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Introdugéo — N\

O Projeto

O presente manual surge do projeto Erasmus+, Mina, Mindfulness in Nature — incorporar valores sus-
tentdaveis, valorizar a sustentabilidade. O objetivo é a promocéao da pratica, e os beneficios, do mind-
fulness num ambiente ao ar livre. Ter contacto com a natureza nédo sé tem beneficios para a saude
mental (American Psychological Association, 2020, April). Nurtured by nature. APA Monitor on Psycho-
logy. Retrieved from https://www.apa.org/monitor/2020/04/nurtured-nature), mas também ajuda a
criar ligagdo com a natureza, contribuindo para a ligagao com valores sustentaveis.

O manual pode ser usado por qualquer pessoa que queira praticar mindfulness na natureza. Pode ser
usado individualmente, em grupo, ou por alguém que queira dinamizar um grupo de pessoas.

Apresentacdo do Mindfulness na Natureza

O conceito de formacao em mindfulness envolve exercicios que visam desenvolver competéncias es-
pecificas. Diferentes abordagens de mindfulness usam diferentes terminologias. Neste manual, usa-
mos as definicdes do Unified Mindfulness, desenvolvido por Shinzen Young.

Mindfulness consiste num conjunto de trés competéncias que se reforcam mutuamente:
Clareza, equanimidade e concentracgao.

A clareza ajuda-nos a reconhecer melhor o que esta a acontecer dentro de nés e a nossavolta.

Equanimidade é a capacidade de aceitar as sensagdes sem evita-las.

Concentracgao € a capacidade de focar a atengao no que é relevante para nos.

Todos nds possuimos essas competéncias. No entanto, através do treino mental, podemos melhora-
las.

Mindfulness na natureza € um conceito que ajuda a melhorar estas trés competéncias. O contacto
direto com a natureza demonstra ser uma boa forma de regularizar muitos processos e sistemas fisio-
légicos (por exemplo, a pressao arterial) (Twohig-Bennett, C., & Jones, A. (2018). The health benefits of
the great outdoors: A systematic review and meta-analysis of greenspace exposure and health out-
comes. Environmental Research, 166, 628-637).

Existindo resultados benéficos de estarmos em contacto com a natureza, sem estarmos conscientes
disso, existem ainda mais beneficios quando nos tornamos conscientes dos nossos estados mentais
e de outras respostas face a este contacto.
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Como praticar:

Localizagéo: a ~

Todos os exercicios sao estruturados para serem realizados ao ar livre. Escolha sempre um loc onde
se sinta confortavel e seguro. Os exercicios podem ser feitos em pé ou sentados, co% S olho cha-
dos ou abertos. 5

Quando se fala de natureza, refere-se a um contexto que tenha contacto direto com um ambiente na-
tural. Pode ser uma varanda, um parque, um jardim ou debaixo de uma arvore. Também pode incluir
estar junto ao mar, nas montanhas, na floresta, ou no campo.

Segurancga

E importante que se mantenha dentro da sua zona de conforto, e ndo se coloque em perigo. Observe o
local onde esta a planear fazer os exercicios, e esteja atento a possiveis perigos. “Sinto-me seguro em
fechar os olhos aqui?”; “Que outro perigo deteto neste ambiente?” Se estiver perto do mar, mantenha
uma distancia segura, tenha em consideragao que o alcance do mar, com as ondas, pode variar.” Se
fizer uma caminhada, lembre-se do caminho de regresso.

Preparacéo

Se fizer os exercicios sozinho, leia os exercicios uma ou duas vezes antes para que possa realiza-los
mais tarde. As suas experiéncias pessoais sdo mais importantes do que as instrugdes. As instrucdes
nao precisam de ser seguidas com precisdo. Servem apenas para se ter uma ideia de como pode criar
uma ligacdo com a natureza, para melhorar o seu bem-estar pessoal.

Se vai dinamizar uma atividade de grupo, considere levar as instrugcdes do exercicio num telefone ou
tablet; ou imprimi-las. Garanta que todos os membros do seu grupo encontrem uma posi¢gao confor-
tavel para realizar as atividades.

