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O  que  es t amos  v i v endo  é  uma  s i t u ação  i n éd i t a :  f omos

ob r i gados ,  dev ido  a  uma  r a z ão  ex t e r i o r ,  a  t r an s f o rma r  a

ro t i n a  de  nos sa  f am í l i a .  E ,  de  r epen t e ,  nos  v imos  em  uma

s i t uação  em  que  es t amos  t odos  -  uns  ma i s ,  ou t r o s  menos  -

den t r o  de  ca sa .

 

É  no t áve l  que  nos sa  v i da  anda  mu i t o  pa r a  f o r a .  Es t amos  f o r a

de  ca sa ,  co r r emos  de  um  l ado  pa r a  o  ou t r o  o  t empo  t odo .  As

a t i v i dades  s ão  das  ma i s  va r i ada s  e  damos  con t a  de  uma

ro t i n a  que  t en t a  aba r ca r  mu i t a s  neces s i dades .  São  a s

neces s i dades  esco l a r e s ,  a s  do  t r aba l ho ,  a s  da  s aúde .

D i r i g imos  pa r a  a  esco l a ,  pa r a  o  t r aba l ho ,  pa r a  a  academ ia .

Ago r a ,  devemos  d i r i g i r  nos sa  a t enção  pa r a  ou t r o s  l uga r e s ,

po rque  a  v i da ,  de  r epen t e ,  v i r ou  pa r a  den t r o .

 

E  o  q u e  v e m o s  d e n t r o ?  
O  q u e  v e m o s  d e n t r o  d e  n ó s  m e s m o s ?  

O  q u e  v e m o s  d e n t r o  d e  n o s s a s  f a m í l i a s ?
 

Vemos  uma  opo r t un idade  de  v i v enc i a rmos  uma  s i t u ação

nova !  Pensando  n i s so ,  nos sa  esco l a  c r i ou  suges t õe s  de

a t i v i dades  pa r a  você  e  sua  f am í l i a .  São  a t i v i dades  pa r a  que

todos  s a i am  um  pouco  do  un i ve r so  d ig i t a l ,  o  que  é

fundamen t a l  pa r a  en r i quece r  o  un i ve r so  f am i l i a r .
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N i n g u é m  a p r i s i o n a  n o s s o  p e n s a m e n t o ,  n ã o
é  v e r d a d e ?  E m b o r a  e s t e j a m o s  e m  c a s a ,
p o r q u e  c u i d a m o s  d e  t o d o s  ( q u e m
c o n h e c e m o s  e  q u e m  n ã o  c o n h e c e m o s ) ,
n o s s a  m e n t e  p o d e  e s t a r  e m  m u i t o s  l u g a r e s .
P o d e m o s  u s a r  n o s s o  t e m p o  p a r a  i m a g i n a r
q u e  p r o j e t o s  q u e r e m o s  c o l o c a r  e m  p r á t i c a .
Q u e  s o n h o s  q u e r e m o s  r e a l i z a r .  P o d e m o s
v i a j a r  n a q u e l e  l i v r o  q u e  n ã o  a c h á v a m o s
t e m p o  p a r a  l e r .  P o d e m o s  l e r  a q u e l e  p o e m a
o u  e s c u t a r  c o m  c o n c e n t r a ç ã o  a q u e l e  s o m
q u e  a  g e n t e  m a i s  c u r t e .  N i n g u é m  f e c h a  o
p o d e r  h u m a n o  d e  c r i a r :  v a m o s  a p r o v e i t a r
d e s s a  r e c l u s ã o  p a r a  c o l o c a r  n o s s a
i m a g i n a ç ã o  e m  a ç ã o ⁉ 



J o g o s  d o  7  e r r o s  n a  c a s a  ( p a r a  t o d a  a  f a m í l i a )

I .  B R I N C A D E I R A S  P A R A  T O D O  M U N D O
 

1 .

 

Vamos  b r i nca r  com  a  memór i a  a  pa r t i r  das  co i s a s  da  ca sa?

Esco l ham  um  cômodo  que  t enha  mu i t a  co i s a :  en f e i t e s ,

quad ro s ,  l i v r o s  e t c .  Se  você  qu i s e r  a lgo  ma i s  d i f í c i l ,  você

pode  esco l he r  um  a rmá r i o  de  b r i nquedos  ou  uma  es t an t e  de

l i v r o s .  A  p r ime i r a  pes soa  a  b r i nca r  o lha  o  cômodo  po r  30

segundos  ou  1  minu to  (o  t empo  i d ea l  depende  da  i d ade  dos

f i l ho s ) .  Depo i s ,  es sa  pes soa  é  r e t i r ada  des se  l uga r ,  e  os

r e s t an t e s  mudam  7  ob j e t o s  de  l uga r .  E  a í ,  quem  ad i v i nha

onde  es t a va  cada  co i s a ?  Quem  t em  a  me lho r  memór i a ?

 

2 .  C o r r i d a  d e  a l g o d ã o  ( p a r a  t o d a  a  f a m í l i a )
 

Mate r i a l :  do i s  v i d r o s  g randes ,  bo l a s  de  a lgodão  e  uma

co lhe r .  O  desa f i o  é  pas sa r  a s  bo l a s  de  a lgodão  de  um  v i d r o

pa r a  o  ou t r o ,  com  os  o lhos  vendados  e  usando  a  co l he r .

E s t i pu l e  um  t empo  (po r  exemp lo ,  um  minu to ) .  Quem  t r an s f e r i r

o  ma io r  núme ro  de  bo l a s  den t r o  des se  t empo  ganha .  Mas

a t enção :  não  pode  a j uda r  com  a  ou t r a  mão !  No  i n í c i o  va i

pa r ece r  f á c i l ,  po rque  a  p r ime i r a  va s i l h a  es t a r á  che i a  de

bo l a s .  Mas  e l a s  s ão  l e ve s  e  não  dá  pa r a  sen t i r  o  peso  d i r e i t o .

Com  i s s o ,  e l a s  vão  ca i ndo  pa r a  f o r a  do  po te .  Va l e  g r i t a r

ba s t an t e  e  f a z e r  mu i t a  t o r c i da !

