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TUDO BEM, COLEGAS? OLA,
SOMOS ESTUDANTES PESSOAL!
DO ENSINO MEDIO sou A
DO INSTITUTO FEDERAL. SOFIA!
MEU NOME E MARIA!

soU O JoAo!

JOAO E EU FIZEMOS
O CURSO DE MEDITACAO

PARA INICIANTES QU QUE LEGAL!
FOI OFERECIDO EM NOSSO ESTOU MUITO
CAMPUS E GOSTARIAMOS INTERESSADA!
DE COMPARTILHAR COM
VOCES COMO FOI SO
A EXPERIENCIA.
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NUNCA TINHA MEDITADO ANTES
DO CURSO E PENSAVA QUE NAO
IRIA CONSEGUIR. ACHAVA QUE SERIA
IMPOSSIVEL PARAR DE PENSAR.
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Y PARAR DE PENSAR?
MINHA MENTE E
| AGITADISSIMA! PENSO MIL
COISAS AO MESMO TEMPO.

‘ NUNCA VOU CONSEGUIR
i
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NA VERDADE, A MEDITACAO AJUDA
A ACALMAR A MENTE E SERMOS
OBSERVADORES DOS PENSAMENTOS
QUE SURGEM, NAO NOS

FIXANDO NELES.

ENTENDI. ENTAO, A MENTE E
TAGARELA MESMO, ADORA FICAR
CRIANDO HISTORINHAS?

PARECE
DIFiCIL...

SIM. O QUE DEVEMOS FAZER E APENAS
OBSERVAR OS PENSAMENTOS COMO
SE FOSSEM BOLHAS DE SABAO QUE EM
INSTANTES SOMEM NO AR.

APRENDI A NAO ME FIXAR

NOS PENSAMENTOS QUE SURGEM
DURANTE A MEDITACAO, USANDO
ALGUMAS TECNICAS DE RESPIRACAO.
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EXISTEM TECNICAS DE RESPIRACAO QUE AJUDAM A EQUILIBRAR OS5 ESTADOS MENTAIS
E TRAZER A PESSOA PARA O MOMENTO PRESENTE. PODEM-SE ALTERNAR NA PRATICA
DA MEDITACAO A OBSERVACAO DA RESPIRACAO LIVRE E ALGUMAS TECNICAS DE RESPIRACAO:

RESPIRACAO COMPLETA:

BUSQUE PERCEBER O AR
PASSANDO PELAS NARINAS
ATE CHEGAR AO ABDOMEN!

INSPIRE PELO NARIZ E U

COLOQUE AS MAOS ACIMA
DO UMBIGO E TENTE PERCEBER
O ABDOMEN EMPURRANDO
LEVEMENTE AS MAOS!

SOLTE O AR DEVAGAR
EXALANDO TAMBEM PELO
NARIZ. SINTA O ABDOMEN
RELAXANDO E VOLTANDO
A SUA POSICAO NORMAL!

RESPIRACAO ALTERNADA:
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AGORA OBSTRUA A NARINA AGORA OBSTRUA A NARINA

COLOQUE O DEDO MEDIO DA
MAO DIREITA OBSTRUINDO A ESQUERDA! EXALE COM A DIREITA! EXALE COM A NARINA
NARINA DIREITA. INSPIRE COM A NARINA DIREITA! AINDA COM ESQUERDA! AINDA COM A NARINA
NARINA ESQUERDA E RETENHA A NARINA DIREITA INSPIRE ESQUERDA INSPIRE E RETENHA
E RETENHA O AR! O AR! REPITA ALGUMAS VEZES!

O AR!



MAS NAO CONSIGO CRUZAR
AS PERNAS IGUAL AOS
MONGES, NAO TENHO ALMOFADA
ESPECIAL E NAO CONSIGO
FICAR PARADA POR MUITO
TEMPO. ACHO QUE MEDITAR

El, CALMA! VOCE NAO DEVE
SE COBRAR TANTO. NOS
MEDITAMOS SENTADOS NA
CADEIRA, NAO E OBRIGATORIO
FICAR NAQUELA POSICAO
DE LOTUS E NO INiclo

NAO E PARA MIM. A Y VOCE PODE MEDITAR
¢ POR 5 MINUTOS E IR
AUMENTANDO AOS
POLICOS.
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EU CHEGAVA NO ENCONTRO DE MEDITACAO
SEMPRE AGITADA PORQUE TINHA QUE FAZER

VARIAS TAREFAS ANTES DE IR A AULA.
QUANDO SENTAVA NA CADEIRA, PERCEBIA QUE
O MEU CORACAO ESTAVA ACELERADO E SO
CONSEGUIA ME ACALMAR FAZENDO AS
PRATICAS DE RELAXAMENTO CORPORAL.
SAO EXERCICIOS QUE AJUDAM A RELAXAR. EU PERCEBI
QUE 05 MEUS OMBROS FICAM MAIS RIGIDOS QUANDO
1550 ESTOU TENSO, PREOCUPADO. PARA MELHORAR, EU FACO
MESMO! UMAS DEZ RESPIRACOES COMPLETAS E DEPOIS UM

ALONGAMENTO ESTICANDO BEM OS BRACOS E UMA
AUTOMASSAGEM NOS OMBROS.
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PRATICAS DE
RELAXAMENTO
CORPORAL?