Considere se precisa de levar consigo:
[] Garrafade agua

Chapéu

Protetor solar

Calgcado apropriado

Roupa confortavel

Manta

Uma toalha de picnic

Bussola

Telemovel

Instrugoes

O O o 0o oo o g O

Carregador portatil
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Duracgéao

A duracéo dos exercicios pode variar. Se desejar demorar mais tempg, pode ser Gtildefinir umtempo?
limite. Nas paginas seguintes, encontrara alguns exercicios de mindfulness;eseethidos para proafover
o contacto com a natureza.
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1 - Ver - Ouvir - Sentir

1. 1.1.Ver ~ il
e,
- Procure um local onde possa observar a natureza. N 7
- Escolha uma postura confortavel parainiciar o exercicio : '
- Facga trés respiragdes profundas, o mais confortavelmente possi- N\

vel. Isso sinaliza para o seu corpo que estd a comegar um exercicio.
- Fixe um ponto: por exemplo, uma planta, uma folha, uma arvore ou
uma floresta.
- Comece por observar o todo e depois "amplie" para observar os de-
talhes.
-Zoom 1: Qual a cor, tamanho, do objeto?
-Zoom 2: Olhe mais de perto, observe detalhes, como ramos, folhas, estruturas foliares.
-Zoom 3: Olhe ainda mais de perto. Veja marcas individuais, estruturas de cores diferentes?
- Volte novamente para o Zoom 2 e, em seguida, para o Zoom 1.
- Se se distrair com pensamentos ou com algo do seu ambiente, tudo bem. Redirecione suavemente
a sua atencéo de volta para o seu foco sem pensar ou seguir a distragao.
- Termine o exercicio.
Reflexao: Como se sente? O que viu ao seu redor?

1. 2. Audigao

- Fagatrésinspiragdes profundas para sinalizar ao seu corpo o inicio do exer-
cicio.

- Feche os olhos e concentre-se no que ouve.

- Que sons ouve diretamente perto de si?
- Que sons ouve mais longe?
- Como mudam os sons?

- Se se distrair com pensamentos ou com algo do seu ambiente, tudo bem.
Redirecione suavemente a sua atencao de volta para o seu foco sem pensar ou
seguir a distracao.

- Termine o exercicio.

Reflexao: Como se sente? O que ouviu ao seu redor?

1. 3. Tacto
- Toque num objeto da natureza: uma folha, uma flor, uma
planta ou uma arvore.
- Qual é aforma do objeto?
- Que linhas tem?
- Que estruturas consegue sentir?
- E macio, duro, aspero, liso, peludo, frio ou quente?
- Qual é a sensacao de ter esse objeto na sua mao?
- Se se distrair com pensamentos ou com algo do seu ambiente, tudo bem. Redirecione suavemente
a sua atencgéo de volta para o seu foco sem pensar ou seguir a distragao.
- Termine o exercicio.
Reflexao: Como se sente? O que sentiu ao seu redor?
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2 -Andar conscientemente

-

e

Escolha um lugar onde se sinta confortavel e seguro. e ——

o N

Escolhaum ponto para onde quer caminhar, que estejaa 1,5 metros de si:Eideve caminhar lentamente ﬁj
até esse ponto, de forma a demorar 5 minutos. y

Facatrés inspiragoes e expiragoes profundas. >
Comeca a caminhada. Para fazer isso, concentramos a nossa ateng&do nos nossos pes
Quando um pé levanta, o equilibrio do corpo muda e o peso muda para o outro pé. Observe a transfe-
réncia do seu peso e como o equilibrio do seu corpo muda.

Preste atengao ao seu movimento. E observe os momentos em que estéa estavel e em equilibrio, e os
momentos em que se sente mais instavel.

Pergunta: O que observou e sentiu? Conseguiu concentrar-se?

Depois disso, volte a fazer o mesmo percurso, mas a velocidade que pretende.
Pergunte-se a si mesmo:

e Como se sente?

e O quenotou?

e Ondefocou asua atengao?

e Em que fase se sente mais "confortavel".

e Quando consegue estar mais concentrado?

e Que outros exercicios o tornam mais focados no presente?
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3- Caminhada Mindfulness na Natureza ! y
o N ) ; / |
N \ % N ///f ’
: e SO 7 8
Observe o espaco ao seu redor enquanto caminha. N, D, G

Comece por perceber o que esta a ver na natureza. Olhe bem a suawolta. Talvez se aypercebaﬁg um ﬁ’
detalhe que nunca se tinha visto antes. Olhe para o que se encontra perto de si, e p“" ' nte,
va olhando para o que esta mais distante. &

Agora foque-se noutras sensacoes.

