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1. Afinal, o que é
meditar?

O dicionario descreve meditar como “considerar?,

9 ¢ 9 ¢

“pensar sobre”, “ reflectir”, “contemplar”.

Meditar ndo é mais do que focar a atencao
intencionalmente no que se passa No NO0sso
corpo, mente e emogdes, sem julgamentos.
Também podemos meditar com a intencao de
relaxarmos o corpo.

Dito de outra forma, imagina que estas numa
sala e tens um foco de luz que podes dirigir a
determinado local para conseguires ver melhor. E
isso que fazemos ao meditar. Como vés, todos
somos capazes de Meditar (provavelmente até ja
o fizeste quando estas a tomar banho ou a
observar o mar).
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1. Afinal, o que é
meditar?

Quando falamos de meditacao para criancas, ha
varias adaptacdes que devem e na verdade tém
que ser feitas para que as praticas sejam
acessiveis ao seu desenvolvimento.

Vais reparar que os audios tém cerca de 5min, e
recorrem muito a imaginacao, a visualizagao
criativa ou aos sentidos.

Ter uma pratica meditativa regular € uma
caminhada e conseguir realizar os exercicios €
um treino dessa caminhada.

Cada dia € um treino, uns correrao melhores que
outros. inicialmente poderao ser mais
desafiantes, mas depois ficara cada vez mais
simples.
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2. Beneficios da
pratica regular de
meditacédo

Os beneficios fisicos, emocionais e mentais da
pratica regular de meditacao estdao hoje em dia
bem documentados cientificamente. Ja se
conhecem, ndo s6 para adultos, mas também
para as criancas.

Na sociedade atual somos inundadas de
estimulos e informacao ao longo do dia. Assim,
aprender a parar, respirar e voltar para dentro
pode ser extremamente benéfico.
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2. Beneficios da
pratica regular de

w

Alguns dos beneficios ja conhecidos da pratica de
meditacao sao:

Reducao de stress e ansiedade

Desenvolve competéncias socio-emocionais e
de regulacao emocional

Alteracao da anatomia e funcionamento do
cérebro

Aumento da capacidade de concentracao e
foco

Aumento da empatia e melhoria nas relacdes
sociais

Diminuicao da impulsividade e da
agressividade

Aumento da resiliéncia emocional e
psicologica

Melhoria do ambiente de sala de aula
Melhora o sono e reforga o sistema imunitario
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3. Quando fazer
estas praticas?

Estas meditacdes podem ser feitas em qualquer
momento do dia. Contudo, a forma mais eficaz e
efectiva de as realizares € pensares no teu
dia-a-dia e perceber em que momento poderas
realiza-las consistentemente.

Se definires um momento da rotina para
realizares um destes exercicios e para o fazeres
regularmente, teras mais e melhores resultados.
A meditacdo é um treino, logo, se praticares
regularmente teras maiores beneficios.

Assim, podes decidir realizar:

e No inicio da manh3a, antes de comecar o dia
de trabalho;

e Depois do intervalo da manha ou a hora do
almoco, quando te sentes cansada;

e Quando sais da escola, mesmo dentro do
carro.
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4. Que materiais
sdo precisos?

SO precisas de um computador ou telemovel que
regule o volume do som ao ambiente em que
estas.

Podes ouvir as meditacdes com uns fones, que
te ajudarao a concentrar nas indicacdes que vao
sendo dadas.

Nao precisas de mais material extra.
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5.Como devq
prepararo
ambiente?

O ambiente deve permitir que as criancas se
sintam seguras.

Devem limitar-se os estimulos e assegurar que
esta uma temperatura agradavel, diminuir o
ruido, limitar as interrupgdes. Cria uma rotina
com pequenos passos para este momento.

Se estiveres em sala de aula, garante que estao
todos sentados e preparados para que coloques
o audio. Se fizeres em casa, podem definir que
sO comecam a ouvir a meditacao quando ja
estiverem na cama, por exemplo.
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6. Que postura
usar?

Podes usar varias posturas:

e Sentada, com as costas direitas e as maos

podem repousar sobre as pernas ou joelhos

o Caso decidam sentar numa cadeira,
deves colocar os pés bem assentes no
chao. Se se sentarem no chao, no sofa
OuU na cama, podes cruzar as pernas.

e Deitada, com as costas direitas e os bracos
esticados ao longo do corpo ou com as maos
repousadas na barriga;

e De pé, com os pés bem ancorados no chao e
as pernas abertas a largura dos ombros.