N

NOssA! ‘
PARECE BOM,
QUERO FAZER! ,




PRATICAS DE RELAXAMENTO CORPORAL

PRATICA 1
1- ENTRELACEN 0s 2 - ESTIQUE BEM 0S BRACOS PARA 3 - VA ABRINDO 0OS
DEDOS DAS MAOS; FRENTE E DEPOIS PARA O ALTO; BRACOS DEVAGAR;

4 - REPITA QUATRO
VEZES.

https://drive.google.com/file/d/10JIL11sehVjnL5EJvIhGJdrIASB4cfTJ/view?usp=sharing

PRATICA 2
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1 - FACA MOVIMENTOS CIRCULATORIOS COM 05 PUNHOS, CABECA E OMBROS!

https://drive.google.com/file/d/1tjkCeYsBWd4PyNc6Wax4Mvf8OWIiINXLf/view?usp=sharing

PRATICA 3
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1 - FAZENDO AUTOMASSAGEM;

https://drive.google.com/file/d/1xoNZOWBuUUZBpCPrzzIZ9mIWMVYb3vj-7/view?usp=sharing



https://drive.google.com/file/d/1oJlL11sehVjnL5EJvlhGJdrIASB4cfTJ/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1tjkCeYsBWd4PyNc6Wax4Mvf80WiINXLf/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1xoNZOWBuUZBpCPrzzlZ9mIWMVYb3vj-7/view?usp=sharing

VOCES SABEM QUE NOS INSTITUTOS
FEDERAIS BUSCA-SE A FORMACAO HUMANA
INTEGRAL, OU SEJA, A INTEGRACAO DE TODAS
AS DIMENSOES DA VIDA NO PROCESSO
EDUCATIVO, UMA FORMACAO OMNILATERAL.
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AGORA FIQLEI MAIS CONFUSA. QUAL A
RELACAO DA FORMACAO OMNILATERAL E
INTEGRAL COM A MEDITACAO?! IRE

TEM TUDO A VER, CONSIDERANDO QUE LIMA FORMACAO OMNILATERAL
PRETENDE FORMAR O ALUNO EM TODOS 0S5 ASPECTOS FISICO, MENTAL,
INTELECTUAL, POLITICO... A MEDITACAO CONTRIBUIRIA JUSTAMENTE NO
AMBITO DA PROMOGAO DA SAUDE MENTAL.

INCLUSIVE, EXISTEM VARIAS INSTITUICOES
ESCOLARES QUE ESTAO LEVANDO PRATICAS
DE PROMOCAO DA SALIDE PARA OS ALLINOS.

POXA!
ADOREI A IDEIA!




ESCOLAS PROMOTORAS DE SALIDE: EXPERIéNCIAs
NO BRASIL, ANO 2007, MINISTERIO DA SAUUE,
APRESENTA VARIA‘B INICIATIVAS DE PROMOCAO DA
SAUDE NAS ESCOLAS.

O DECRETO N° 6.286, DE 5 DE
DEZEMBRO DE 2007, INSTITUI O
PROGRAMA SAUDE NA ESCOLA (PSE),
TENDO COMO UM DE SEUS OBJETIVOS
CONTRIBUIR PARA A CONSTITUICAO DE
CONDICOES PARA A FORMACAO
INTEGRAL DE EDUCANDOS.


http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/escolas_promotoras_saude_experiencias_brasil_p1.pdf
http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/escolas_promotoras_saude_experiencias_brasil_p1.pdf
http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/escolas_promotoras_saude_experiencias_brasil_p1.pdf
http://www.planalto.gov.br/ccivil_03/_Ato2007-2010/2007/Decreto/D6286.htm

ALEM DA MEDITACAO, QUE E UMA PRATICA
INTEGRATIVA E COMPLEMENTAR, EXISTEM
OUTRAS QUE SA0 MUITO LEGAIS E PODERIAM
SER OFERECIDAS NOS INSTITUTOS FEDERAIS
VISANDO A PROMOCAO DA SAUDE DOS
ESTUDANTES.
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' QUAIS SA0 AS OUTRAS PRATICAS
' . INTEGRATIVAS E COMPLEMENTARES?

TEM YOGA, ARTETERAPIA, BIODANCA, DANCA
CIRCULAR, MUSICOTERAPIA...