Foque-se no que consegue ouvir, 0s sons ao seu redor, dos mais altos aos mais subtis.
Oriente a sua atencgéo para os cheiros, o0 que consegue detetar?

E a sensacgao de toque, o vento no rosto? Talvez uma mochila nas costas? Os pés no chdo?

Consegue tocar nalgumas flores, rochas, arvores, agua? Preste atencdo a temperatura, a textura... o
peso.

Oriente a sua ateng¢édo ao movimento do seu corpo, a maneira como caminha. Que parte do seu corpo
se move durante a sua locomocgao. O 6bvio, 0s pés, as pernas, mas também os bragos e a parte supe-
rior do corpo.

Focar a atengado no seu movimento pode ser estranho noinicio, porque normalmente ndo nos focamos
tanto no corpo quando andamos

Agora tome ateng¢do as mudancgas de pressao no seu pé, enquanto caminha. Um pé atras do outro.

Pode focar-se também noutros sentidos (cheiro, visdo, audicao). Porém, se for desconfortavel ou se o
distrair, volte a focar-se apenas no ritmo da sua caminhada.

Continue a andar num ritmo confortavel.

Inspirado na meditacdo "Caminhar na Natureza" da Aplicacédo “Headspace" de AndyPuddicombe
and Rich Pierson
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4 - Fazer decisoes conscientes/mindfull [ \

Antes do exercicio, pense numa decisao que quer tomar.

Se é uma decisao importante, (adotar um estilo de dieta diferente).

Oou uma menos importante, (“vou limpar a casa esta tarde”)

Agora formule 2 frases: 1. Eu vou.... (Eu vou comer comida vegan / limpar a casa)
2. Naovou... (comer comida vegan / limpar a casa)

Sente-se e faga trés inspiragdes profundas.

E comece o exercicio com as percecdes visuais. Ver

Diga "Eu vou..." e imagine como seria o cenario caso adote esta nova decisdo. Procure “ima-
ginar” estimulos visuais. Também pode “olhar” para como sera o seu futuro.

Mude o seu foco para a frase "Nao vou..." e imagine que toma a decisdo contraria a anterior.
Complete a frase, notando nas suas percegdes visuais.

Depois de terminar esta primeira parte, as perce¢des visuais podem ir para segundo plano.

Mudamos a nossa percecao para a audicao: Ouvir

Dizemos a frase "eu vou" na nossa mente e concentramos a nossa aten¢gdo no que ouvimos.
Listamos porque é que a frase "eu vou" € uma boa ideia, com base no que “ouvimos”.

Ou “oica” as conversas ou sons dos nossos pensamentos.

De seguida, dizemos a frase "nao vou" novamente e listamos porque é que isso € uma boa
ideia. E ouvimos as conversas ou sons dos nossos pensamentos.

Terminando esta fase, a sensacao auditiva é deixada para segundo plano, e concentramos a
nossa atencao na area sensorial: Sentir

Dizemos a frase "eu vou" e notamos quais as sensacoes fisicas que surgem. Notamos se sao
sensacgoes agradaveis ou desagradaveis.

Dizemos a frase "ndo vou". e perceba as sensacdes corporais nesse contexto também.

E normal demorar um pouco de tempo para permitir que todas as percegdes surjam. O resul-
tado desta atividade pode ser:

“Ja sei o que vou fazer”,

“Ja sei o que ngo vou fazer”,
“Preciso de mais informacées
para tomar a decisgo”.

“Devo priorizar outra decisdo mais
importante neste momento.”

Terminamos o exercicio com o
nosso resultado pessoal.

\
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5 - Visao periférica/audicdo - "Visdo de coruja"

#
__

Uma técnica de relaxamento muito facil e eficaz é "utilizar" a sua visao pefiférica=lsto € ir]compafivel
com a resposta ao stress (como sao todas estas técnicas). Desenvolva.orsentido de "receber a infor-
macao visual" em vez de “procurar” informacéo visual. Se isso nao faz sentido, pensesnum maomento
em que estava relaxado, a olhar para uma paisagem panoramica. Eestaéa sensacao que deyve procu-
rar.

Também pode "receber" informacéao auditiva, ouvindo o seu ambiente, percebendo ruidos de todos os
lados. Tem-se observado que a vida atual, muitas vezes, envolve olhar para a frente, para um ecra, e
gue isso reduz a nossa capacidade de absorver mais informagéo a nossa volta.