Seja qual for a postura, € importante que te
sintas confortavel, mas com alguma vitalidade.
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7. Como fazer as
meditag¢oes?

1. Comeca por garantir que o ambiente esta
preparado para que fagcam a pratica.

2. Determina uma postura (de pé, sentada,
deitada)

3. Define uma intencao para a pratica
meditativa (dependendo do audio que vais
ouvir). A intencao pode ser focar a atencao
no movimento da respiracao, relaxar o corpo,
permitir que preocupacdes e ansiedade
sejam libertadas.

4. Coloca o audio e segue as indicacdes
sugeridas em cada pratica.
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8.Como tornarum
habito didrio?

Quando nos iniciamos na meditacao, uma das
maiores dificuldades é conseguirmos que passe
a ser uma rotina do dia-a-dia. Contudo, os
beneficios da meditacao s6 sdo observaveis
quando a sua pratica foér regular.

Entao, sugiro que implementes estes 4 passos
para fazer da meditacdo um habito diario:

1. Define um lugar:

Arranja um lugar para realizares a tua pratica.
Nao tem que ser um sitio com algo em
particular. Basta que seja calmo e que nao te
interrompam. Podes decidir meditar na cama do
teu quarto, sentado o carro ou numa cadeira da
tua secretaria. O importante € que definas onde
o vais fazer.
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8.Como tornarum
habito didrio?

2. Estabelece um horario regular:

Analisa o teu horario habitual e percebe em que
momento do dia € mais facil fazeres uma pausa.
Pode ser logo depois de acordar, ahora do
almoco, depois de saires da escola ou antes de
deitar. Define o horario e cria a rotina.

3. Facilita o inicio:

Como € que se facilita o inicio? Tendo sempre “a
mMao” o que precisas para a tua pratica. Se usas
um audio ou gostas de ter musica, garante que
tens no teu tlm,pc, pen ou um radio no espaco
que vais fazer a tua pratica. Assim, diminuis a
probabilidade de dizer ” Faco mais tarde, agora
nao tenho aqui musica...”
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8.Como tornarum
habito didrio?

4. Determina a duragao:

Uma forma de nao te sentires ansiosa quando
inicias a pratica é definires a priori a duracao
dessa meditacao. Podes determinar que € 1 min
ou ate varias horas.

Podes escolher um audio de meditacao com uma
duracao que respeite o tempo que tens
disponivel. Assim, sabes que terminas a pratica
com tempo para responder a outras tarefas.
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Sobre as
meditacoes
guiadas

Podem fazer estas praticas sempre que sentirem
ou quiserem. Nao ha uma regra estrita, mas
algumas destas praticas podem ser muito uUteis
em certos momentos. Deixo aqui algumas
indicacoes.

JULIANABARROSO.COM


https://julianabarroso.com/

PROFESSORAS CALMAS E RELAXADAS

Relaxamento
Progressivo

Esta € uma meditacao guiada que leva ao
relaxamento progressivo do corpo.

> Em que situacoes pode ser mais util?

o Em momentos de tensao, stress e
ansiedade.

o Em qualquer momento do dia para
relaxar, repousar, fazer uma pausa, ou
antes de adormecer.
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Banho Especial

Esta € uma pratica simples de visualizacao
criativa que podes fazer enquanto tomas o teu
banho diario. Mas também poderas fazer em
qualquer momento e local.

> Em que situacoes pode ser mais util?

o Imagina que, assim como tomas duche
para limpar o corpo, esta pratica permite
limpar todas as sensacgdes, pensamentos
e energias que vais acumulando ao longo
do dia;

o E um bom exercicio para libertares
preocupacodes, pensamentos repetitivos,
sensacdes incomodas e emocoes
desequilibradas.
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Afirmacoes de
Alinhamento

Esta € uma meditacdo baseada em afirmacdes
positivas.

Podes fazé-la seguindo as indicacdes dadas no
audio, usando as frases que sao sugeridas, ou
criar as tuas proprias afirmacoes.

Poderas também transformar meditacdo numa
pratica ativa. Podes escrever, pintar ou fazer um
poster, com uma ou mais afirmacoes.

> Em que situacoes pode ser mais util?

o Sempre que sentires necessidade de
recentrar, conectar e alinhar contigo
propria.
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Joia Interior

Esta € uma pratica que ajuda a reconhecer
aquela caracteristica, capacidade ou
competéncia absolutamente Unica e especial em
Ti.