 

3 .  A c a m p a m e n t o  n a  s a l a  ( p a r a  o s  m e n o r e s )
 

M a t e r i a l :  d o i s  v i d r o s  g r a n d e s ,  b o l a s  d e  a l g o d ã o  e  u m a  c o l h e r .
O  d e s a f i o  é  p a s s a r  a s  b o l a s  d e  a l g o d ã o  d e  u m  v i d r o  p a r a  o
o u t r o ,  c o m  o s  o l h o s  v e n d a d o s  e  u s a n d o  a  c o l h e r .  E s t i p u l e  u m
t e m p o  ( p o r  e x e m p l o ,  u m  m i n u t o ) .  Q u e m  t r a n s f e r i r  o  m a i o r  n ú -
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mero  de  bo l a s  den t r o  des se  t empo  ganha .  Mas  a t enção :  não

pode  a j uda r  com  a  ou t r a  mão !  No  i n í c i o  va i  pa r ece r  f á c i l ,

po rque  a  p r ime i r a  va s i l h a  es t a r á  che i a  de  bo l a s .  Mas  e l a s  s ão

l e ve s  e  não  dá  pa r a  sen t i r  o  peso  d i r e i t o .  Com  i s s o ,  e l a s  vão

ca i ndo  pa r a  f o r a  do  po te .  Va l e  g r i t a r  bas t an t e  e  f a z e r  mu i t a

t o r c i da !

 

4 .  S a l a  d e  A m e s :  a p r e n d a  a  f a z e r  a  s a l a  q u e  e n c o l h e
o b j e t o s  ( p a r a  t o d a  a  f a m í l i a )
 

Ade lbe r t  Ames  J r  f o i  um  c i en t i s t a  ame r i c ano  a  quem  se

a t r i bu i  a  cons t r ução  da  s a l a  que  ge r a  uma  d i ve r t i d a  i l u s ão :

quando  um  i nd i v í duo  ou  ob j e t o  é  mov ido  de  um  can to  pa r a

ou t r o  can to ,  pa r ece  c r e sce r  ou  d im inu i r  de  t amanho .  Vamos

enca r a r  o  desa f i o  de  cons t r u i r  es se  i n t e r e s s an t e  mecan i smo?

Es sa  é  uma  a t i v i dade  pa r a  quem  gos t a  de  co l oca r  a  mão  na

mas sa .  Con f i r a  em  h t t p s : / /b i t . l y /2WI4vnU

 

5 .  F a ç a  u m  p a c - m a n  h i d r á u l i c o  ( p a r a  t o d a  a  f a m í l i a )
 

Lemb ra  do  c l á s s i co  j ogo  de  come r  bo l i nha s  e  f ug i r  de

f an t a smas?  Vamos  an ima r  e  mon ta r  um  pa r a  j oga r  f o r a  das

t e l i nha s ?  Aces se  o  l i n k :  h t t p s : / /b i t . l y /2wyRx15

 

6 .  C o n t a n d o  h i s t ó r i a s  ( p a r a  t o d a  a  f a m í l i a )
 

Faça  um  c í r cu l o .  A lguém  i n i c i a  uma  h i s t ó r i a ,  con t a  du r an t e

a l gum  t empo .  Em  segu ida ,  esco l he  quem  deve  con t i nua r  a

h i s t ó r i a  –  com  i s s o ,  t odos  t êm  que  f i c a r  a t en to s  ao  que  es t á

sendo  con t ado .  A  h i s t ó r i a  va i  ganhando  cada  ve z  ma i s

ca r ac t e r í s t i c a s  e  pode  f i c a r  bem  d i ve r t i d a .
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7 .  N i m b i  ( p a r a  t o d a  a  f a m í l i a )
 

Que  t a l  ap r ende r  um  j ogo  de  r a c i oc í n i o  com  pa l i t o s  de

den t e ?  Aces se :  h t t p s : / /b i t . l y /2QQn1X t

 

8 .  H i s t ó r i a s  p a r a  l e r  j u n t o
 

Ago r a  é  a  ho r a  de  l e r  t udo  o  que  es t á  pa r ado  na  es t an t e !

Você  pode  se l e c i ona r  a lguma  co i s a  pa r a  l e r  com  a  f am í l i a

t oda :  cada  um  dá  uma  voz  ao  t e x t o  e  t odos  acompanham  a

h i s t ó r i a .  Pausa s  podem  se r  f e i t a s  pa r a  os  comen t á r i o s  e

i n t e rp r e t a ções .  Vamos  t en t a r ?

 

P a r a  c r i a n ç a s  m e n o r e s :
 

Uma  l i s t a  de  h i s t ó r i a s  bem  l ega i s !  

Aces se :  h t t p s : / /b i t . l y /3am6uCs

 

P a r a  c r i a n ç a s  m a i o r e s :
 

A  nos sa  suges t ão  s ão  a s  co l e t ânea s  p repa r ada s  pe l o  c r í t i c o

l i t e r á r i o  Ha ro ld  B loom :  Con to s  e  poemas  pa r a  c r i ança s

ex t r emamen te  i n t e l i gen t e s  de  t oda s  a s  i d ades .  É  uma

co l e t ânea  ab r angen t e ,  que  eng loba  a  l i t e r a t u r a  de  vá r i o s

pa í s e s .  Há  t e x t o s  ma i s  f á ce i s  e  ma i s  d i f í c e i s .  Pa i s  e  mães

podem  se l e c i ona r  aque l e s  que  s ão  ma i s  adequados  ao  n í ve l

dos  f i l ho s .  O  i n t e r e s s an t e  é  que  os  t e x t o s  t r a z em  desa f i o s

pa r a  o  en t end imen to ,  o  que  pode  t r a z e r  s i t u ações

i n t e r e s s an t e s  de  d i s cu s são  pa r a  a  f am í l i a .