"Visdo de coruja": Olhe para um ponto. Agora permita que os seus olhos relaxem e vejam para a es-
querda e para a direita, para cima e para baixo, mantendo o seu olhar a frente. Pode usar as maos para
ajudar, movendo-as para fora do seu campo de visdo lentamente, como se estivesse a abrir umas cor-
tinas. Com este exercicio consegue promover o foco num “todo”, do contexto onde esta inserido, em
vez de se orientar apenas para aquilo que esta diretamente a sua frente.

(do E-book "Centring - Why mindfulness alone isn't enough." de Mark Walsh)

& "~'\\‘\‘“\:"\.." 7
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. . =

I . . N - 7
A - Sensibilizagao (Awareness) - sentir o seu corpo aqui e agora, as suas pereegles e sensacoes

fora e dentro do seu corpo y

B - Equilibrio (Balance) — Procure o seu ponto de equilibrio. Mova-se para frente'€ para tras e"para

ambos os lados, para encontrar o meio.

C - Relaxamento do centro (Core relaxation) - Relaxe os olhos, boca/lingua/mandibula, abdomi-
nais e musculos das costas - respire profundamente com o diafragma para que a barriga e a parte in-
ferior das costas se movam ligeiramente a medida que inspira. Pode criar tensdo nos seus musculos
abdominais antes de relaxa-los, se isso ajudar. Concentre-se no seu centro de gravidade, num ponto
alguns centimetros abaixo do umbigo. Relaxe o pavimento pélvico e os pés, Este "nucleo" ou "Linha
central" deve permanecer sem tensao, e este relaxamento deve distribuir-se para o resto do seu corpo,

permitindo que os musculos fiquem relaxados.

Também pode acrescentar:

Ligagcao — pense em alguém que o faga sorrir. Conecte-se com as pessoas ou com a natureza a sua
volta.

Reflexao: Como se sente? Sente-se diferente a antes de comecar o exercicio?

(do livro "Embodiment — Moving beyond mindfulness" de Mark Walsh, Unicorn Slayer Press)
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7- Respiracdo por ondas

Arespiracao por ondas é uma técnica simples, para relaxar a mente e o corpo; criando um ritme su-
ave de respiracdo. Veja como pode praticar:

1. Procure uma posigao confortavel: Sente-se ou deite-se numa posigao relaxaday com as costas di-
reitas e os ombros relaxados.

2. Inspire profundamente: feche os olhos e respire lenta e profundamente pelo nariz. Ao fazé-lo, visu-
alize a sua respiragdo como uma onda que sobe do seu abddédmen inferior, expandindo-se para cima
até o seu peito. Deixe a barriga expandir-se suavemente primeiro, seguida pelo peito.

3. Pausa: Quando atingir o pico da inalacéo, sustenha a respiragdo por um breve momento, sentindo
a onda no seu ponto mais alto.

4. Expire devagar: Agora, expire lenta e totalmente pelo nariz ou boca. Imagine a onda recuando, liber-
tando o ar do seu peito primeiro, e depois do seu abdémen, como uma maré suave que flui de volta
para o mar.

5. Repita: Continue este padrao de respiracao —inspiracdes lentas e constantes, uma breve pausa e
expiracoes lentas e controladas. Visualize a onda a subir e a descer a cada respiracdo, mantendo o
ritmo suave e fluido.

6. Concentre-se na sensacao: Foque-se em como o seu corpo se sente a medida que a respiragao se
move pelo corpo, permitindo que qualquer tenséo seja libertada a cada expiragao.

Pratique a respiragao por ondas enquanto se sentir confortavel, para promover o relaxamento e redu-
zir o stresse.

\/
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8- Exercicio Respiratério4 -7 - 11

O exercicio de respiracdo 4-7-11 é uma técnica simples, mas eficaz, Queprocura redtizir o stress e,
potenciar o bem-estar mental, através do controlo da respiragdo. Ao concentrar-s€ em-inspiracoes
controladas, retengoes e expiragdes longas, ajuda a ativar o sistema nervosoparassimpatico, o gue
incentiva um estado de relaxamento. Siga as seguintes instrugoes:

1. Procure uma posigcao confortavel: Sente-se ou deite-se numa posigao relaxada. Certifique-se de
que suas costas estao retas e os seus ombros estdo descontraidos.

2. Inspire durante 4 segundos: Inspire lenta e profundamente pelo nariz contando até 4. Concentre-se
em expandir a barriga primeiro, depois o peito.

