Ola!

Voceé ja preencheu o seu
questionario pré-aula?
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Ha um vilarejo ali
Onde areja um vento bom
Na varanda, quem descansa

Vé o horizonte deitar no chao

Pra acalmar o coracao
La o mundo tem razao
Terra de herdis, lares de mae

Paraiso se mudou para |3

Por cima das casas, cal
Frutos em qualquer quintal

Peitos fartos, filhos fortes

Sonho semeando o mundo real

Toda gente cabe 13

Palestina, Shangri-1a

Vem andar e voa

L3 o tempo espera

La é primavera

Portas e janelas ficam sempre abertas
Pra sorte entrar

Em todas as mesas, pao

Flores enfeitando

Os caminhos, os vestidos, os destinos
E essa cangao

Tem um verdadeiro amor

Para quando vocé for

Vilarejo (Antonio Carlos Santos De Freitas / Marisa Monte
/ Arnaldo Antunes / Pedro Baby)



Checagem

Cascata de ideias.
Como seria o nosso vilarejo?
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O que vocés lembram do
encontro passado?

MIiMICA




Praticas de autocuidado

Chegando junto - Estabilizacao




Qual nao pertence ao grupo?




sensagoes

pensamentos emocoes
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| FenoOmenos da vida interior '







Recursos para o bem-estar

Que tal recuperar a carta que escreveu para

vocé mesma(o) no ultimo encontro?




Refletindo e
compartilhando...

* Releia sua carta e recupere o sentido
dessa mensagem. O que chama sua
atencao?

\ * Quais sensacoes vocé percebe em
seu corpo ao fazer esse exercicio?
Elas sao agradaveis, desagradaveis ou
neutras?

e Quais pensamentos e emocoes

surgiram ao reler a carta? ‘-



Intervalo Relampago!
Bora dar uma esticada?




Autorregulacao







. Nazareth Castellanos. Link da pesquisa


https://www.bbc.com/portuguese/articles/cxx79170863o

Sistema Nervoso




Sistema Nervoso
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Repouso e digestao: Luta ou fuga:
predomina a atividade predomina a atividade

parassimpatica. simpatica. I
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O que é o trauma?

E a percepcdo de um
individuo sobre um evento
como sendo ameacador para

ele ou para outros.
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Guerra, desastre natural,

abuso e violéncia

Cirurgia, mordida de animal,

acidente de carro

Bullying, racismo, misoginia,

LGBTfobia
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v’ Biolégico
o Cognitivo

o Psicologico




wﬂocuidado

Gestos que fazem bem
Abraco da borboleta
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Materiais assincronos

Pratica de Autocuidado (3x semana ou +)
Desafio da semana (avisaremos!)

PDF
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Video

Em ordem de prioridade
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Veja no PDF

Aprofundando:
Equilibrando o corpo
Controle cognitivo e impulso
Navegando pelas emogdes

E 4 dicas para permanecermos na

Zona de Resiliéncia.




O teste do marshmallow

A



ldentificando os componentes
da Aprendizagem para
Coracoes e Mentes
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Reflexao

E ai, conseguimos
ampliar a pergunta?

Como cocriar comunidades mais resilientes?

Por que se
conhecer é tao
importante?
Por que é Como vocé tem
importante cuidado de si?

aprender com o
coracao e com a
mente?



Fechamento

Cascata de aspiracoes para a semana




Questionario
pos-encontro
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Até o proximo encontro!
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