 

Se  você  que r  comp ra r  a lgum  des se s  l i v r o s ,  dá  pa r a  comp ra r

on - l i n e  em  vá r i a s  l i v r a r i a s .  Uma  opção  ma i s  ba r a t a  é  o

Es t an t e  V i r t ua l .  Aces se :  www.e s t an t e v i r t u a l . c om .b r
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P a r a  o  E n s i n o  M é d i o :
 

Você  s ab i a  que  uma  das  p rova s  em  que  os  ve s t i bu l andos  t êm

o  p io r  desempenho  é  a  p rova  de  l i t e r a t u r a ?  En t ão ,  po r  que

não  ap rove i t a r  es sa  f a s e  e  l e r  a lgum  dos  l i v r o s  da  l i s t a  da

un i ve r s i dade  que  seu  f i l ho  dese j a ?  No rma lmen te ,  há  um  l i v r o

de  con to s .  Vocês  podem  se l e c i oná - l o s  e  l e r  em  voz  a l t a .  Se r á

mu i t o  i n t e r e s s an t e  a  f am í l i a  pa r t i c i pa r  des sa  a t i v i dade  que  é

t ão  d i f í c i l  pa r a  os  f i l ho s .

 

Po rém ,  se  vocês  qu i s e r em  a lgo  ma i s  r e l a x an t e ,  f i c a  aqu i  uma

suges t ão :  Os  cem  me lho r e s  con to s  b ra s i l e i r o s  do  sécu l o ,

Ed i t o r a  Ob je t i v a ,  com  se l e ção  de  Í t a l o  Mor r i con i ;  ou  Os  cem

me lho r e s  con to s  de  humo r  da  l i t e r a t u r a  un i ve r s a l ,  da

Ed iou ro ,  com  se l e ção  de  F l á v i o  More i r a  da  Cos t a .  

 

9 .  C o m p l e t e  a  m ú s i c a
 

Co loque  uma  mús i ca ,  mas  t oque  apenas  um  pouqu inho  de l a .

O  desa f i o  de  cada  equ ipe  é  ace r t a r  co r r e t amen te  a  l e t r a  da

mús i c a  do  pon to  em  que  e l a  pa rou .  Ganha  a  equ ipe  que

ace r t a r  ma i s .  Co loque  um  c ronôme t r o  pa r a  marca r  o  t empo  e

be r r e  bas t an t e  an t e s  do  t empo  acaba r ,  que  f i c a  ma i s

d i ve r t i do .

 

1 0 .  B a t a l h a  m u s i c a l
 

O  mes t r e  da  b r i ncade i r a  esco l he ,  men ta lmen t e ,  uma  mús i ca  e

deve r á  f a l a r  uma  pa l a v r a  des sa  mús i ca .  Cada  equ ipe  deve r á

can t a r  mús i ca s  que  t enham  es sa  pa l a v r a  e ,  depo i s  de  vá r i a s

t en t a t i v a s ,  ace r t a r  qua l  f o i  a  esco l h i da .  Cada  equ ipe  t em  uma

chance  po r  ve z .  Se  demo ra r ,  o  mes t r e  pode r á  d i z e r  o  nome

de  quem  can t a .  O  mes t r e ,  en t ão ,  co l oca  a  mús i ca ,  se

ace r t a r em ,  a  equ ipe  pon tua .  Dema i s ,  não  é ! ?
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1 1 .  F u t s o p r o
 

É  uma  espéc i e  de  f u t ebo l ,  mas ,  em  ve z  de  bo l a ,  você  usa  uma

bex iga ,  e ,  em  ve z  de  pés ,  a  boca .  No  f i n a l  de  cada

ex t r em idade  da  sua  s a l a  (po r  exemp lo ) ,  você  mon ta  o  go l ;

quando  a  bex i ga  ca i r  no  chão ,  você  deve  j ogá - l a  pa r a  c ima  (e

não  pa r a  a  f r en t e )  e  con t i nua r  a  a s sop r a r .  O  me lho r  é  que  a

bo l a  do  f u t sop ro  não  queb r a  nada  da  ca sa .

 

I I .  E S C U T E  A  M I N H A  M Ú S I C A ,  Q U E  E U  T E  C O N T O
 

Es se  é  um  momen to  de  encon t r o  de  ge r ações  d i f e r en t e s .  Uma

opo r t un idade  pa r a  você  con t a r  h i s t ó r i a s  de ,  po r  exemp lo ,  sua

época  de  ado l e s cênc i a  pa r a  os  f i l ho s ,  mas  es sa s  h i s t ó r i a s

su rgem  das  mús i ca s .  A  i d e i a  é  esco l he r  uma  mús i ca ,  co l oca r

pa r a  t o ca r  e ,  depo i s ,  con t a r  uma  h i s t ó r i a  da  sua  v i da  e  da  sua

ge r ação .  Depo i s ,  t em  que  i n ve r t e r :  os  ma i s  novos  co l ocam  a

mús i c a  e  con t am  po r  que  gos t am  de l a ,  onde  aque l e  som  é

tocado ,  como  a s  pes soa s  dançam .  É  uma  conve r s a  mus i ca l

pa r a  ap rove i t a r  o  t empo  e  pa r a  i n cen t i v a r  o  encon t r o  de

Ge r ações .

 

I I I .  M A S T E R C H E F  E M  C A S A
Q u e  t a l  c o l o c a r  t o d o  m u n d o  p a r a  c o z i n h a r ?

 

Con fo rme  o  t amanho  da  f am í l i a ,  você  pode  mon ta r  t imes

d i f e r en t e s  ou  pode  co l oca r  cada  um  pa r a  coz i nha r  so z i nho

( i s s o  va i ,  obv i amen te ,  depende r  da  i d ade  dos  f i l ho s ) .  Ve j a  o

que  você  t em  em  ca sa  e ,  a  pa r t i r  d i s so ,  p rocu r e  r e ce i t a s

s imp l e s  e  gos to sa s .  Pa r a  que  a  a t i v i dade  ganhe  um  con to rno

espec i a l  e  l úd i co ,  marque  o  t empo  ce r t o  pa r a  a  r e ce i t a  se r

r e a l i z ada .  Façam  uma  ap r e sen t ação  bon i t a  dos  p ra t o s .  T i r e

f o t o s  do  “che f ”  com  o  seu  p ra t o ,  mande  pa r a  t oda  a  f am í l i a  e

ma rque  @ s a l e s i ano r ec i f e  no  I n s t ag r am  .  Bom  ape t i t e !
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Sabemos  que  es t amos  v i v endo  uma  s i t u ação  d i f í c i l .  Es t amos

v i v endo  a lgo  comp le t amen te  d i f e r en t e  em  nos sa s  h i s t ó r i a s .

