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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 
A paciência – atitude Mindfulness 

  Hoje vamos propor-te uma meditação um pouco mais longa para que possas 

praticar um pouco a tua paciência. Coloca-te numa posição confortável, pode ser deitado 

ou sentado. Mantém as costas direitas, mas sem estarem rijas. 

 Percebe como estás a respirar, não alteres o ritmo, apenas percebe como estás 

a respirar neste preciso momento. 

 Presta atenção à sensação física do teu corpo a tocar o chão ou a superfície 

sobre a qual estás sentado ou deitado…  Observa com atenção essa sensação. 

Concentra agora a tua atenção nos teus pés, começando pelos dedos.  Fica atento às 

plantas dos pés…  calcanhares. Está atento a todas as sensações físicas… se não 

sentires nada, está tudo bem… 

 Avança agora até às pernas… tronco… braço direito… braço esquerdo… 

pescoço… e cabeça. 

 Fica atento ao teu corpo inteiro. Deixa que o teu corpo e as tuas sensações 

sejam exatamente como são… não queiras que as coisas sejam de determinada maneira. 

Não queiras mudar nada do que estás a sentir… apenas sente. 

 Traz agora a tua atenção novamente para a respiração e observe o ar a entrar e 

a sair pelo nariz. Observa a sensação do ar frio a entrar e do ar quente a sair… Não 

tentes controlar a tua respiração, deixa que ela se faça naturalmente. 

 Se começarem a vir muitos pensamentos, não te preocupes, observa apenas 

quais foram esses pensamentos. Volta a observar as sensações do ar a entrar e a sair do 

teu nariz. 

 Observa as sensações do teu corpo e a tua respiração. Respira profunda e 

calmamente pelo nariz… 

 E quando te sentires preparado começa por mexer algumas partes do teu corpo, 

talvez os pés, ou as mãos e ao teu ritmo muito devagar abre os teus olhos. 

 Ouve aqui : https://youtu.be/Ot3KGgDsUpc  

 

 

 

  

 

  

 

 

https://youtu.be/Ot3KGgDsUpc
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Atividade a dois 
A paciência – atitude Mindfulness 

 

  

 A natureza ensina-nos que é necessário esperar que as 

coisas aconteçam no seu tempo e que não vale a pena termos 

pressa. Afinal, ninguém pode discutir com o tempo, com a chuva 

e o sol, certo? Plantar é uma brincadeira bem divertida e que nos 

ensina justamente a saber esperar. 

 Assim, pede a um familiar que esteja distante de ti para 

realizar a experiência contigo (podem depois ir trocando 

informações do que está  a acontecer com os dois). 

 Podem começar com o feijão, que germina facilmente no 

algodão molhado em 3 dias. 

 Arranjem um recipiente, pode ser um frasco, um copo de 

plástico ou até uma embalagem de iogurte vazia. Lá dentro vão 

colocar um bocadinho de algodão molhado e embrulham um ou 

dois grãos de feijão.  Importante colocarem as sementes perto de 

uma janela onde receberão luz. Diariamente vão molhando o 

algodão, tomem atenção, não é necessário muita água, apenas 

umas gotas. 

 Agora é só esperar que a natureza faça o seu trabalho! 
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Atividade para a família 
 

Precisamos ter paciência para ensinar paciência! 

 

 

  

 

 

 

 

  

 Como mães e pais devemos saber que nosso exemplo é 

essencial. Se nos desesperamos no carro com o trânsito e buzinarmos 

sem parar quando estamos encurralados no trânsito, os nossos filhos 

terão isso como modelo a seguir. 

 E quando queremos ensinar paciência também nós, adultos, 

devemos saber que precisaremos esperar.  

 A criança não irá aprender de uma hora para a  outra. Quando 

educamos  precisamos repetir muitas vezes as mesmas coisas. 

 Hoje a sugestão vai direitinha para os pais e o convite é que 

incluam os filhos nesta atividade. Prontos? 

 Hoje é dia de pizza, uhm! E vai ser uma pizza muito especial pois 

vai ser toda confecionada pela família. Desde a base até à primeira 

dentada. 

 Esta atividade vai oferecer para além de momentos de 

cooperação e diversão, momentos de espera. E nestes momentos de 

espera todos vão aprender que para poderem saborear uma bela e 

saborosa pizza têm que esperar…O mais importante é que sigam os 

passos com calma. Ler a receita, organizar os ingredientes, esperar o 

tempo do forno e enfim o prato pronto! 

 

      Link com a receita: https://amodadoflavio.pt/2018/03/pizza-caseira/  
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Atividade de artes plásticas 
Imprime, pinta e joga com muita paciência. Podes acrescentar tarefas em 

que tenhas que demonstrar paciência, como por exemplo contar 100 grãos 

de feijão ou empilhar um certo nº de objetos. Dá largas à tua imaginação! 
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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. 

 
 

Contactos 
 

Bárbara Batista 

Psicóloga CMOB 

Líder Certificada de Yoga do Riso| Risoterapia  

mbatista@cm-olb.pt 

 

Iolanda Pereira 

Coach Educacional 

Professora de Meditação/MIndfulness 

eduqueinformado@gmail.com 
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