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Kit Mágico 
 

 É importante termos algumas ferramentas 

mágicas que nos ajudem nos dias mais desafiantes, 

naqueles dias que parece que nada corre bem e que 

estamos zangados com tudo e com todos. 

 Podes encontrar aqui algumas atividades que 

te vão ajudar a reconhecer o que estás a sentir e a 

utilizares a tua respiração e alguns exercícios de 

forma a sentires-te melhor. 
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Mindfulness quê?? 
 

Mindfulness significa atenção plena, ou seja 

aqueles momentos em que estás totalmente 

presente e focado no que estás realmente a fazer. 

Aqui vais encontrar algumas atividades, bem 

divertidas, que te vão ajudar a estar  mais atento a 

novas experiências e mais focado. 

 
Atividades: 

- individuais; 

- a pares; 

- em família.  
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Atividade de Atenção Plena 
Vou exercitar o meu foco! 

 Ao dar início à tua meditação escolhe um lugar calmo onde não sejas interrompido. 

Senta-te confortavelmente, coloca as tuas mãos, com as palmas viradas para cima sobre os 

teus joelhos. Fecha os olhos e procura mantê-los fechados até ao final da meditação, caso te 

sintas confortável. 

 Foca-te agora no ato da respiração, procura sentir o ar a entrar pelas narinas na 

inspiração e a sair na expiração. 

 Imagina-te sentado à beira do mar, o cheiro do mar a percorrer as tuas narinas, 

(pausa). As pequeninas gotas frias a tocarem suavemente o teu rosto, o calor do sol nas tuas 

pernas, a brisa do mar refrescante tocando-te ao de leve no teu cabelo. 

 Ao longe ouve-se o bater das ondas nas rochas e as gaivotas em busca de peixe à 

beira da água (pausa). Percebe a força das ondas no mar, observa toda a sua energia 

revigorante, a força da natureza, a força do mar. 

 Procura perceber outros sons que possas encontrar à beira-mar, talvez outras 

crianças a brincarem, o som da bola a bater no chão. Procura também observar o que se 

passa à tua volta, procura perceber se a praia tem muita gente ou pouca gente. Imagina-te a 

correr pela areia, imagina agora entrares no mar, isso mesmo. A água fria a tocar nos teus 

pés, nos teus joelhos, nas tuas pernas, no teu tronco. Sente o frio da água no teu corpo, isso 

mesmo (…) isso. 

 Imagina agora como te estás a sentir neste momento dentro de água. A tua 

felicidade, a tua alegria presentes, foca-te nesse momento, isso mesmo. 

 Agora sais a correr da água para a areia, para a toalha, deita-te na toalha e sente o 

calor. O sol a dar no teu corpo a começar a secar, começas a ficar mais quente, isso mesmo. 

Volta agora a concentrar-te novamente na tua respiração, procura fazer três respirações mais 

profundas e em cada uma delas tenta lembrar-te de uma emoção que sentiste nesta 

meditação, isso mesmo. 

 Podes começar por mexer devagarinho as tuas mãos, os pés, espreguiçares-te se 

quiseres, e lentamente abrires os teus olhos. 

 Podes ouvir aqui: https://youtu.be/-lgHL8ktBDg  
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Atividade a dois 

 

 

 

 

 

 

 

 

Olhar com atenção!  

 Para conseguirmos encontrar pormenores, detalhes, temos que estar com 

muita atenção, focá-la no que queremos observar bem! Trazemos-te dois desafios 

(A e B) para fazeres a pares, no primeiro tens que encontrar 6 diferenças entre 

cada desenho, no segundo terás que descobrir onde está o Wally! Então vamos lá 

tentar, com muita atenção! 

- No jogo A vejam quem consegue encontrar mais diferenças e temos o vencedor! 

-No jogo B ganha quem encontrar em primeiro o Wally!  

 

Jogo A - ”Encontra as 6 diferenças” 
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Atividade a dois 

 

 

 

 

 

 

 

 

Olhar com atenção!  

  

Jogo B – Onde está o Wally? 

                            O Wally é este.                                         

  

                                                        Tenta encontrá-lo! 

 

 

 

 

 

 

Para refletir em conjunto! 

- Qual a atividade que gostaram mais de fazer? A ou B? 

- Qual a atividade em que acharam mais difícil estar com atenção, e 

porquê? 

- O que podemos fazer para conseguir melhorar o foco da nossa 

atenção e podermos estar concentrados numa atividade? Discutam 

estratégias entre vós. 
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Atividade para a família 

   

 

 

 

“Reparar no que saiu do lugar” 

 Ora bem, agora vais ser um verdadeiro “detetive da atenção”, estás 

preparado(a)? 

 1º Passo - Então é assim, junta a família numa divisão comum, que tenha 

de preferência vários objetos decorativos (sala), ou utensílios (cozinha), por exemplo. 

 Todos terão que observar a divisão escolhida com muita atenção, durante pelo 

menos 5 minutos. Observem cada detalhe e a disposição dos objetos, tudo ao 

pormenor! 

 2º Passo – Um dos elementos da família fica nessa divisão e os outros 

saem. Quem ficou terá que mudar um objeto de sítio. Depois de o fazer, avisa os 

restantes para entrarem na divisão. 

 3º Passo – Vamos ver quem consegue identificar em primeiro, o objeto que 

foi mudado de sítio!  

 Nota: Para tornarem o jogo mais divertido, vão experimentando outras 

divisões da casa, mudando também o elemento que esconde o objeto, para que 

todos possam fazê-lo.  

 Podem ainda fazer uma modificação no jogo, em vez de mudarem um 

objeto de sítio podem retirá-lo mesmo/escondê-lo ou então acrescentar um novo! 

Podem ainda diminuir o tempo de observação inicial dos objetos, aumentando assim 

a complexidade do jogo. 

 Agora vamos refletir em conjunto! 

 - Tiveram dificuldade em reparar nos objetos mudados? Porquê? 

 - Quais as estratégias que utilizaram para focar a atenção em todos os 

detalhes da divisão?  

 Partilhem em conjunto e discutam o melhor plano para ser um bom 

“detetive da atenção”! 
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Atividade de artes plásticas 
          Vou exercitar o meu foco 

 Olá! 

 Hoje vamos deixar-te aqui uma imagem passo-a-passo, para 

fazeres um coração fantástico em 3 dimensões, e ofereceres  aos teus 

amigos ou familiares. Chama-se Origami, já ouviste falar? 

 Origami é uma arte já muito antiga do Japão e o objetivo é dobrar 

um papel de uma determinada forma até que ele represente um objeto, 

imagens, figuras, etc. sem que o tenhas que cortar e dando um aspeto 

tridimensional (3D).  

 Vais aprender a fazer um muito fácil e surpreender os teus pais e 

amigos? Bora lá! Podes também fazê-lo com uma folha branca e depois 

pintá-lo. 
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Calendário Semanal 
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Sugestões/Opiniões 
 

-- Podes enviar-nos os teus desenhos ou registos 

escritos; 

-- Podes partilhar connosco o que sentiste antes e 

depois de realizares as atividades; 

-- Podes dar-nos sugestões de outros jogos ou 

brincadeiras que te lembrares, serão muito bem-

vindas. 
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