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



Como nos "reconhecermos" em todas as pessoas?
Dia 05



Checagem
Quem é você na árvore?





Dudu,
pode fechar 
o Forms



O que você lembra do 

encontro anterior?



O que você lembra do 

encontro anterior?



O que você lembra do encontro anterior?



O que você lembra do 

encontro anterior?



O que você lembra do 

encontro anterior?



Práticas de autocuidado

Vamos revisitar um 
lugar seguro?



Como você se sentiu ao 
realizar a prática?



Prática de recurso nos transfere 

para um lugar de resiliência, 

segurança, conforto e bem-estar.



Recurso é um 
pensamento!



Exemplos de Recursos

Lembrar de um abraço em uma pessoa 
querida.

Pensar em um cheiro de um bolo gostoso.

Pensar em um pôr-do-sol bonito.

Pensar na natureza.

Pensar em uma palavra de conforto.

Imaginar uma cachoeira de arco-íris com 
unicórnios voadores.



Qual é o recurso dessa 
pessoa?



Recurso misto



Refletindo e 
compartilhando...

Vamos encontrar um recurso? Por favor, 

responda às perguntas abaixo:

✓Qual é o seu recurso?

✓Considerando sua rotina, em que 

momentos você acha que poderia 

precisar dele?

Exercício proposto no currículo do programa, no capítulo 1, 

experiência de aprendizagem 1.



Evite:

✓ Lembranças traumáticas e difíceis

✓ Pessoas que se foram





Relembrando:

Prática de recurso nos transfere 

para um lugar de resiliência, 

segurança, conforto e bem-estar.



Procure de forma gentil por 

seu recurso e quando precisar, 

aperte o botão de emergência







Intervalo Relâmpago!
Bora dar uma esticada?



Qual é o ponto da 

resiliência para não virar 

resistência?





Sofrimento 

=

dor x resistência

Kristin Neff



Flexibilidade



Atividade Eureca!

Abra a câmera se você concorda com a frase e mantenha 

desligada se você não concorda.



Automutilação
Cutting



Dicas para fazer 
presencialmente...



Práticas de autocuidado

Escalador



Vamos explorar os currículos?

Página 3 ou 4 – “Escopo e Sequência”



Materiais assíncronos

1. Prática de Autocuidado (3x semana ou +)

2. Desafio da semana (avisaremos!)

3. PDF 

4. Vídeo

Em ordem de prioridade



Veja no PDF

Aprofundando:

Como desenvolver consciência 

compassiva.



Vídeo

Trecho do filme
“Divertida Mente”

(2015)



Identificando os componentes 
da Aprendizagem para 

Corações e Mentes











Fechamento
Quem é você na árvore?





Questionário
pós-encontro



Até o próximo encontro!

gaiamais.org
@gaia_mais

@ong.gaiamais
compassion.emory.edu

@emorycompassion

Realização: Apoio:
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