” em trés

colunas, na lousa.

e Releia A histéria do bolinho — Parte 1. Pergunte
como as agbes de Ruda e Alice podem ter feito
os outros alunos da turma se sentirem. O que
esses alunos podem estar precisando? O que
eles poderiam fazer? E quanto a professora?
Como ela poderia estar se sentindo? O que
ela poderia estar precisando? Ou o que ela
poderia fazer? Escreva as respostas deles na

lousa, na coluna correspondente.

Faga um desenho de interdependéncia que
mostre como os outros foram afetados pelas
acbes de Alice e Ruda. Vocé pode ainda
desenhar com base nas sugestdes que seus
alunos lhe dao, ou pedir para que eles ajudem
vocé a desenhar. Comece com Alice e Ruda
no centro e, entdo, adicione os outros alunos
e a professora; por fim, inclua no desenho
os outros que estdo fora da sala de aula. Um
desenho de interdependéncia é composto
por linhas que mostram as conexdes entre as

pessoas e 0s acontecimentos.

* Repita as trés perguntas seguintes para outras
pessoas que podem estar envolvidas: como
essas agbes os fazem se sentir? O que eles

podem fazer? Do que eles podem precisar?

* Comece perguntando sobre os outros alunos da
sala; depois, sobre a professora de Alice e Ruda,
0s pais e 0s responsaveis pelos alunos, os outros
alunos e, por fim, os professores da escola.

* [A professora pode pedir para que as criangas
fiquem na sala, durante um tempo curto, a fim
de resolverem a situagdo. Como eles podem
se sentir com isso? Como seus amigos se
sentiriam? Como isso poderia impactar o resto
do dia dos alunos, caso eles ndo pudessem
brincar no patio por causa disso]

* Depois que vocés criarem o desenho de
interdependéncia, peca aos alunos para
olharem o desenho inteiro e compartilharem

suas percepgoes.

* Termine a atividade com as perguntas que se

seguem.

e Quais sao as necessidades em comum entre
essas pessoas? Quais sdo os sentimentos que
essas pessoas compartilham?

* Em que circunstancias as pessoas poderiam
interferir para ajudar a resolver este conflito?”

Dicas de facilitacao
Por praticidade, a lista de verificacdo de sistemas
e A histéria do bolinho — Parte 1 estao disponiveis

abaixo.

Lista de verificacdo de sistemas

1. "Esse sistema tem partes? Quais séo elas?
2. Essas partes sdo conectadas entre si?
Como?

3. Se nés mudarmos uma parte, as outras
partes serdo alteradas?

4. Essas partes estdo conectadas com outras

coisas fora do sistema? Como?"

A histéria do bolinho - Parte 1

e "Alice estava animada porque era o “dia do

lanche” na escola. Ela ajudou a méae a fazer uns
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bolinhos especiais para dividir com a turma.
Todas as criangas estavam muito ansiosas para
prova-los. A professora pediu para Alice
distribuir os bolinhos. Mas quando ela estava
distribuindo os quitutes, se lembrou da briga
que teve com Ruda, um de seus colegas
de turma, e, de propdsito [Pausa], ignorou
Rudé quando estava distribuindo os doces!
Isso surpreendeu Rudé e o deixou magoado.
Ruda, entdo, disse para Alice: “Eu ndo gosto
de vocé”. Ela fez uma cara feia para ele e
respondeu: “Vocé é mau!” Outros alunos, que
estavam prestando aten¢do na cena, riram

baixinho.”

PRATICA REFLEXIVA | 13 minutos
Descricao

Os alunos vao desenhar eles préprios usando uma
agao de ajuda relacionada aos combinados de
classe, criando um processo que se retroalimenta.
Em seguida, vao pensar em como essa agao afeta

outros que estejam fora do circulo.

Conteudos/Insights a serem explorados

* Os processos que se retroalimentam nao
somente afetam as pessoas que estdo dentro
do circulo, mas também pode afetar outros que
estdo dentro do sistema e até mesmo afetar o

sistema inteiro.

e Nossas decisdes e escolhas afetam muitas
outras pessoas em nossos sistemas, e nos

podemos refletir e mapear isso.
Materiais necessarios
* Papel para desenho
* Canetas ou giz de cera para cada aluno

* Os combinados de classe feitos no Capitulo 1

* O exemplo positivo de um processo que se

retroalimenta

Instrucoes

e D& uma olhada nos combinados de classe
que os alunos fizeram quando trabalhavam
com o Capitulo 1. [Mencione também as
“acbes de ajuda” que foram elaboradas para
os combinados de classe no Capitulo 1, na

Experiéncia de Aprendizagem 3]

* Relembre que fizeram esses combinados para
mostrar que tipo de sala de aula eles queriam
ter. Relembre com os alunos que a sala de aula
é um sistema com muitas partes e que cada
um deles é uma parte desse sistema. Releia os

combinados junto com a turma e em voz alta.

* Pega aos alunos para escolherem um combinado
de sala de aula que eles gostem e para que
relacionem algumas ac¢des de ajuda vinculadas
a esse combinado.

* Depois que alguns alunos tiverem feito
suas sugestdes, mostre o processo que se
retroalimenta positivamente, para lembrar a
eles como é, e explique que eles vao desenhar
eles préprios fazendo uma agéo de ajuda que
se torna um processo que se retroalimenta
positivamente. Vocé pode até lembra-los do
circulo entre Teresa e Nélson em A histéria
do bolinho — Parte 2. Em um processo que
se retroalimenta positivamente, sentimentos
acolhedores e agbes de ajuda se repetem entre

duas pessoas.