Nos  ú l t imos  anos ,  nos so  modo  de  v i da  f o i  f i c ando  cada  ve z

ma i s  ag i t ado ,  cada  ve z  ma i s  vo l t ado  a  um  mov imen to  quase

sem  f im .  Ago r a ,  t emos  que  pa r a r .  E  ace i t amos  a  s i t u ação ,  po r

r e spe i t o  e  cu idado  ao  p róx imo .  O  mundo  l á  f o r a  pa r a ,  mas

t emos  mu i t o s  mundos  den t r o  de  nós .  Podemos  ace s sa r  uma

v ida  i n t e r i o r  de  que ,  t a l v e z  ago r a ,  t enhamos  ma i s  t empo  de

cu ida r ,  de  escu t a r ,  de  v i v enc i a r ,  de  f o r t a l e ce r .  Não  vamos

pe rde r  es sa  opo r t un idade .  Vamos  s abe r  f a z e r  des se

comp l i c ado  momen to  uma  s i t u ação  pa r a  v i v e rmos  um  pouco

ma i s  de  nos so  un i ve r so  i n t e r i o r .  Podemos  s a i r  des sa  h i s t ó r i a

mu i t o  ma i s  consc i en t e s  e  comp le t o s  –  que  s a i bamos

ap rove i t a r  bem  d i s so .

MUNDO
NESSA PAUSA FORÇADA DO MUNDO LÁ FORA, 

VIVA O MELHOR DO SEU

DE DENTRO.
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I V .  F A M Í L I A  Q U E  R E L A X A  U N I D A
 

Há  mu i t o s  ap l i c a t i vo s  de  r e l a x amen to  d i spon í ve i s ,  com  a s

t écn i c a s  ma i s  va r i ada s .  Você  pode  t en t a r  o  I n s i gh t  T ime r

(d i spon í ve l  na  P l a y s t o r e ) ,  que  t em  uma  ve r s ão  em  po r t uguês .

E s se  ap l i c a t i vo  t em  um  despe r t ado r  com  um  som  de  s i no  que

você  pode  usa r  pa r a  marca r  o  t empo  das  a t i v i dades  (e  você

pode  esco l he r  o  t i po  de  s i no ! )  O  som  é  mu i t o  bacana  e ,  como

é  um  despe r t ado r ,  você  pode  f i c a r  ma i s  t r anqu i l o  quan to  à

ma rcação  do  t empo  e  pode  obse r va r  ma i s  como  os  a l unos

e s t ão  p ra t i c ando .

 

A  i d e i a  é  c r i a r ,  na  men te ,  um  espaço  na tu r a l  de  a t enção  que

não  se j a  conve r t i do  em  t en são .  O  f o co  é  o  momen to

p r e sen t e .  Se  a  men te  es t á  no  p re sen t e ,  o  ne r vo s i smo  t em

pouco  espaço  pa r a  se  man i f e s t a r .  A f i na l ,  f i c amos  ne r vo sos

quando  an t ec i pamos  s i t u ações  f u t u r a s ;  po r  exemp lo :  “e  se  eu

não  pas sa r ?  como  se r á  minha  v i da  no  cu r s i nho? ”  D ian t e  de

uma  p rova ,  não  ex i s t e  f u t u r o ,  mas  o  t o t a l  p re sen t e  de  quem

enca r a ,  com  f o co  e  a t enção ,  cada  a t i v i dade  que  t em  d i an t e

de  s i .  Se  t r e i n amos  es t a r  no  p re sen t e  po r  me io  de  p rá t i c a s

med i t a t i v a s ,  quando  enca r a rmos  uma  p rova ,  es t a r emos  ma i s

p r e sen t e s ,  ma i s  f o cados  e ,  a t é  mesmo ,  ma i s  t r anqu i l o s .

 

A  S A L A  D A  P R Á T I C A
 

A )  Esco l he r  um  amb i en t e  s i l enc i o so .

B )  Não  se  esqueça  de  que  a  s a l a  deve  es t a r  com  a s  l u z e s

apagadas ;  a s  l u z e s  f r i a s  não  s ão  nada  r e l a x an t e s .

C )  Esco l ha  cade i r a s  que  de i x em  a  co l una  ma i s  r e t a  ( so f a z ão

não  r o l a . . . )

 

RELAXE!
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A  P O S T U R A  D O  C O R P O
 

A t e n ç ã o :  P a r a  a  r e a l i z a ç ã o  d a  a t i v i d a d e  n ã o  é  n e c e s s á r i o
e x i g i r  m u i t o  d o  c o r p o .
 

Pa r a  a s  p rá t i c a s  sen t ada s ,  suge r imos  que  sen t em  em  cade i r a s

e  apo i em  os  do i s  pés  no  chão .  As  cos t a s  devem  es t a r

e s t i c ada s ,  com  os  omb ros  co l ocados  pa r a  t r á s ,  po rém  sem

fo r ça r  o  pe i t o  pa r a  f r en t e .  Ass im ,  a  co l una  f i c a  es t i c ada ,

como  se  um  f i o z i nho  puxa s se  l e vemen te  a  cabeça  pa r a  c ima ,

mas  os  omb ros  devem  es t a r  r e l a x ados .  Não  é  p rec i so  uma

pos tu r a  daque l a s  que  vemos  em  f i lmes ,  com  pe rna s  c ru zadas

e  com  ges to s  nas  mãos  (c l a r o  que ,  se  a lguém  qu i s e r  sen t a r

na  f o rma  t r ad i c i ona l  e  t i v e r  j á  es sa  p rá t i c a ,  t udo  bem ) .  O

pr i nc i pa l  aqu i  é  que  a  pos tu r a  se j a  con fo r t á ve l ,  mas  um

pouco  desa f i ado r a ,  mos t r ando  um  co rpo  a t en to ,  po rém  não

t enso .  As  mãos  devem  es t a r  apo i ada s  nas  coxa s ,  de  mane i r a

que  es t e j am  r e l a x adas  (não  impo r t a  se  a s  pa lmas  es t ão

vo l t ada s  pa r a  c ima  ou  pa r a  ba i xo ) .  É  ma i s  f á c i l  chega r  a  es sa

pos tu r a  se  a s  cos t a s  não  es t i v e r em  apo i ada s  na  cade i r a .

