
Olá!
Você já preencheu o seu 
questionário pré-aula?



E agora, por onde vamos? 
Dia 08



Vamos começar 
brincando?

Mímica das emoções



Checagem
Vamos brincar de estátua?



O pré-aula já 
vai fechar!



Trabalho final

Como foi conduzir a Experiência 
de Aprendizagem?



Comunidade

Corações e Mentes

no Whatsapp



Recapitulando

E aí, vamos relembrar nossa jornada?

Em quanto tempo o Dudu faz isso??



Por que é importante aprender com o coração e com a mente? 
Dia 01



Checagem
Qual sua intenção de estar aqui?



Como gostaque te chamem?

De ondeé?

Verdadeoumentira?

Vamos nosconhecer
brincando?



Ubuntu : Eu sou porque nós somos

/ƻƳƻ ǇƻŘŜƳƻǎ άubuntarέ Ƨǳƴǘƻǎ ŜƳ ƴƻǎǎƻǎ ŀƳōƛŜƴǘŜǎ ŘŜ ŎƻƴǾƝǾƛƻΚ

Criar um espaço seguro e que favorece a gentileza.



Conectando com a 

Compaixão...

1. Busque por um objeto cotidiano que represente 

Compaixão para você. Você também pode resgatar 

uma memória positiva relacionada à Compaixão.

2. Por que esse é um objeto ou uma memória de 

Compaixão para você?

3. Quais sensações e sentimentos surgem quando 

você se conecta com esse objeto/memória de 

compaixão?



Teko Porã

Termo guarani

άōŜƭƻ ŎŀƳƛƴƘƻέ

άōŜƳ ǾƛǾŜǊέ

Oportunidade para construir 
coletivamente novas formas de vida



Componentes e 

Objetivos

Livro de apoio ïpg. 25



Aprendendo pelo afeto

Social& Emocional

A harmonia/coerência entre 
as dimensões 

deve gerar uma 

Ética 
Universal





Práticas de autocuidado

Vamos conversar sobre nossas novas 

rotinas de autocuidado?



Por que se conhecer é tão importante?
Dia 02



Você se acha uma pessoa atenta?



Vamos brincar?



O ato de reter um objeto na mente e não

se esquecerdele, não se distrair dele ou

perdê-lo de vista. Pode ser cultivada por

meiodo treino daatenção.

Estarconscienteda experiênciaatual com

todosossentidos.

Definindo 
atenção consciente





Zona de resiliência
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Estratégias de ajuda 
imediata!

1. Prestar atenção nas sensações

do corpoaorealizar.

2. Perceber se são agradáveis,

neutrasou desagradáveis.



Estratégia
O que você sente no 

corpo?
São sensações agradáveis, 
neutras ou desagradáveis?

Note e nomeie seis cores diferentes no 
ambiente

Conte de 10 a 0

Una as palmas das mãos e esfregue

Caminhe notando as solas dos pés ao 
tocarem o chão

Use suas mãos ou suas costas para se 
apoiar contra a parede



Estratégia
O que você sente no 

corpo?
São sensações agradáveis, 
neutras ou desagradáveis?

Olhe ao redor e veja o que chama sua atenção 
na sala. Note a sensação ligada à isso

Note e nomeie três sons diferentes no 
ambiente

Beba água lentamente, reparando nas 
sensações na boca e na garganta

Toque um móvel ou uma superfície perto de 
você



Como você tem cuidado de si?
Dia 03





Por meio da leitura e da escuta 
adquirimos saberes

Por meio da pergunta aberta, gerando 
o Momento Eureca!

Por meio da autorreflexão repetida 
(familiarização), o saber se torna práxis



Práticas de autocuidado

Escrevendo uma carta para você



O que a autocompaixão 
não é

ÅComplacência

ÅAutopiedade

ÅAutogratificação indulgente

ÅAutoestima elevada

Dr. ThuptenJinpa
(Um Coração Sem Medo)



Autocompaixão é

Uma força interna para oferecer 
acolhimento e gentileza a si mesmo diante 

das adversidades da vida.
E o comprometimento de identificar e 

aliviar as causas do sofrimento.



Compreender as necessidades

Ter discernimento sobre o que é 
possível no momento

Acolher e seguir

As emoções acontecem 
em um contexto

Reconhecer as emoções







Autoaceitação

X

Autocrítica excessiva



Como nos "reconhecermos" em todas as pessoas?
Dia 04





Atividade Eureca!

Abra a câmera se você concorda 

com a frase e mantenha 

desligada se você não concorda.