* Peca para que os alunos, primeiro, desenhem
a si mesmos no centro do papel fazendo uma
agdo de ajuda para o combinado de classe

que escolheram.
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* Apos alguns minutos, pega para que desenhem
outra pessoa que estd sendo ajudada ou
afetada por essa agdo. Pergunte a eles como
essa pessoa se sente, e quais sao as agoes

gentis que essa pessoa pode fazer de volta.

* Por fim, peca que desenhem alguém que eles
acham que também sera afetado por essas

acoes gentis.

* Convide os alunos para compartilharem seus

desenhos.

Dicas de facilitacdo

Se for apropriado para seus alunos, vocé pode
separa-los em grupos para interpretar uma cena.
Essa encenagdo deve mostrar pessoas fazendo
um dos combinados de classe que se torna um

processo de retroalimentagdo positiva.

Roteiro para conducao da atividade

* "Podemos pensar em como nés somos partes
de um sistema, aqui em nossa sala de aula, e
como as escolhas que fazemos podem tornar
as coisas mais tranquilas, mais divertidas e nos
ajudar a aprender. Mas, algumas vezes, nossas
escolhas geram resultados contréarios, mesmo

que nossa intengdo ndo tenha sido essa.

* Aqui estd o cartaz dos combinados de classe
que fizemos juntos. Eles nos lembram em que
tipo de sistema todos nés queremos estar.
Vamos lé-lo juntos, em voz alta. [Leia cada
combinado, pausando para que eles reflitam

por alguns segundos]

* Vamos imaginar como o sistema da nossa turma
pode ser afetado se os combinados entre nés
forem cumpridos e se ndo forem cumpridos.
Quais a¢bes de ajuda se aplicam ao primeiro
combinado?[Continue a discussao com alguns

outros combinados]

* Obrigada por suas sugestées. Agora, vamos
olhar para o processo que se retroalimenta
positivamente. Daqui a pouco, vocés vao
desenhar um processo desses para vocés.
O que lembram sobre o processo que se
retroalimenta de forma positiva entre Teresa
e Nélson em A histéria do bolinho — Parte 27

[Deixe que eles compartilhem]

e E, parece que vocés lembram que, em um
processo que se retroalimenta positivamente,
sentimentos acolhedores e acbes de ajuda

se repetem muitas vezes entre duas pessoas.

* Agora, vamos trabalhar de forma individual. Aqui
tem uma folha para cada um. Primeiramente,
escolham o combinado de classe de sua
preferéncia e, por favor, se desenhem no
centro da folha fazendo uma acéo de ajuda
relacionada a esse combinado. [Dé alguns

minutos para que eles desenhem]

* Agora, desenhe outra pessoa que poderia
ser ajudada ou afetada pela acdo que vocé
estd praticando. Desenhe também como essa
pessoa esta se sentindo e o que ela pode fazer
em retribuicdo a sua agdo. [Dé mais alguns

minutos para que eles desenhem]

* Por fim, desenhe outra pessoa que, vocés
imaginam, também pode ser afetada por essas
acbes de gentileza." [Dé mais uns minutos para

que eles finalizem]

BALANCO FINAL | 2 minutos

* "Tudo o que fazemos tem um efeito, tudo o que
dizemos é importante. Quanto mais atenciosos
formos em nossas a¢Ges ou palavras, melhor

sera o impacto em nosso sistema. Pensem um
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instante em alguém, nessa sala, que ajuda vocé
a gostar de ser um aluno dentro desse sistema.

[Pausa]

e Daqui a pouco, vou pedir para que vocés fagam
um sinal de positivo ou deem um sorriso para
essa pessoa, dai mesmo de onde vocés estdo
Agradeca a essa pessoa, com seus olhos, por

ser tdo cuidadosa com o seu sistema.

’l’

* Estdo prontos? Ja
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Trabalho de Conclusao da Aprendizagem SEE:
Construindo um mundo melhor

Objetivo Componente Principal
Os objetivos do Trabalho de Conclusado da Aprendizagem SEE:

1  Daraosalunos a oportunidade de integrar o conhecimento o’ -
e as habilidades que eles desenvolveram ao longo de -.."_'::.'-
todas as experiéncias de aprendizagem; -‘-';i'.::

2 Desenvolver colaborativamente habilidades de *a®
pensamento sistémico compassivo, investigando questdes Engajamento
particulares de interesse dos alunos; Comunitario e Global

3  Convidar os alunos a se engajarem em uma agado compassiva

que trard um impacto benéfico para eles mesmos, para a

escola e para a comunidade em geral.

Descricao

O Trabalho de Conclusado da Aprendizagem SEE é uma atividade de agdo comunitéria realizada por todos
os alunos da turma. A atividade tem uma sequéncia de oito passos e cada um deles pode ser realizado
em uma ou mais sessdes. Primeiro, os alunos devem refletir sobre como seria se a escola inteira fosse
um espago de gentileza e autocompaixdo, com total envolvimento na prética da Aprendizagem SEE.
Depois de refletir e desenhar como essa escola seria, eles vdo comparar essa visdo com a experiéncia
que tém da escola. Em seguida, escolherdo uma éarea para ser seu foco de pesquisa e, entdo, vao
elaborar um conjunto de ag¢des individuais e coletivas. Depois de praticar essas a¢des, vao refletir sobre
as experiéncias que tiveram e vdo compartilhar com os demais o que descobriram e aprenderam. No
fim dessa segdo, hd mais informagdes sobre os principios do projeto comunitario e o papel do professor

nesse processo.