3. Segure o ar dentro dos pulmbes durante 7 segundos: Quando os pulmdes estiverem cheios, suste-
nha arespiracdo suavemente, contando até 7. Tente nao se esforcar — esta fase deve ser calma e
controlada.

4. Expire durante 11 segundos: deite o ar lentamente pela boca, contando até 11, garantindo que a
expiracao seja mais longa do que a inspiragcdo. Concentre-se em esvaziar completamente os pul-
moes.

5. Repita: Volte a fazer este ciclo varias vezes. Procure completar 4-6 rondas.

Sugestodes:

- Respire suavemente, sem forcar nenhuma fase.

- Se 11 segundos parecerem demasiado longos para a expiracao, ajuste o tempo de expiragdo, mas
mantenha uma expiragao mais lenta em comparagao com a inspiracao.

Esta técnica ajuda a reduzir a ansiedade, promover o relaxamento e pode ser particularmente util an-
tes de dormir.
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9- Conhecga a sua resposta ao stress:

/|

S

Sente-se ou mantenha-se em pé, confortavelmente. Faga uma verificég?é‘?ép'rdaa&@g rc;prpg;iéﬁére
na sua respiragao e postura. Caso pretenda, pode fechar os olhos para este. exercicid;"Atgéra pense
numa situagéo ligeiramente stressante na sua vida. Nada muito traumatice, mas algoampouc@€hato
ou que o/a deixe inquieto(a). Apds alguns segundos, note o que acontece no seu caﬁpo Taylvé;/sinta
algum tipo de tensdo. Como esté a sua respiracdo? Observe cuidadosamente as alteragdes no seu
corpo. Agora, interrompa esta reflexdo. Sente algumas partes do corpo tensas? Como os ombros ou o
pescoco? Tente relaxa-los. A suarespiragéo acelera? Tornou-se mais “superficial”? Faca algumas res-
piracdes profundas e longas. Praticas simples como estas, podem ajuda-lo. Com este exercicio per-
cebeu asuarespostaao stress e conseguiu reduzi-la. Aresposta do nosso corpo ao stress €, em muitos
casos, inutil, pois torna-nos menos saudaveis, menos inteligentes, menos criativos e menos agrada-
veis.

5
S

Inspirado no livro "Embodiment — Moving beyond mindfulness" de Mark Walsh, Unicorn Slayer Press
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10- Cha - Café - Respiracao aquatica

Respiracao de dgua (Equilibrio) ‘ - .

O exercicio de respiragao de agua procura ajudar a re-
laxar quando se sente sobrecarregado e a energiza-lo
quando esta com pouca energia. Este tipo de respira-
cao pode ser feito a qualquer momento. A ideia é
abrandar arespiragcao para cerca de quatro a seis res-
piragdes por minuto — cerca de metade do seu ritmo
habitual, mas com mais ingestéo de ar.

Veja como realizar esta respiragao:

e |nale pelo nariz 1-2-3-4

e Expire pelo nariz 4-3-2-1

e Repita 10 vezes

Respiracédo de Cha (Whiskey) (Relaxante/Promotor do Sono)

As técnicas de respiragao que promovem o relaxamento profundo
ativam o ramo parassimpatico do sistema nervoso autonomo, res-
ponsavel pelo repouso e digestdo. Respirar lentamente aumenta o
dioxido de carbono no corpo, aumenta as vias respiratorias, dimi-
nui afrequéncia cardiacae reduz os niveis de cortisol. Arespiracao
do estilo cha envolve um ritmo de trés respiragcdées por minuto ou
menos. Este € um padrao de respiragcao extremamente lento e profundo que tende a deixa-lo sono-
lento, porisso pode ser feito antes de dormir.

Veja como realizar esta respiragao:
e I|nale pelo nariz 1-2-3-4
e Expire pelo nariz para 8-7-6-5-4-3-2-1

e Repita 10 vezes

Respiracdo de Café (Estimulante/Energizante)

Como o nome indica, os exercicios respiratérios estilo
café estimulam o sistema nervoso simpatico, ajudando
a energizar e a manter-se em alerta. Estas técnicas sao
mais adequadas de manha ou pouco antes de umtreino
fisico. Este exercicio envolve expiracdes rapidas e as-
sertivas usando os musculos abdominais, como a sen-
sacao de um espirro.