> Em que situacoes pode ser mais util?

o Quando sentes falta de confianca e de
valorizacao de quem és e no que fazes;

o Para te reconectares e reconheceres o
teu brilho e capacidade unica de
impactar as pessoas e 0 mundo ao teu
redor.
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Baldo ar quente

Esta € uma pratica que usa a visualizagao criativa
que te permite um novo olhar, uma perspectiva
renovada sobre dificuldades e desafios que
enfrentas no dia-a-dia.

> Em que situacoes pode ser mais util?

o E Util em momentos desafiantes da vida
(dificuldades, medos, ansiedade,
conflitos, pensamentos limitantes
repetitivos).

o Este exercicio de visualizacdo permite
diminuir a intensidade da experiéncia
emocional desses momentos
desafiantes.
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STOP

Esta pratica permite redirecionar pensamentos
que estejam a impactar emocionalmente de
forma desagradavel. Pode ser usada em
situacdes particularmente desafiantes, em
momentos de assoberbamento ou para refocar a
atencao.

> Em que situacdoes pode ser mais util?

o E uma pratica Util em momentos de
assoberbamento, conflitos iminentes ou
para refocar a atencao.
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Sobre a Juliana

Chamo-me Juliana Barroso e o meu sonho
de crianga era ser educadora de infancia,
acabei por estudar biologia e ecologia e
trabalhei em investigacao cientifica.

Em 2005, ainda na universidade, comego a
usar praticas meditativas regularmente com
o objectivo de diminuir os meus niveis de
stress e ansiedade e melhorar a minha
concentragio.

Numa fase de profundo mergulho interno e
de transformacgao pessoal, inicio o meu
percurso no desenvolvimento pessoal
fazendo varias formag6es que me
despertaram o caminho que quem Sou.

Comeco a trabalhar com criangas e desde
2013 que colaboro com escolas, facilitando
sessOes de desenvolvimento de inteligéncia
emocional para criangas, realizando
palestras para pais, dando formagéo a
docentes ou como mentora e consultora de
programas de competéncias
sécio-emocionais.

Depois de trabalhar com cerca de 45 turmas
de diversas escolas em 4 agrupamentos
publicos de diferentes cidades, os
resultados da realizagdo destas sessdes
regularmente é semelhante em todos os
grupos.

Ao entrar nas escolas e colaborar com varios
professores e educadores de infancia ougo
constantemente os mesmo desabafos.

“Estou exausta e saturada” , “ja esgotei as
minhas estratégias”, “isto da meditagao era
bom para mim, eu é que devia fazer”, “ndo
consigo manter a calma com eles”,

“tiram-me do sério”.
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Fui mae pela primeira vez em 2015 e ai
confirmei a ideia de que para termos
relagdes positivas e criangas calmas,
autonomas e capazes de comunicar
connosco, temos que ser adultos calmos,
equilibrados e emocionalmente
estruturados.

Também aprendi que como cuidadores,
entregamos o que temos e muitas vezes nao
temos estratégias e formas de nos
revitalizar. Temos que o ir fazendo em
pequenas doses, ao longo dos dias.

Nas minhas sessdes os alunos aprendem
formas de gerir a ansiedade e insegurancgas,
ancorando-se em exercicios de respiragdo e
visualizagao. Reforcam a sua capacidade de
concentragdo, melhoram a comunicagdo e
aumentam o seu auto-conhecimento. Sao
muitas vezes capazes de regularem as suas
emocgdes ao reproduzirem exercicios.

As estratégias e os seus beneficios
acompanham-os mesmo fora da escola,
sendo capazes de gerir melhor situagdes do
dia-a-dia.

A minha intengao atual é partilhar o que
aprendi nestes anos com cada vez mais
profissionais de educagdo porque estou
totalmente comprometida em ajudar-te a
agir com confianga para criar na tua sala um
ambiente mais harmonioso e relagdes
respeitosas, que te permitem sentir em paz
e em equilibrio na tua vida profissional e
pessoal.
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Este workbook é legalmente distribuido por
julianabarroso.com.

Este Manual é protegido pelo cédigo do Direito de Autor,
pelo que ndo é permitida a reprodugdo parcial ou total sem
os devidos créditos da autoria do mesmo.

Estd proibida a sua redistribuigéo ou venda por qualquer
meio ou forma.
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