Implementando o projeto

O projeto é constituido por oito passos que devem ser realizados em, no minimo, oito sessdes. Dar
tempo suficiente para que os alunos trabalhem no projeto, ao longo de algumas semanas, fornece o
suporte necessario para que se engajem plenamente no processo, além de proporcionar oportunidades
para que desenvolvam um entendimento internalizado. Para uma perspectiva mais ampla, leia todos

0s passos e as anotacdes ao fim dessa sessao antes de iniciar o projeto com seus alunos.
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Passo 1: A visdo de uma escola gentil e compassiva

1

2

4

Objetivo da aprendizagem
Divididos em grupos, os alunos vao fazer desenhos que mostram como ¢ a escola mais gentil

e compassiva em relagcdo ao que vemos, ouvimos e sentimos.

Comece com uma checagem para permitir que os alunos se concentrem e fiquem prontos para

a atividade.

Explique o que sera feito na aula.

"Vamos pensar sobre o que aprendemos sobre gentileza, sobre nossas zonas de resiliéncia,
nossas emogdes e nossa compaixdo. Como seria se todos nessa escola estivessem aprendendo
tudo o que nds aprendemos ao longo dessas atividades? Que tipo de agbes todas essas
pessoas estariam praticando? Como seria a escola? Vamos imaginar por alguns minutos de

olhos fechados.

Vamos imaginar que estamos caminhando pela escola. O que vocés estdo vendo? O que as
pessoas estdo fazendo? Que tipo de coisas as pessoas estao dizendo?"

Anote as respostas dos alunos em uma cartolina/folha de papel com trés titulos: ver, ouvir e fazer.
Embaixo de cada titulo, anote o que os alunos dizem ter visto, o que eles ouviram as pessoas
dizerem e o que as pessoas estdo fazendo nessa escola imaginaria, gentil e compassiva. Depois,

faca as perguntas abaixo para expandir essas listas com a turma.

"Como as pessoas estdo se sentindo em seus corpos? O que elas estdo fazendo para se

manterem em sua zona de resiliéncia?
Como as pessoas fazem para respeitar as diferencas uns dos outros?

Como as criangas fazem para praticar a autocompaixao e a gentileza com elas mesmas? Como
vocés imaginaram isso acontecendo? E se uma situagdo dificil surgir, o que essas pessoas vao

fazer?”

Faca grupos com duas a trés criangas e pecga para que desenhem em cartolinas.

"Pensem nessas 6timas ideias que compartilhamos juntos nesse cartaz. [Pausa] Escolha uma
ideia que vocés gostariam de ilustrar, a que vocés acharem mais importante para compartilhar
com os colegas, para que eles entendam sua visdo de uma escola gentil e compassiva. [Pausa]
Levantem a mdo quando tiverem uma ideia do que gostariam de desenhar, escolham seus
parceiros para criarem esse desenho coletivamente.” [Certifique-se de que todos estao ajudando
a dar cor e forma nesse trabalho. Repita até que todos os alunos estejam em seus grupos e

tenham uma ideia consistente do que desenhar]
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Observacao: caso seja a primeira vez que os alunos fazem um desenho em grupo, crie outro
cartaz com as habilidades necessarias para um trabalho coletivo cuidadoso. Isso tera a finalidade
de permitir que todos “os artistas” do grupo se sintam seguros e confortaveis para propor
ideias e para que, juntos, tomem a melhor decisdo de como sera feito o trabalho.

Pendure os desenhos na parede da sala de aula ou no corredor. Pega para que os alunos fagam
um “passeio pela galeria de arte”. Isto significa que eles devem andar pela exposicao e olhar as
imagens com atengdo, de forma silenciosa ou com uma musica suave de fundo. Peca para que
encontrem coisas de que gostem, nas imagens, e se preparem para compartilhar com os colegas

o porqué de tais detalhes terem chamado a atencdo deles.

Peca para que os alunos sentem em seus lugares ou voltem para o circulo e compartilhem com

a classe algo de que gostaram, nos desenhos, e o motivo de terem gostado.

Observacao: se houver tempo, deixe que todos compartilhem com o grupo todo. Se tiver pouco
tempo, pega para que os alunos compartilhem em duplas, lembrando-os de que o objetivo dessa
discussdo é que a dupla se sinta ouvida e compreendida. Por fim, peca para que dois a quatro
“voluntérios eleitos” (pelos alunos que incentivaram suas duplas a compartilhar) dividam a ideia
com o grupo todo. Se ndo estiverem acostumados com a discussdo em dupla, relembre-os sobre
a escuta ativa e considere, primeiro, dar o exemplo de como fazer essa discussdo em dupla.

Explique que a préxima vez que estiverem pensando coletivamente serd sobre maneiras de

contribuir para que a escola se aproxime dos desenhos que eles fizeram.

Notas

Anos Finais do Ensino Fundamental | Trabalho de Conclusdo | Construindo um mundo melhor 323



Passo 2: Comparando a visdo com a realidade

Objetivo da aprendizagem
Os alunos vao comparar suas visdes da “escola mais gentil e compassiva da histéria” com
o que realmente acontece na escola, verificando, assim, as areas que mais precisam ser

melhoradas.

Comece com uma atividade de checagem para ajudar os alunos a se concentrarem e se prepararem
para a atividade.

Explique aos alunos o que eles vao fazer.