Como  a s  p rá t i c a s  não  se r ão  l ongas ,  conv ide  t odos  a

man te r em  a s  cos t a s  f i rmes  ( i s s o  se r á  bom  t ambém  pa r a

f o r t a l e ce r em  a s  cos t a s ) .  Lemb re - se  de  que ,  uma  ve z  i n i c i ada

a  p rá t i c a ,  o  co rpo  não  deve  se  mov imen t a r ,  nem

min imamen te .

 

A  R E S P I R A Ç Ã O
 

O  a r  deve  en t r a r  e  s a i r  semp re  pe l a s  na r i n a s .  A  r e sp i r a ção

deve  se r  semp re  l onga  e  p ro funda .  Com  a  p rá t i c a ,  a

i n sp i r a ção  e  a  exp i r a ção  t o r nam - se  ma i s  l e n t a s ,  o  que  t r a z

uma  sensação  f o r t e  de  bem -es t a r  e  de  t r anqu i l i d ade .
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R E L A X A M E N T O  D E  1  M I N U T O  ( S i m .  U m  m i n u t i n h o ,  a p e n a s )

Ap re sen t a r emos  exe r c í c i o s  de  na tu r e za  d i ve r s a ,  mas  t odos

com  o  ob j e t i vo  cen t r a l  de  l e v a r  a  es t ados  men ta i s  ma i s

t r anqu i l o s .

 

1 .

 

O  i n í c i o  e  o  f i n a l  do  exe r c í c i o  devem  se r  marcados  po r  um

som  p roduz i do  pe l a  pes soa  que  gu i a r ;  pode  se r  um  es t a l o

dos  dedos  ou  um  l ongo  a s sob i o .  Um  som  suave  (ev i t e

pa lmas ) .  

 

Na  p r ime i r a  ve z  em  que  p ropuse r  es se  exe r c í c i o ,  não  con t e

pa r a  o  pes soa l  quan to  t empo  a  a t i v i dade  du r a r á .  Pe rgun t e

pa r a  e l e s ,  quando  a  p rá t i c a  t e rm ina r ,  quan to  t empo  du rou  a

med i t a ção .  Ass im ,  ve r ão ,  em  uma  s i t u ação  bem  conc r e t a ,

como  a  sensação  do  t empo  é  d i f e r en t e  pa r a  cada  um .

 

Pa r a  p ra t i c a r  o  “Re l x amen to  de  um  Minu to ” ,  t odos  devem

sen t a r  na  pos tu r a  que  j á  desc r evemos  e  devem  f e cha r  os

o l hos .  O  f o co  da  a t enção  deve  se  d i r i g i r  pa r a  a  en t r ada  e

pa r a  a  s a í da  do  a r .  I nd i que  que ,  cada  ve z  que  o  pensamen to

f ug i r ,  é  só  r e t oma rem  o  f o co  na  r e sp i r a ção ,  sem  se  cu lpa r  e

com  t r anqu i l i d ade .  Quando  t e rm ina r em  a  p rá t i c a ,  peça  que

obse r vem  o  es t ado  da  men te  e  do  co rpo .  Peça  pa r a  que  não

comun iquem  imed i a t amen te  a s  sua s  sensações ,  mas  que

man tenham  a lguns  segundos  de  s i l ênc i o  pa r a  anco r a r  a

expe r i ênc i a .

 

1 . 1 .  R O T E I R O :  
 

Ro te i r o  pa r a  o  r e l a x amen to  de  um  minu to ,  com  os  pon to s  que

devem  se r  exp l i c ados  an t e s  da  p rá t i c a :
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•  Pos tu r a  co r r e t a  (desc r i t a  ac ima ) ;

•  O lhos  f e chados ;

•  Resp i r a ção :  i n sp i r a ção  e  exp i r a ção  pe l o  na r i z ;

•  Segundos  de  s i l ênc i o  ao  r e t o r na r em ;

•  T roca  de  expe r i ênc i a s  ou  de  sensações .

 

2 .  R E L A X A M E N T O  C O M  F O C O  N A  R E S P I R A Ç Ã O
 

Es sa  é  uma  p rá t i c a  que  t r e i n a  a  a t enção  e  f o r t a l e ce  o  pode r

da  concen t r a ção .  Como  o  p róp r i o  nome  apon t a ,  o  ob j e t i vo  é

man te r  a  a t enção  no  a to  de  r e sp i r a r ,  e  i s s o  acon t ece  quando

d i r i g imos  nos sa  men te  pa r a  a lguma  pa r t e  do  co rpo  que  es t á

envo l v i da  no  p roce s so  r e sp i r a t ó r i o :  o  f o co  pode  es t a r  no

na r i z  e /ou  na  pa r t e  do  co rpo  ma i s  so l i c i t ada  du r an t e  a

r e sp i r a ção  (o  abdómen  ou  o  pe i t o ) .  A  r e sp i r a ção  é  uma

ânco r a  que  nos  p rende  ao  p re sen t e  e  nos  pe rm i t e  t e r  a

consc i ênc i a  quando  somos  de l a  a f a s t ados  po r  con t a  de  um

pensamen to .

