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Gratiddao

@ 60 minutos

Objetivos

Ensinar os alunos a praticar a gratiddo. (A prdtica de escolher ativamente em concentrar
no que é bom na sua vida) participando numa atividade divertida. Para guiar os
participantes por uma visualizacdo guiada que eles podem aprender e praticar, usando os
seus proprios sentidos como um ponto de gratiddo (util para quando os participantes
podem ter dificuldade com a prdtica de encontrar coisas pelas quais ser gratos.

Materiais necessarios Descricdo da ferramenta

o Espaco confortavel para a Esta ferramenta utiliza uma abordagem
pratica da gratidao e da atencao criativa e interativa para a pratica da
plena. Folhas de cartolina gratidao. Os participantes trabalham
colorida, cola, lapis, tesoura, juntos para criar uma obra de arte,
folha grande de cartolina com enquanto também dedicam algum
tronco de arvore desenhado. tempo para refletir e se concentrar nas

coisas pelas quais sao gratos.

A visualizacao guiada funciona como
uma pratica de foco e servira como
uma base para aqueles que tém
dificuldade em conectar-se com a
pratica da Gratidao.
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Instrucoes

1LINTRODUGCAO (20 minutos)

o Apresentar o manual

« Dé tempo aos participantes para se familiarizarem com o manual e seu
conteudo Concentre-se no capitulo Descanso Espiritual

o Apresente a importancia da Gratidao como pratica e deixe os
participantes saberem que este sera o foco principal deste mdédulo

2: Meditag¢do guiada para praticar alguns principios basicos de gratidao

« Incentive os participantes a sentarem-se confortavelmente e a fecharem os
olhos (se for confortavel fazé-lo). Incentive-os a deixarem todas as suas
preocupacdes de lado durante 5 minutos, enquanto prestam atenc¢ao a
respiracao. Quando se sentirem prontos, mantendo o olhar muito suave,
abram um pouco os olhos, olhem ao redor da sala e, silenciosamente,
elenguem cinco coisas que conseguem ver. Em seguida, permitam um
momento para se sentirem gratos pelo dom da visao. Fechem os olhos
suavemente novamente e concentrem a atencao no sentido de audic¢ao.
Elenquem silenciosamente 4 coisas que conseguem ouvir (tigue-taque do
relégio, canto dos passaros, transito etc.)

« Em seguida, permita um momento para que se sintam gratos
pelo dom da audicao. Em seguida, lentamente, traga a atencao
para o sentido do tato. Silenciosamente, deverao elencar 3 coisas

que podem sentir (reldégio no braco, brisa, roupas na pele,
dedos dos pés nos sapatos, etc...)
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o Reserve um momento para se sentir grato pelo sentido do tato. Em

Espiritual

Instrucodes

seguida, incentive os participantes a trazerem a atengao para o olfato.
Silenciosamente, devem elencar duas coisas que podem cheirar
(perfume, café, algo no ar, se for dificil, imaginem qual é o seu cheiro
favorito, etc...). Reserve um momento para se sentir grato pelo olfato. Em
seguida, incentive os participantes a trazerem a atencao para o paladar
(talvez cha, café na boca ou a ultima coisa que comeram, se for dificil,
imagine seu sabor favorito. Reserve um momento para se sentir grato
pelo seu paladar.

o Paraterminar esta atividade, incentive os participantes a mexer os dedos
dos pés, mexer os dedos das maos g, quando se sentirem prontos, abram

os olhos suavemente e se estiquem bastante, enquanto voltam a sala.

3 Atividades criativas em grupo para criar uma Arvore
da Gratidao
« Explique aos participantes que, juntos, irdo fazer uma Arvore
da Gratidao. Dé a todos algumas folhas coloridas com o
desenho duma folha (feito anteriormente), um lapis e uma
tesoura. Peca a todos que reservem um momento para
escrever nas suas folhas (podem fazer as que quiserem).
¢« Quando se sentirem prontos, podem colar as suas folhas na
arvore (desenhe o tronco da arvore numa folha grande de
papel). Crie a Arvore da Gratiddo. Aprecie a Arvore e discuta.
« Crie a liberdade de ir e vir até a Arvore para adicionar masi
folhas.
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Perguntas de reflexdao

¢ Acha que consegue explicar este tipo de descanso?

¢ Como é que esta atividade afetou o seu estado mental?

A gratidao transforma o
que temos em suficiente.

¢ Que aspectos deste exercicio pode integrar no seu
quotidiano?

¢ Por que momento ou evento desafiador € grato e porqué?

Por que prazer simples, como um dia de Sol ou um bom
e filme ou livro, vocé se sente mais grato este ano?
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