"Ja que temos aprendido a como sermos gentis com nés mesmos e com os outros, hoje
vamos compartilhar o que aprendemos com todos em nossa escola. Para isso, vamos pensar
em alguma coisa que ndo é tdo bondosa como poderia ser. Em seguida, vamos tentar ver se

conseguimos fazer alguma coisa para melhorar isso.”

Pega para que os alunos fagam um “passeio pela galeria de arte” novamente e revisitem os
desenhos expostos, prestando atengdo nas perguntas abaixo.

| "O que acontece em nossa escola que ja se parece com isso? O que ainda ndo esta acontecendo?”

Com base na observagao dos desenhos e nas analises oriundas das perguntas, peca para que os
alunos fagam duas listas: uma sobre “o que ja estd acontecendo” e outra sobre “o que ainda ndo
estd acontecendo da maneira que poderia estar”. Faga uma lista para ajudar os alunos a decidirem
em que eles vao trabalhar como um grupo. [As ideias deles podem ser sobre: ser mais inclusivos
durante o almogo ou recreio; manter a escola limpa; garantir que todos se sintam acolhidos; criar
um plano para que todos tenham as mesmas ideias sobre como respeitar uns aos outros; e assim
por diante]

Observacao: se os alunos identificarem problemas que deixem uma pessoa especifica em evidéncia
(como, por exemplo: “Bruno me empurrou”), tente reformular para algo mais geral. Escreva, por
exemplo: “As vezes, as criangas empurram umas as outras”.

O grupo deve entrar em consenso sobre qual serd o foco da pesquisa. Para que essa decisdo
seja feita de forma democratica, vocé pode pedir para que alguns alunos se voluntariem a fim de
defender a importancia de se mudar um determinado item, continuando até que todos os itens
tenham sido defendidos. Vocé também pode dividir a turma em pequenos grupos, de acordo com
o numero de sugestdes da lista, e cada grupo deve defender um item da lista. Dé a eles tempo
para pensar na defesa que fardo dos temas para, depois, apresentar suas ideias aos demais. Esse

tipo de atividade faz com que os alunos adotem uma perspectiva positiva em relacdo a uma ideia
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que, provavelmente, ndo foi sua, desenvolvendo a habilidade de empatia e de se colocar em
outra perspectiva. Permita que os alunos tenham um tempo flexivel para trabalhar seus temas.
Encoraje-os a usar as habilidades que ja tém para se aprofundarem em seus temas de escolha.
Saboreie junto com eles o beneficio do processo de descoberta, assim como as decisdes praticas
que eles acabarem tomando.

Depois de discutir todas as ideias, opte por uma estratégia de reunir as ideias e afunilar as escolhas
para focos de pesquisa. Tente fazer com que a classe chegue a um consenso sobre um item.
Vocé pode distribuir para os alunos adesivos de duas cores e deixar que coloquem os adesivos
nos itens em que querem votar. Deixe publico para todos quais foram os dois itens mais votados.
Veja se a turma aceita comegar com um desses dois para ser o “primeiro item sobre o qual vamos
refletir juntos”, deixando os outros em uma lista de espera intitulada “gentilezas futuras”. Estes

itens podem se transformar em focos de atengao durante o ano.

Durante o processo de escolha dos alunos, tenha em mente que as questdes que mais possibilitam
que os alunos usem o pensamento sistémico serao aquelas que tém um nivel médio de complexidade
(nem tao dificeis e nem tao faceis; nem tao grandes e nem tdo pequenas) e que sejam relevantes
para os alunos (eles se importam com o tema).

Quando a turma definir a drea em que vai focar, dé a todos a seguinte explicagao.

" Amanhéa vamos fazer um desenho de interdependéncia para o foco de pesquisa que escolhemos,
pensando em todas as pessoas envolvidas, todos os motivos que podem fazer com que esse
problema exista e em como essas coisas estdo conectadas. [Pausa] Tire uns segundos para
pensar em algo que nés poderiamos ensinar ou fazer uns para os outros e que poderia ajudar
a solucionar o problema escolhido. [Pausa]

Vire para o colega mais préximo de vocé para formar uma dupla ou um trio e compartilhe uma
de suas ideias. Ouga com atencéo as ideias dos colegas. [Dé uns minutos para que os alunos
conversem] Vamos ouvir apenas algumas das ideias, mas podemos falar mais sobre elas no
nosso préximo encontro. [Pausa] Quem achou a ideia que ouviu interessante e gostaria que
sua dupla compartilhasse? Escolha de dois a quatro voluntarios para iniciar o compartilhamento
e aquecer o compartilhamento para o dia seguinte. Expresse sinceramente seus elogios aos
trabalhos dos alunos e mostre a eles o quanto vocé esta na expectativa para saber o que vai

acontecer na proxima etapa desse projeto.”.

Notas
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Passo 3: Explorando o tema por meio da interdependéncia

Objetivo da aprendizagem
Os alunos vao identificar as diversas pessoas e coisas conectadas ao tema que eles
escolheram por meio de seus desenhos da interdependéncia.

1 Comece com uma atividade de checagem para permitir que os alunos se concentrem e fiquem
prontos para a atividade.

2 Relembre o grupo sobre a discussdao do encontro anterior, na qual os alunos elaboraram um
tema para ser o foco do trabalho e sugeriram formas de como poderiam tratar do tema. Se vocé
achar apropriado, pode continuar com esse passo por um pouco mais de tempo.