RELAXE!
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2 . 1 .  F O C O  N O  N A R I Z
 

P r ime i r amen te ,  peça  que  d i r i j am  a  a t enção  pa r a  a  pon t a  do

na r i z ,  depo i s  pa r a  a s  na r i n a s .  Em  segu ida ,  peça  que  f oquem

toda  a  a t enção  no  pe r cu r so  do  a r  pe l a s  na r i n a s ,  t en t ando

pe r cebe r  o  a r  en t r ando  e  s a i ndo .  Peça  que  t en t em

acompanha r  o  pe r cu r so  do  a r  a t é  que  chegue  nos  pu lmões  e

no  i n t e r i o r  de  cada  a l véo l o ;  a i nda  que  ( t a l v e z )  não  se j a

pos s í v e l  acompanha r  t odo  es se  pe r cu r so ,  peça  que  imag inem

o  a r  en t r ado  em  cada  a l véo l o .  Du ran t e  a  a t i v i dade ,  a

pe r cepção  va i  f i c ando  cada  ve z  ma i s  acu r ada  e  o  p roce s so

f i c a  r e a lmen t e  i n t e r e s s an t e .  Peça  t ambém  que  pe r cebam  a

d i f e r ença  de  t empe r a t u r a  do  a r  enquan to  en t r a  e  s a i  e  no tem

que  o  a r  é  ma i s  f r i o  na  en t r ada  e  ma i s  quen t e  na  s a í da .

 

2 . 2 .  F O C O  N O  T R O N C O
 

Cada  pes soa  pode  a t i v a r  g rupos  muscu l a r e s  d i f e r en t e s

du r an t e  a  r e sp i r a ção .  O  ob j e t i vo  aqu i  não  é  t r aba l ha r  com

re sp i r a ções  espec í f i c a s ,  mas  t r a z e r  a  pe r cepção  pa r a  o

mov imen to  do  co rpo  enquan to  a  r e sp i r a ção  é  r e a l i z ada .  Peça

que  mape i em  o  t r onco  e  o  abdômen  e  pe r cebam  que  pa r t e

e s t á  ma i s  a t i v a  du r an t e  o  p roce s so  r e sp i r a t ó r i o  e  que

man tenham  a  a t enção  nes se  l o ca l .  O  ob j e t i vo  é  pe r cebe r

cada  su t i l e z a  do  mov imen to .

 

2 . 3 .  R O T E I R O
 

•  Exp l i c a r  o  f o co  no  na r i z ;  f a z e r  uma  a t i v i dade  gu i ada  des se

p roced imen to ,  con fo rme  desc r i t o  ac ima .  Repe t i r  o

p roced imen to  duas  ve ze s .  Depo i s ,  i nd i que  que  cada  um

rea l i z a r á  a  r e sp i r a ção  em  seu  p róp r i o  r i tmo ,  po rém  com  f o co

to t a l  ao  p roced imen to .  Tempo  i n i c i a l :  de  3  a  5  minu to s .
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•  Exp l i c a r  o  f o co  no  t r onco  ou  no  abdômen ;  f a z e r  uma

a t i v i dade  gu i ada  des se  p roced imen to ,  pa r a  que  mape i em  seu

p roce s so  r e sp i r a t ó r i o .  Depo i s ,  i nd i que  que  cada  um  r e a l i z a r á

a  r e sp i r a ção  em  seu  p róp r i o  r i tmo ,  po rém  com  f o co  t o t a l  ao

p roced imen to .  Tempo  i n i c i a l :  de  3  a  5  minu to s .

•  Compa r t i l h a r  a  expe r i ênc i a .

 

3 .  R E L A X A M E N T O  ( F I N A L )
 

Es sa  é  uma  p rá t i c a  que ,  apesa r  de  bas t an t e  r e l a x an t e ,

t ambém  t r a z  p roced imen to s  i n t e r e s s an t e s  pa r a  se  man te r  o

foco .  A  p rá t i c a  é  mu i t o  ma i s  gos to sa  se  de i t amos ,  mas

a t enção :  es se  exe r c í c i o  não  pode  se r  r e a l i z ado  com  o  co rpo

co l ocado  d i r e t amen te  no  chão ,  po rque  a  t empe r a t u r a

co rpo r a l  i r á  ba i x a r ,  e  o  con t a t o  com  o  chão  f i c a r á  i n cômodo  –

mesmo  se  es t i v e r  quen t e .  A  i n s t r ução ,  i n c l u s i v e ,  é  co l oca r

me i a s  e  agasa l ha r - se ,  se  es t i v e r  um  pouco  ma i s  f r i o .  Es sa  é

uma  p rá t i c a  gu i ada ,  po r  i s s o  t r an sc r e ve r emos  a  segu i r  o

ro t e i r o ;  quem  es t i v e r  gu i ando  pode  l ê - l o  pa r a  conduz i r  o

re l a x amen to .  O  ob j e t i vo  não  é  f a z e r  a s  pes soa s  do rm i r em ,

embo ra  se j a  mu i t o  f r equen t e  que  a lgumas  pes soa s  du rmam–

t udo  bem !  É  o  f i n a l  da  p rá t i c a ,  e  o  sono  se r á ,  ce r t amen te ,

r epa r ado r .

 

3 . 1 .  R O T E I R O
 

•  De i t ados  de  ba r r i g a  pa r a  c ima ,  b raços  ao  l ado  do  co rpo ,

com  a s  pa lmas  das  mãos  vo l t ada s  pa r a  c ima  (es sa  é  a  pos tu r a

t r ad i c i ona l  de  r e l a x amen to ) .

•  Depo i s  de  co l ocadas  na  pos tu r a ,  a s  pes soa s  não  devem

ma i s  se  mov imen t a r .  Faz  pa r t e  da  p rá t i c a  a  t o t a l  imob i l i d ade

do  co rpo .

•  Le i a  o  t e x t o  pa r a  o  r e l a x amen to  f i n a l  (pág ina  segu in t e )

 

 

www . s a l e s i a n o r e c i f e . c o m . b r

RELAXE!



3 . 2 .  T E X T O  P A R A  O  R E L A X A M E N T O  F I N A L
 

A  l e i t u r a  deve  se r  f e i t a  de  f o rma  l e n t a ,  pausada .  Faça

t ambém  uma  pequena  pausa  en t r e  cada  pa r ág r a f o  (que

co r r e sponde  a  de t e rm inadas  pa r t e s  do  co rpo ) .