\ 4
&
¥ Ssteme _"4 EMPODERAR P4gina 18 de 26

in Be lvegu}lg e,V "CESEIVOUAHENT] (FGAMEACINAL SOEAL PROPESINAL EPESSIL.



https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/deed.de

Cofinanciado pela
Unido Europeia

N npTURS

Veja como realizar esta respiragao:
e Expire com forga, envolvendo a parte inferior do abdémen’ E : D .
e Expire num “espirro” curto e afiado ey
e Relaxe e volte ainalar naturalmente " Ay &y

e Repita 20 vezes a um ritmo de 1 expiragdo por segundo

Pode obter mais informacgdes sobre esta técnica de respiragcao neste video.

\ 4
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11- EXERCICIO DE RESPIRACAO do Wim Hof

Este método combina técnicas de respiragéo especificas e exposi¢éo acﬁ“\r‘ﬁ)“."l\fe&te\gy‘igi_pq[];
emos principalmente nos beneficios da técnica de respiragéo e na suawmtilizaCédo em exgrcicigs de

mindfulness. 4 gh’ 5

W/
P 7

. . . . ~ . - P
O método de Wim Hof envolve uma inspiragéo forte e uma expiragao relaxadas ==

A técnica de Wim Hoff pode ser um complemento as atividades de mindfulness pelas seguintes ra-
zbes:

Consciéncia da respiracao: O método da énfase a respiragao consciente. Ao concentrar-se em cada
respiracao, cultiva-se a consciéncia do momento presente. Isto esta de acordo com os principios de
mindfullnes.

Reducéo do stress: A pratica regular da técnica reduz o stress e promove o relaxamento. A pratica de
mindfulness promove a redugéo do stress.

Ligagao corpo-mente: A técnica de Wim Hof incentiva a sintonizagdo com as sensagdes corporais.
Esta ligacdo entre o corpo e a mente aumenta o foco e promove o mindfulness.

O Método Wim Hof é uma técnica de respiracdo que combina padrdes de respiragcéo especificos com
aretencéo da respiracao para melhorar o bem-estar fisico e mental. Aqui estd um guido para praticar
a técnica de respiragcao Wim Hof (também existe um exercicio de respiragdo guiado em formato de
video, se preferir):

Guiao:

"Ola, pessoal! Hoje, vamos explorar a técnica de respiracao Wim Hof. Este método combina respira-
c¢oOes ritmicas profundas com retencao de respiragcao para aumentar a energia, reduzir o stress e me-
lhorar o bem-estar geral. Vamos comecar!"

[Passo 1: Sinta-se confortavel] "Primeiro, encontre um espacgo tranquilo e sereno. Pode sen-
tar-se ou deitar-se."

[Passo 2: Respiracbes de Energia (30 rondas)] "Em seguida, vamos fazer algumas respira-
cOes enérgicas. Siga estes passos:

Inspire profundamente pelo nariz.

Expire suavemente pela boca (como se estivesse a assobiar).
Repita este ciclo durante 30 respiracoes.

Concentre-se em encher a barriga e o peito a cada respiracéo."

I [Passo 3: Retencao darespiracao] "Agora, vamos praticar a retencao da respiragao:
Na 302 respiragao, expire até cerca de 90% da sua capacidade pulmonar.

Sustenha a respiragdo o maximo de tempo que puder confortavelmente.
Quando sentir vontade de respirar, inspire totalmente.
Sustenha a respiragédo por mais 15 segundos, depois da expiragao."
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[Passo 4: Repetir] "Complete 3 a 4 rondas de respirat;é% energia e retencéo de respi/r%,a/-f }
. —— B ,'//-' i

e,

cao. Faca pausas, se necessario; respeite o seu corpo.” e —— P

Declaracao de responsabilidade:

Embora esta técnica seja adequada para pessoas de todas as idades (incluindo criangas), deve ser
sempre supervisionada por um mentor ou um profissional. Algumas precaucgdoes de seguranga devem
ser consideradas, tais como:

° Nao é adequado durante a gravidez ou para individuos epiléticos.

. Consulte um profissional médico se tiver problemas cardiovasculares.

° Evite praticar antes de mergulhar, conduzir ou nadar.