3 Explique aos alunos o que eles fardo na atividade de hoje. [Caso vocé tenha alunos mais velhos
que atuem como parceiros da turma, essa é uma &tima oportunidade para se aproveitar das
habilidades que eles tém de anotar e orientar os alunos de um determinado grupo]

4 Desenhe cinco colunas na cartolina ou lousa com os seguintes titulos: quem, o que, onde,
quando e por qué.

"Quem estd envolvido? Vamos desenhar ou listar as pessoas envolvidas.
O que estas pessoas estdo fazendo? O que estd acontecendo?

Quando isso esta acontecendo?

Onde isso esta acontecendo?

Por que isso estd acontecendo?”

5 Peca aos alunos que formem grupos de quatro ou cinco pessoas. Use a sua experiéncia para
decidir se os grupos serdo formados de modo voluntério ou se havera outro critério pré-definido
que leve em conta as diversas necessidades e pontos fortes no desenvolvimento académico e
comportamental.

6 Explique que cada grupo vai escrever ou desenhar o tema em foco no centro do cartaz. Em
volta do tema, eles devem desenhar ou escrever qualquer coisa ou qualquer pessoa que esteja
conectada com o tema em discussdo, tracando uma linha para conecta-los com o tema ao
centro.

"Para comecar, vocés podem escolher coisas do exercicio “quem, o que, onde, quando e por qué”.

Quem mais estad envolvido?” Por exemplo, se o tema for lixo na escola, as pessoas que

deixaram o lixo fora do lugar podem ser incluidas, assim como as pessoas que viram a escola
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suja, ou as pessoas que limpam a escola e assim por diante. Se o tema for bullying, as pessoas
que viram o episédio acontecer podem ser incluidas, os professores, outros adultos, a familia
da crianga que foi vitima, a familia da crianca que praticou o episdédio etc. Observe que,
embora nés apontemos o bullying como um exemplo, vocé pode selecionar outro tema que
seja de mais facil compreensao para os alunos.

7 Vapassando pelos grupos, para ajuda-los a pensar nas mais variadas formas de interdependéncia
do desenho, dando apoio para que expandam a complexidade da rede de interdependéncia e

incluam nela o maximo de pessoas e situagdes.

8 Quando notar que o fluxo de ideias dos alunos esta diminuindo, pega a atengdo da turma dé a
seguinte explicagdo a eles.

"Todas as coisas que vocés desenharam estdo conectadas com o tema do centro do cartaz.
Agora, vamos pensar em outros niveis de conexdes! Sera que alguma ideia que vocés
desenharam também se conecta com as outras ideias? Debatam entre si quais sdo outras
possiveis conexées que conseguem fazer e mostre essas conexdes tracando linhas entre as

ideias.” [Use as redes de interdependéncia feitas nos encontros anteriores para dar o exemplo

de como funciona a atividade]

9 Permita que cada grupo compartilhe seus desenhos de interdependéncia com toda a turma.
Durante as apresentagdes dos grupos, faca a seguinte pergunta a eles.

1”0 que mais nés poderiamos acrescentar que também esta conectado com o desenho?”
10 Depois que os grupos compartilharem, pergunte a turma.

"O que serd que veriamos, ouviriamos e sentiriamos se esse problema fosse resolvido? E se
isso deixasse de ser um problema em nossa escola? O que serd que veriamos, ouviriamos e
sentiriamos? [Pausa. Permita que os alunos compartilhem suas ideias e comunique a eles que
trabalhar para que essas ideias acontegam serd o préximo passo]”.

Notas
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Passo 4: Como podemos melhoras as coisas

Objetivo da aprendizagem
Os alunos vao pensar em agbes que podem ser adotadas para melhorar a questao
identificada na escola.

Comece com uma atividade de checagem para permitir que os alunos se concentrem e fiquem

prontos para a atividade.

Relembre com os alunos a atividade feita no encontro anterior para renovar as energias e a
animagao que havia no momento da construgao das redes de interdependéncia. Explique que,
nesse encontro, eles vdo pensar juntos em a¢des que podem ajudar a melhorar o (home do tema
que esta sendo discutido).

Peca para que voltem a seus grupos e olhem para as redes de interdependéncia feitas em seus

cartazes (desenhos de interdependéncia).

"Quando vocés olham para as pessoas em seus cartazes, quais sdo as necessidades que elas
tém? O que elas estdo sentindo? Como poderiamos ajuda-las?

O que vemos nos cartazes, enquanto classe, que poderia contar com nossa ajuda, juntos,
para melhorar?

O que podemos ver nos cartazes que sdo coisas que talvez vocés, sozinhos, poderiam ajudar
a melhorar?”

A partir das sugestdes dos alunos, faga duas listas com os titulos “agdes individuais”, para coisas
que um Unico aluno poderia fazer, e “agdes da turma”, para coisas que a turma toda poderia
fazer. Outras opgdes de titulos para essas listas seriam “eu posso” e “nds podemos”.

Use as perguntas abaixo para ajudar os alunos a terem as mais variadas ideias.

“As vezes, quando alguém deixa cair lixo em algum lugar da escola, outras pessoas veem o
que acontece. O que essas pessoas poderiam fazer no momento? Ou alguns alunos poderiam
passar pelo local depois de o lixo ter caido. O que eles poderiam fazer, entdo?”

Explique que, na préxima vez, vocés vao colocar essas ideias em prética para ajudar a melhorar
as coisas.