 

“De i t e - se  com  a s  cos t a s  vo l t ada s  pa r a  o  chão ,  os  b raços

e s t end idos  ao  l ado  do  co rpo ,  com  a s  pa lmas  das  mãos

vo l t ada s  pa r a  c ima .  Tome  uma  r e sp i r a ção  bem  p ro funda  e ,

con fo rme  f o r  so l t ando  o  a r ,  s i n t a  que  seu  co rpo  se  so l t a  ma i s

sob r e  o  co l chone t e .  I s s o .  Ago r a  r ep i t a  ma i s  uma  ve z :  r e sp i r e

devaga r  e  so l t e  a  r e sp i r a ção  ma i s  devaga r ,  r e l a x ando  t odo  o

co rpo  con fo rme  você  so l t a  o  a r .  Ót imo .  S in t a - se  t r anqu i l o ,

r e l a x ado .

 

Ago r a ,  l e ve  sua  a t enção  a t é  os  dedos  dos  pés .  Lemb re - se :

você  não  deve  mov imen t a r  nada  de  seu  co rpo .  A  men te  se r á

a  r e sponsáve l  po r  d i r e c i ona r  o  r e l a x amen to .  Ass im ,

men t a lmen t e ,  r e l a xe  cada  dedo  de  seus  pés ,  um  po r  um .

Re l a xe  a s  so l a s  dos  pés  e  o  pe i t o  dos  pés .  S in t a ,  en t ão ,  seus

pés  comp le t amen te  r e l a x ados .

 

Ago r a ,  r e l a xe  os  t o r noze l o s .  So l t e -os .  D i r i j a  a  sua  a t enção

pa r a  a s  pan tu r r i l h a s  (a s  ba t a t a s  das  pe rna s ) ;  so l t e -a s ,  r e l a xe .

S i n t a  como  a  sua  r e sp i r a ção  es t á  ma i s  e  ma i s  p ro funda  e ,  a

cada  exp i r a ção ,  o  seu  co rpo  f i c a  a i nda  ma i s  r e l a x ado .

 

Foca l i z e  sua  a t enção  nos  j o e l ho s ,  so l t e -os  e  r e l a xe -os

p ro f undamen te .  Re l a xe  ago r a  os  múscu l o s  das  coxa s .  So l t e

ago r a  a  r eg i ão  do  púb i s ,  do  ven t r e  e  r e l a xe  a  r eg i ão  da  bac i a

e  dos  g lú t eo s .  S in t a  o  con t a t o  des sa  pa r t e  de  seu  co rpo  com

o  chão  e  so l t e - se  ma i s  p ro fundamen te  a i nda .
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Re l a xe  a  r eg i ão  do  abdómen ,  r e l a xe  os  ó rgãos  i n t e r no s  des sa

r eg i ão .  Ago r a  r e l a xe  t oda  a  r eg i ão  da  ba r r i g a .  S in t a -a

comp le t amen te  r e l a x ada ,  so l t a .

 

D i r i j a  sua  a t enção  pa r a  o  me io  de  seu  co rpo ,  l ogo  aba i xo  das

cos t e l a s  e ,  a  pa r t i r  da í ,  s i n t a  que  uma  onda  de  r e l a x amen to

va i  a t i ng i ndo  t oda  a  r eg i ão  t o r á c i c a .  Re l a xe  o  pe i t o ,  os

ó rgãos  i n t e r no s  des sa  r eg i ão :  env i e  uma  onda  r e l a x an t e  aos

pu lmões  e  ao  co r ação .  S in t a - se  bem .

 

Es sa  onda  r e l a x an t e  a t i nge  ago r a  os  omb ros  e  r e l a x a  t oda  a

muscu l a t u r a  des sa  r eg i ão .  Re l a xe  b raços  e  an t eb r aços .  So l t e

a s  pa lmas  das  mãos  e  cada  dedo  das  mãos .  So l t e  ago r a  a

r eg i ão  do  pescoço ,  l i b e r ando  t oda  a  t en são  a í  acumu l ada .

So l t e  o  max i l a r ,  s i n t a  a  boca  comp le t amen te  r e l a x ada  e

r e l a xe  t ambém  a  l í ngua .

 

Re l a xe  bochechas ,  na r i z ,  f a ce .  Re l a xe  os  o lhos  e  so l t e

qua lque r  t en são  que  ex i s t a  em  sua  t e s t a .  Re l a xe  ago r a  o

cou ro  cabe l udo  e  t oda  a  cabeça .  Você  es t á  p ro fundamen te

r e l a x ado .  S in t a - se  bem .  S in t a - se  mu i t o  bem .

 

[F ique  em  s i l ênc io .  Ve j a  quan to  t empo  você  d i spõe  pa ra

de i xa r  os  pa r t i c ipan tes  em  r e l a xamen to .  Uns  5  minu tos  j á

s ão  su f i c i en tes . ]

 

Vá  r e t omando  o  con t a t o  com  o  mundo  à  sua  vo l t a .  Ouça  os

sons  e  pe r ceba  novamen te  o  con t a t o  de  seu  co rpo  com  o

co l chone t e .  Resp i r e  p ro fundamen te .  Mov imen te  os  dedos  dos

pés  e  das  mãos ,  semp re  bem  devaga r ,  aco rdando  o  co rpo

com  suav i dade .  Ab ra  os  o lhos  um  pouqu inho ,  p i sque .  Mexa

os  pés .  Mov imen te - se  um  pouco  ma i s  e  f a ça  os  mov imen to s

que  seu  co rpo  dese j a r .  Sen t e - se ,  ab r a  os  o lhos  e  s i n t a -e  bem !
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RELAXE!
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QUEM ENTENDE,

NÃO APAVORA!

Um  dos  g randes  desa f i o s  t r a z i do s  pe l o  co ronav í r u s  é  a

manu tenção  da  ca lma .  Po rém ,  quem  en t ende  o  que  es t á

acon t ecendo  não  en t r a  em  pân i co ,  po rque  s abe  o  t amanho

do  p rob l ema  e  s abe ,  sob r e t udo ,  como  ev i t á - l o .  A  f unção ,

ago r a ,  de  cada  um  de  nós  é  a  de  não  d i s sem ina r  nem  o  v í r u s ,

nem  o  pân i co .  Vamos  t odos  man te r  a  ca lma  e  obedece r  à s

r eg r a s  de  h ig i ene .  Com  t odos  nós ,  j un t o s ,  vamos  vence r  es se

v í r u s !



