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Desafios e curiosidades para
toda a familia. Principios de
Mindfulness,
desenvolvimento
consciente e

; w neuroplasticidade.

O PRESENTE

Eu sou! Tu és! O espelho

PRINCIPIO DA SEMANA

N3o Julgamento: “Tudo o
que é necessario é ter consci-
éncia da constante de julga-
mento, rotulagem e reagdo
gue ocorrem no teu pensa-
mento, sobre tudo. Ndo tens
de parar o julgamento, nem
julgar o julgamento, isso tor-
na ainda mais complicada a
relacdo contigo préprio. S6
tens de prestar atengdo en-
guanto estd acontecer. Ser
uma testemunha imparcial
(...)" Jon Kabat-Zinn, Mindfulness

Sistema
Nervoso

Os neurdnios espelho rea-
gem da mesma forma a
observacdo de uma acao
do individuo (da mesma
espécie) que a realizacdo
da mesma acgdo pelo proé-
prio. A sua investigacao é
recente e alguns estudos
indicam que estao envolvi-
dos na aprendizagem por
imitacdao e na consolidagao
da memoria visual.

Somos um extraordinario

Em familia, dois ou mais elementos. Em qual-
quer altura. Escolham um elemento para ser a
personagem, os outros sdo o espelho dessa
personagem (trocar de papeis varias vezes).
Definam o espaco que podem utilizar durante
0 jogo.

A personagem pode realizar todos os movi-
mentos e expressdes que quiser (mais amplos
ou mais discretos). Pode falar (como se esti-
vesse a falar sozinha). Pode ficar estatica.

Os espelhos terdo que reproduzir todos os
movimentos e expressdes que a personagem
realizar, sem poder imitir som. Sem se toca-
rem.

Enquanto personagem, estas a treinar a criati-
vidade, enquanto espelho estas treinar a
atencdo e reproducao de movimento.

Dicas:

Estabelecer tempo igual para cada um ser a
personagem e/ou espelho;

Colocar musicas diferentes para cada perso-
nagem;

Reduzir o espago de movimento ou fazer es-
pelho apenas das expressdes faciais.

Podem respirar profundamente e continuar
a rotina. Trabalhar o amor, em casa (TAC).

BENEFICIOS:
Ativacdo dos neurdnios espelho;

Melhoria na memoria visual;
Melhoria da compreensao corporal e espacial;

Melhoria da perce¢dao de movimento;

SE PRESENTE! APRECIA!

1 MINUTO
PRESENTE

Enquanto lavas e/ou

desinfetas as tuas maos
permite-te prestar-lhes,
verdadeiramente atengdo.
Emprega um pouco mais de
pressao em cada movimento.
Sente quais sdao as zonas mais
tensas e aproveita este
momento para massajar, e
cuidar estas estruturas que
tanto te permitem ao longo
do dia.

Observa os seus pormenores,
os contornos, as marcas, as
rugosidades. Suaviza o
impacto do tempo nas tua
maos. Percebe as sensagoes
comaaguaouo
desinfetante. Da-lhes valor!

Podes Respirar
profundamente e regressar
ao que estavas a fazer!
PARABENS!

Estdas um minutos mais
consciente!
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CONCELHO COM VIDA

conjunto de reflexos! @ com-riomaioRPT  [E3/MUNICIPIODERIOMAIOR

Comenta, partilha o teu momen- n @
to, questiona e segue em: l J
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