Notas
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Dicas de facilitacao

Usando a questao do lixo na escola como exemplo, as aces da turma com um todo

podem incluir coisas como as que se seguem.

e Como turma, nés poderiamos...

Fazer cartazes com coisas sobre o tema (respeitar a escola, ajudar uns aos outros);
Falar com os adultos da escola sobre como manter a escola limpa;

Ensinar as criancas de outras turmas sobre o tema;

ONONONG

Promover reunides entre as turmas para trocar experiéncias relacionadas ao tema
em questao, para falar sobre o que os alunos sentem em relagdo ao tema e sobre

a ajuda que eles gostariam de ter de outras criangas e dos adultos.

* Individualmente, as agdes dos alunos poderiam ser coisas como as que se seguem:

(1) Falar com um adulto sobre o tema em questio;

(2) Falar com a pessoa que jogou o lixo no chao da escola e pedir para que ela ndo

faca mais isso;
@ Incentivar as outras criangas, quando estdo fazendo a coisa certa;

(4) Pegar o lixo e joga-lo no lugar adequado.

Motive seus alunos a encontrarem meios de pesquisar e aprender sobre a questao

escolhida:

* Organize uma conversa entre a classe e as pessoas identificadas nas redes de
interdependéncia para promover uma troca de perspectivas e abrir para possiveis

questionamentos dos alunos.

* Peca aos seus alunos para elaborarem perguntas que eles gostariam de fazer para pais
ou responsaveis. Inclua essas perguntas nos relatérios para pais e responsaveis sobre
o progresso dos alunos no Trabalho de Conclusdo. Deixe que a resposta seja opcional;

integre as respostas nas discussdes em andamento.

* Motive seus alunos a observarem, na escola, coisas relacionadas ao tema em questao.
Ajude-os a identificar coisas para prestarem atengdo e, depois, compartilharem em

discussoes futuras.
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Passo 5: Planejando uma agao individual

Objetivo da aprendizagem
Os alunos vao escolher as agdes de ajuda que gostariam de promover individualmente para

contribuir com o tema escolhido pela classe.

Comece com uma checagem para permitir que os alunos se concentrem e fiquem prontos para
a atividade.

Explique o que seré feito nessa atividade.

Faca uma revisdo da lista elaborada no Gltimo encontro: a lista “eu posso” ou a lista “"agbes
individuais”. Fale sobre as coisas que podem ajudar ou atrapalhar os alunos a, de fato, executarem
a agao que escolherem. [Por exemplo, lembrar-se, ser corajoso, ser persistente] Diga a eles que
vocé estara sempre verificando suas agdes e seus progressos.

Distribua a todos uma folha de post-it. Peca a eles que escrevam seus nomes e a agao que
gostariam de fazer (ou somente o nimero correspondente a agdo) e colem o post-it ao lado da
acao escrita no cartaz que vocés fizeram juntos. Caso nao tenha folhas de post-it, peca somente
para que eles escrevam seus nomes ao lado das agdes que gostariam de realizar. Se quiser, vocé
pode preparar um material de apoio para o cartaz que vai receber os post-its/nomes, como um
gréfico de barras.

Pergunte se alguém gostaria de fazer mais de uma agdo da lista. Se sim, peca para que também

coloquem um post-it ou escrevam seus nomes na outra agao de ajuda.

Relina a turma em grupo ou circulo, de forma que todos possam visualizar o cartaz de “eu posso”
ou "“agbes individuais de ajuda”. Pega para que vejam onde cada colega marcou o préprio
nome. Peca para que dediquem um tempo para refletir sobre um aluno ou um pequeno grupo
de alunos que eles apreciam e por qual motivo. Vocé pode dar o exemplo para ensinar como
funciona a atividade: “Eu aprecio que fulano tenha escolhido a agdo de convidar os colegas
para brincadeiras porque, as vezes, quero saber com quem eu posso brincar”. [Em vez de deixar
um aluno em evidéncia, vocé pode usar um personagem que eles conhecem ou um adulto que
eles respeitam, como o diretor, a enfermeira, a bibliotecéria etc.] “Eu aprecio que essas pessoas
tenham escolhido tomar medidas para dizer palavras gentis porque isso vai nos fazer sentir bem
quando trabalharmos ou brincarmos juntos”. Certifique-se de que haveréd tempo suficiente para
que todos compartilhem, levando em consideracao que eles podem escolher ndo compartilhar.

Relembre-os de que o compromisso da turma é realmente realizar as agbes em que colocaram
seus nomes. Para terminar essa atividade de compartilhamento, cada aluno devera falar em voz

alta qual a acdo que escolheu e receberd os cumprimentos batendo na méao (do professor. se
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houver tempo para cada um dos alunos; ou da sua dupla, depois que compartilharem a agdo um

com o outro).

Notas
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Passo 6: Planejando a acao coletiva

1

2

Objetivo da aprendizagem

Os alunos deverdo escolher quais agbes coletivas fardo para solucionar a questao escolhida
pelo grupo.

Comece com uma checagem para permitir que os alunos se concentrem e fiquem prontos para

a atividade.
Explique o que sera feito na atividade de hoje.