N -

QUE MANEIRO!
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ESPERO QUE UM DIA TODOS OS CADA PESSOA PODE SE IDENTIFICAR
INSTITUTOS FEDERAIS POSSAM
) MAIS COM UMA PRATICA DO QUE COM
e OUTRA, MAS TODAS PODEM
ALUNOS NO QUE SE REFERE CONTRIBUIR PARA O CONTROLE DO
TAMBEM A PROMOCAO DA
S ESTRESSE E DA ANSIEDADE, BEM
' COMO PARA O AUTOCONHECIMENTO E

O BEM-ESTAR.
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PRATICAS INTEGRATIVAS E COMPLEMENTARES

ARTETERAPIA

“E UMA PRATICA QUE UTILIZA A ARTE
COMO BASE DO PROCESSO
TERAPEUTICO. FAZ USO DE DIVERSAS
TECNICAS EXPRESSIVAS COMO PINTUIRA,
DESENHO, SONS, MUSICA, MODELAGEM,
COLAGEM, MIMICA, TECELAGEM,
EXPRESSAO CORPORAL, ESCULTURA,
DENTRE OUTRAS. PODE SER REALIZADA
DE FORMA INDIVIDUAL OU EM GRUPO.
BASEIA-SE NO PRINCIPIO DE QUE O
PROCESSO CRIATIVO E TERAPEUTICO E
FOMENTADOR DA QUALIDADE DE VIDA. A
ARTETERAPIA ESTIMULA A EXPRESSAO
CRIATIVA, AUXILIA NO DESENVOLVIMENTO
MOTOR, NO RACIOCINIO E NO
RELACIONAMENTO AEETIVO".
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DANCA CIRCULAR
"DANCAS CIRCULARES SAGRADAS OU
DANCA DOS POVOS, OU SIMPLESMENTE
DANCA CIRCULAR E UMA PRATICA DE
DANCA EM RODA, TRADICIONAL E
CONTEMPORANEA, ORIGINARIA DE
DIFERENTES CULTURAS QUE FAVORECE
A APRENDIZAGEM E A INTERCONEXAO
HARMONIOSA ENTRE OS PARTICIPANTES.
OS5 INDIVIDUOS DANCAM JUINTOS, EM
CIRCULOS E A0S POUCOS COMECAM A
INTERNALIZAR OS5 MOVIMENTOS,
LIBERAR A MENTE, O CORACAO, O
CORPO E O ESPIRITO. POR MEIO DO
RITMO, DA MELODIA E DOS MOVIMENTOS
DELICADOS E PROFUNDOS 05
INTEGRANTES DA RODA S4A0

ESTIMULADOS A RESPEITAR, ACEITAR E
HONRAR AS DIVERSIDADES”.
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PARA SABER MAlS:
http://bvsms.saude.gov.br/bvs/saudelegis/gm/2017/prt0849 28 03 2017.html

BIODANCA

"E UMA PRATICA DE ABORDAGEM
SISTEMICA INSPIRADA NAS ORIGENS
MAIS PRIMITIVAS DA DANCA, QUE BUSCA
RESTABELECER AS CONEXOES DO
INDIVIDUO CONSIGO, COM O OUTRO E
COM O MEIO AMBIENTE, A PARTIR DO
NUCLEO AFETIVO E DA PRATICA
COLETIVA.
CONFIGURA-SE COMO UM SISTEMA DE
INTEGRACAO HUMANA, DE RENOVACAO
ORGANICA, DE INTEGRACAO PSICOFISICA,
DE REEDUICACAO AFETIVA E DE
REAPRENDIZAGEM DAS FUNCOES
ORIGINAIS DA VIDA. SUA METODOLOGIA
VIVENCIAL ESTIMULA UMA DINAMICA DE
ACAO QUE ATUA NO ORGANISMO
POTENCIALIZANDO O PROTAGONISMO DO
INDIVIDUO PARA SUA PROPRIA
RECUPERACAC".
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MEDITACAO

"A MEDITACAO CONSTITUI UM
INSTRUMENTO DE FORTALECIMENTO
FISICO, EMOCIONAL, MENTAL, SOCIAL E
COGNITIVO. A PRATICA TRAZ BENEFICIOS
PARA O SISTEMA COGNITIVO, PROMOVE
A CONCENTRACAO, AUXILIA NA
PERCEPCAO SOBRE AS SENSACOES
FislcAs E EMOCIONAIS AMPLIANDO A
AUTODISCIPLINA NO CUIDADO A SAUDE.
ESTIMULA O BEM-ESTAR, RELAXAMENTO,
REDUCAO DO ESTRESSE, DA
HIPERATIVIDADE E DOS SINTOMAS
DEPRESSIVOS”.
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http://bvsms.saude.gov.br/bvs/saudelegis/gm/2017/prt0849_28_03_2017.html

PARA APRENDER MAIS:

. Explicando
DOCUMENTARIO: = p,',,nt,

YOGA -
ARQUITETURA
DA PAZ.

SERIE:
FILME: PODER EXPLICANDO

ALEM DA VIDA. A MENTE -
EPISODIO:
MEDITACAO.
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