. Sensacgoes de formigueiro e tonturas sdo normais; Pare se tiver a sensag¢ado de desmaio.

e Sente-se ou deite-se ao realizar o exercicio, pois pode sentir alguma tontura e formigueiro
nos membros

A/
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O GreenComp ) | M/

A \ ;Y / s
. . . - . - - e o
O desenvolvimento de um quadro europeu de competéncias sobre a su&d&diqvgde é umadas acdes po itieas ,
previstas no Pacto Ecolégico Europeu para promover a aprendizagem sobre sustentabilidade-ambientakna Unido
Europeia. g ¢ g

y | 4
A GreenComp identifica um conjunto de competéncias de sustentabilidade para alimentar o,';g,régramaﬁe for-

A/

macao para ajudar os alunos a desenvolver conhecimentos e atitudes que promovam formas de pensar, ’ﬁlanear
e agir com empatia, responsabilidade e cuidado com o nosso planeta.

Embodying
sustainability
values

-"
<
O @ .
C framin® Valuing
C <

@+ € sustainability

Embracing
complexity
in sustainability

Envisioning
sustainable
futures

Acting
for
sustainability

Arepresentacao visualdo GreenComp é representado naimagem a cima como a polinizagao das abe-
lhas, onde abelhas, flores, néctar e colmeias representam as quatro areas do GreenComp.

Reconhecer e incorporar valores de sustentabilidade

* Acompeténcia «Incorporar valores de sustentabilidade» incentiva-nos a refletir e a desafiar os
nossos proprios valores pessoais e visdbes de mundo, em termos de sustentabilidade.

* Valorizar a sustentabilidade visa fomentar a reflexdo sobre valores e perspetivas.

* Osvalores desustentabilidade poderao ser definidos como uma “meta competéncia”, umavez
que o seu objetivo principal ndo é ensinar valores especificos, mas fazer com que os alunos
percebam que podem escolher quais os valores a priorizar nas suas vidas.

* Permite que os alunos reflitam sobre a sua prépria forma de pensar, os seus planos e as suas
acdes pro-ambiente.
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Incorporar valores de sustentabilidade: apoiar a equidade e valori

S
S

« «Apoiar a equidade»: Apoiar a equidade e a justica, e aprender valores com as geragoes
ores. y

4

. w9

* "Valorizar a natureza": Reconhecer que o ser humano faz parte da natureza; @respeitaras ne-
cessidades e os direitos de outras espécies, e da prépria natureza, com o objetivo de'restaurar
e regenerar ecossistemas saudaveis e resilientes

* Trata-se de desenvolver empatia para com o planeta e respeitar outras espécies.

Incorporar valores de sustentabilidade: valorizar e preservar a natureza

7

*  “Valorizar e preservar a natureza” € incentivar uma relagado saudavel com o ambiente natural.
Visa despertar nas pessoas um sentimento de pertenca no seu ambiente, que pode ajudar a
colmatar as potenciais emocgodes negativas associadas as mudancas climaticas.

* Estudos indicam que néo s6 precisamos de estar em contacto com a natureza, mas também
precisamos de sentir que a pertencemos:

Enquanto o primeiro envolve a interagdo fisica com o ambiente natural; o segundo diz respeito aos
nossos sentimentos e pontos de vista, resultantes do desenvolvimento de relagdes significativas e da
internalizagcédo das nossas experiéncias no ambiente natural. Essa internalizacdo pode, a longo prazo,
promover comportamentos pro-ambientais.
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Parceria:
Systeme
in Bewegung e.V.

A Systeme em Bewegung eV é uma associagao de criacdo de redes em toda a Europa, e de apoio as
familias. Realizamos projetos e trabalho infantojuvenil a nivel regional e europeu.

Os autores deste manual que representam o Systeme em Bewegung e.V. sdo:
Imke Hoheis
Melle Haas

Martina Haas

_"4_EMPODERA
TR SN (RENZANA S PRIFESINL EPESSD

A Empoderar- Desenvolvimento Organizacional, Social, Profissional e Pessoal, Lda é uma em-
presa de formacgao e consultoria que utiliza a ciéncia psicoldgica para promover o bem-estar e a efi-
cacia na sociedade, nas organizacoes e nos individuos. A equipa de consultores tem experiéncia na
promocao de mudancas positivas em diferentes contextos. A suaformacgéo é a Psicologia, com uma
extensa pratica de intervencao, que alia este conhecimento a outras areas de especializagcéo, permi-
tindo-lhes criar solugdes eficazes em diversas situacoes.

Os autores deste manual que representa a Empoderar sao:
Nuno Marques

Jodo Amaral
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