"Vamos pensar nas agdes que temos feito desde a nossa Ultima discussdo em grupo. [Pausa]
Converse com a sua dupla e diga uma coisa que vocé fez, na area que escolheu, e como
foi para vocé fazer isso. Caso ainda ndo tenham colocado as agdes em prética, fale para o
colega com quem faz dupla o que acha que acabou dificultando aquilo que vocé queria fazer.
[Dé tempo para que os alunos compartilhem entre si] Vamos pegar um exemplo de cada
categoria. Quem gostaria de sugerir que o parceiro fale na categoria 1 [Leia a descrigdo do
seu cartaz numerado. Repita para cada categoria] Obrigado a todos que compartilharam e

a todos que indicaram os parceiros hoje! Vamos todos desejar o melhor aos nossos colegas,
para que continuem buscando alcangar os objetivos a que se propuseram.”.

* Se for apropriado para o seu contexto, pode expandir essa experiéncia de aprendizagem
ouvindo voluntérios entre os alunos que ainda nao fizeram alguma coisa em relacao a agdo que
escolheram. Pega para que a classe dé sugestdes de ideias para solucionar os obstaculos que
esses alunos tiveram e dé apoio a eles com sugestdes e incentivos na forma mais adequada

para a turma.
Relembre com os alunos a lista de “nés podemos” ou “a¢des da turma”

Peca para que os alunos escolham trés itens da lista de “a¢es da turma” que gostariam de fazer
coletivamente. Dé tempo suficiente para que discutam, a fim de entrarem em acordo sobre as

trés acoes.

Em seguida, os alunos devem ser divididos em grupos correspondentes a cada agado escolhida
pela turma. Tente organizar pelo menos dois grupos para cada agéo.

Cada grupo vai desenhar (e/ou escrever) a agdo da turma no meio da cartolina/papel. Depois,
eles vao escrever todas as coisas que precisam ou que estdo conectadas com aquela agdo, como
fizeram no desenho da interdependéncia. [Por exemplo, se decidirem fazer um cartaz para a
escola sobre ficar consciente, devem desenhar o cartaz no centro e, em volta, desenhar todas

as coisas necessarias para que se pratique a ac¢ao, tal como uma cartolina, canetas coloridas, um
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10

lugar para pendurar o cartaz, a permissao dos professores para pendurar o cartaz etc.]

Peca para que os alunos passem pelos grupos e vejam os desenhos feitos para aquela mesma

agao coletiva, a fim de verificar se ha algo a acrescentar nos seus préprios cartazes.

Quando os alunos terminarem, peca para que cada grupo escolha um porta-voz a fim de

apresentar o trabalho dos cartazes para a turma inteira.

Com base no compartilhamento desses porta-vozes, faga um “passo a passo da agdo” para
cada uma das trés agdes da turma. “Para conseguirmos fazer isso, primeiro, devemos fazer

isso...”

Explique que, na préxima sessdo, vocés vao comecar a trabalhar nessas agdes coletivas, mas,

por enquanto, mostre a lista de agdes individuais mais uma vez. Convide-os a mudar seus post-

its de lugar ou deixa-los onde estdo, comprometendo-se, assim, a colocar aquelas ideias em

pratica, de modo que possam compartilhar seus feitos na préxima sessao.

Dicas de facilitacao

Vocé pode escrever as questdes ou as coisas que a turma como um todo pode fazer na

forma de afirmagdes, como, por exemplo: “Para melhorar _____, nossa turma decidiu fazer
." Depois, coloque essas afirmagdes em algum mural ou espago em que os alunos

possam ver, para lembrar a classe das agdes que todos eles se propuseram a fazer.

Notas
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Passo 7: Fazendo acdes coletivas

Objetivo da aprendizagem
Os alunos vao fazer agdes individuais e coletivas para ajudar a escola, refletindo e melhorando
o processo de uma forma continua.

Comece com uma checagem para permitir que a turma se concentre e fique pronta para a
atividade.

Explique o que sera feito nessa atividade:
Relembre com os alunos a lista de “nés podemos” ou “agdes da turma”.
Pecga para que formem duplas. E faga as perguntas abaixo

"Vocés tiveram algum progresso em relagdo a fazer as agdes que nés falamos no ultimo
encontro? Compartilhem com seus colegas. Caso ainda ndo tenham feito a acdo, digam a seu

colega o motivo pelo qual acham que néo fizeram..."

Abra a discussdo das duplas para todo o grupo, refletindo sobre quais as medidas que eles
tomaram, por meio das perguntas que se seguem.

"Qual agdo vocés fizeram e o que aconteceu?
Aconteceu algo bom?

Aconteceu algo inesperado?

Como vocé se sentiu ao realizar aquela agdo?
Vocés aprenderam algo?

Alguém gostaria de tentar fazer outra agdo da lista que produzimos?

Tem alguma agdo que poderiamos incluir em nossa lista? "

Revise com os alunos as listas de passos preliminares para agdes coletivas da classe. Decida o
que sera feito e em que ordem. Verifique se serd necessario acrescentar algo.

Faca um plano, com a classe, sobre como especificamente vocés vao comegar a fazer o primeiro
item da lista, de forma coletiva, enquanto classe. Certifique-se de envolver todos os alunos;
identifique, ou deixe que os alunos identifiquem, algo especifico que gostariam de fazer. Pode ser
que grande parte dos alunos queira realizar uma mesma agdo, o que ndo tem problema algum.
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8 Com o passar do tempo e conforme os alunos forem progredindo na agdo coletiva da classe,
repita o Passo 7, cada vez checando como estdo indo as agdes individuais, encorajando-os a

fazer mais acdes.

Dicas de facilitacao

* Vocé também pode escolher entre fazer as agdes coletivas da turma como um todo,
uma por uma, completando o passo a passo de cada uma antes de passar para as
préximas, ou fazer multiplas agdes da turma, como um todo, ao mesmo tempo. Veja o

que é melhor para a classe.

e Deixe o plano de agdes visivel para os alunos e verifique as agdes regularmente com

a turma.

* Sempre permita alteragdes no plano, caso os alunos achem que algumas praticas estao

fluindo melhor do que outras, ou que outras agdes devem ser acrescentadas.

Notas
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Passo 8: Avaliar, refletir e celebrar!

Objetivo da aprendizagem

Os alunos véao refletir sobre as suas experiéncias e compartilha-las uns com os outros.

1 Comece com uma checagem para permitir que os alunos se concentrem e fiquem prontos para

a atividade.
2 Explique o que serd feito na atividade.

3 Depois que os alunos completarem todo o plano de agdes, reflita coletivamente, fazendo as
perguntas que se seguem:

"O que vocés gostariam de continuar fazendo até o fim do ano?

O que vocés mais se orgulham de terem feito?

Que acbes funcionaram melhor? Como sabemos disso?

Que acgbes ndo funcionaram tdo bem? Como sabemos disso?

O que percebemos sobre nossos colegas enquanto faziamos esse projeto?

Se pudéssemos botar o projeto em prética novamente, o que poderiamos modificar ou o que
poderiamos fazer de diferente?

O que vocés aprenderam sobre criar uma sala de aula/escola/comunidade mais gentil e mais

compassiva?
Como podemos continuar fazendo as coisas que deram certo?

Como podemos compartilhar com outras pessoas o que fizemos e o que aprendemos?

Como podemos celebrar nosso trabalho juntos?”

4 Considere celebrar o esfor¢co dos alunos compartilhando o projeto com outras pessoas, como
com uma apresentagao para a escola ou para pais e responsaveis.
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Principios do processo do Trabalho de Concluséo

Mais do que o objetivo final, o processo é a parte mais importante do projeto. Esse processo foi
elaborado para ir pouco a pouco desenvolvendo habilidades de pensamento sistémico, mantendo
o foco na gentileza e na compaixdo com todos os envolvidos. Verifique a possibilidade de deixar
esse processo registrado (e também o produto final), para que vocé possa compartilhar com outros
professores, administradores, pais e responséveis. Lembre-se de compartilhar o trabalho dos seus
alunos com a equipe do programa Aprendizagem SEE da Universidade Emory, certificando-se de que
vocé tem todas as permissdes para mostrar o trabalho dos alunos fora da escola.

O Trabalho de Concluséo também pode ser iniciado antes de completar todos os capitulos do curriculo
da Aprendizagem SEE. Nesse caso, serd necessario fazer ajustes, como tirar perguntas com termos que
ainda ndo sdo conhecidos dos alunos.

O programa da Aprendizagem SEE mantém o foco nos pontos fortes (e ndo nos pontos fracos),
reconhecendo que h& uma base para uma mudanga construtiva. Enquanto os alunos estdo se concentrando
no que pode ser melhorado na escola, ajude-os a lembrar das maneiras como as pessoas ja fazem
e recebem gentileza e compaixao na escola. A Aprendizagem SEE também enfatiza o protagonismo
dos alunos e a capacidade que eles tém para fazer a diferenga. Como observado no Livro de Apoio da
Aprendizagem SEE, “Mesmo que os alunos nao possam gerar mudangas em grande escala rapidamente,
as agbes em pequena escala que eles conseguirem realizar ja serdo valiosas, porque mudangas em
pequena escala podem se tornar, a longo prazo, mudangas em grande escala, por meio do conjunto
de mudangas das agdes coletivas de pequena escala”.

O papel do educador

O papel do educador ao longo desse processo é o papel de facilitador. Os alunos precisam ser guiados
nesse processo e precisam de apoio para realizar as agdes que planejaram. Nao se trata de dar as
respostas ou dizer o que eles tém que fazer. A orientacao deve dar incentivos para trazé-los de volta
para a investigagdo, como também para o conhecimento e as habilidades que eles ja investigaram
e aprenderam nos capitulos da Aprendizagem SEE. Embora essa orientagcdo mais gentil possa levar
mais tempo, ela permite que os alunos aprendam com seus préprios erros e percalcos e aprendam

uns com os outros.

Ao longo do projeto, vocé pode estimula-los a lembrar das atividades e das préaticas que eles fizeram na
Aprendizagem SEE (por exemplo, “Vocés lembram de quando fizemos os desenhos de interdependéncia?
Vocés acham que esta atividade, agora, se parece com aquela?”). Encoraje os alunos a darem espaco
para os colegas que parecem ser mais quietinhos ou menos engajados, para que todos se envolvam e
ninguém fique para tras. Fique a vontade para complementar os passos acima com outras atividades
do curriculo, tais como exercicios de escuta ativa e praticas reflexivas.
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O programa Aprendizagem SEE oferece um quadro abrangente para o cultivo de competéncias sociais,
emocionais e éticas. Ele também oferece curriculos para cada etapa da educagdo basica, apoio para a
formag¢do de educadores, certificacdo para facilitadores, bem como desenvolvimento profissional continuado. A
Aprendizagem SEE baseia-se nas melhores préticas dos programas de Aprendizagem Socioemocional (ASE) e
vai além, incluindo novas praticas pedagdgicas com foco no desenvolvimento da atencdo, da autocompaixdo e

da compaixdo pelos outros, das habilidades de resiliéncia, do pensamento sistémico e do discernimento ético.

QUADRO CONCEITUAL DA APRENDIZAGEM SEE
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