C I Ê N C I A

V .  L I S T A  D E  P O D C A S T S
 

No  ca so  das  f am í l i a s  com  f i l ho s  ma io r e s ,  t odo  mundo  pode r i a

e scu t a r  j un t o  um  podcas t .  A  i d e i a  é  ge r a r  uma  s i t u ação  em

que  a s  pes soa s  pos sam  compa r t i l h a r  i n f o rmações  e  d i s cu t i r

t emas .  É  i n t e r e s s an t e  que  se j am  esco l h i do s  t emas  d i f e r en t e s

pa r a  que  os  d i f e r en t e s  membros  da  f am í l i a  pos sam  se  i n t e i r a r

de  a s sun to s  d i ve r so s .

 

1 .

 

1 . 1 .  F r o n t e i r a s  d a  C i ê n c i a :  Es t e  é  um  podcas t  que  exp l i c a

como  f unc i ona  a  c i ênc i a  e  como  e l a  f a z  pa r t e  do  nos so

co t i d i ano .  É  uma  r oda  de  ba t e -papo  descon t r a í da ,  onde

c i en t i s t a s  conve r s am  sob r e  t emas  va r i ados  e  a s sun to s  do

momen to .  

Ouça  em :  h t t p s : / /b i t . l y /33Rzvn1

 

1 . 2 .  D r a g õ e s  d e  G a r a g e m :  T ra t am  de  c i ênc i a  de  f o rma

ab r angen t e  e  i n t e r e s s an t e .  O  papo  é  na tu r a l  e  i n cen t i v a  o

pensamen to  c r í t i c o  e  a  cu r i o s i dade  dos  ouv i n t e s .  Os

ep i sód i o s  s ão  d i v i d i do s  po r  t emas ,  e  os  conv idados  t êm

fo rmação  ou  expe r i ênc i a  no  t ema  esco l h i do ,  com  d i á l ogos

i n f o rma i s  e  che i o s  de  conhec imen to .  

Aces se :  h t t p s : / /b i t . l y /2U lUCus

 

1 . 3 .  A l ô ,  C i ê n c i a :  Em  d i á l ogos  com  l i nguagem  i n f o rma l ,

cons t i t u í do s  po r  uma  r ede  de  co l abo r ado r e s ,  os  p rog r amas

du r am  ge r a lmen t e  ma i s  de  uma  ho r a .

Ace s se :  h t t p s : / /a l oc i enc i a . com .b r /

PODCASTS

www . s a l e s i a n o r e c i f e . c o m . b r

OUÇA AGORA!

https://bit.ly/33Rzvn1
https://bit.ly/2UlUCus
https://alociencia.com.br/


1 . 4 .  R o c k  c o m  C i ê n c i a :  O  Rock  com  C iênc i a  é  r e a l i z ado  pe l o

Labo r a t ó r i o  de  Gené t i c a  Eco l óg i c a  e  Evo l u t i v a  da

Un i ve r s i dade  Fede r a l  de  V i ço sa .  Os  t emas  da  á r ea  c i en t í f i c a  e

de  cu l t u r a  em  ge r a l  s ão  d i s cu t i do s  semp re  ao  som  de

rock ’n ’ r o l l ,  em  t oda s  a s  sua s  ve r t en t e s .  

Aces se :  h t t p : / /www. rockcomc i enc i a . com .b r /

 

1 . 5 .  S c i C a s t :  C iênc i a  de  f o rma  c l a r a  e  descomp l i c ada  sem

ab r i r  mão  da  p ro fund idade ,  t an t o  na  abo rdagem  do  t ema

quan to  do  deba t e .  São  50  co l abo r ado r e s  e  i núme ro s

conv idados  espec i a l i s t a s  que  c r i am  ba t e -papos  sob r e  vá r i a s

á r ea s  do  conhec imen to  c i en t í f i c o .  Os  p rog r amas  vão  ao  a r

s emana lmen te ,  t oda s  a s  se x t a s - f e i r a s .

Ace s se :  h t t p s : / /p l a ye r . fm / se r i e s / s c i c a s t -1279242

 

1 . 6 .  N a r u h o d o ! :  É  o  podcas t  p ra  quem  t em  f ome  de  ap r ende r :

c i ênc i a ,  senso  comum ,  cu r i o s i dades  e  desa f i o s .  Com  o  l e i go

cu r i o so  Ken  Fu j i o ka ,  e  o  c i en t i s t a  PhD  A l t a y  de  Souza .

Ace s se :  h t t p s : / /www.b9 . com .b r /podcas t s /

 

2 .  T E C N O L O G I A ,  H U M A N I D A D E  E  O U T R A S  C O I S A S
 

2 . 1 .  N e r d c a s t :  O  Ne rdca s t  comp le t ou  10  anos  em  2016  com  1

m i l hão  de  down loads  po r  ep i sód i o  e  como  p r ime i r o  l uga r  de

aud i ênc i a  em  podcas t s  no  B ra s i l .  Os  a s sun to s  s ão  h i s t ó r i a ,

c i ênc i a ,  c i nema ,  quad r i nhos ,  l i t e r a t u r a ,  t e cno l og i a ,  games ,

RPG…  Tudo  que  um  ne rd  gos t a !

Ace s se :  h t t p s : / / j o vemne rd . com .b r /ne rdca s t /

 

2 . 2 .  S a l a  1 6 0 4 :  Podcas t  f e i t o  pe l a  Esco l a  Revo l u t i on ,  sob r e

desenho  e  an imação ,  r o t i n a s  de  es tudo ,  po r t f ó l i o s .

Ace s se :  h t t p s : / / r e vo l u t i onnow . com .b r

www . s a l e s i a n o r e c i f e . c o m . b r

PODCASTS
OUÇA AGORA!

http://www.rockcomciencia.com.br/
https://player.fm/series/scicast-1279242
https://www.b9.com.br/podcasts/
https://jovemnerd.com.br/nerdcast/
https://revolutionnow.com.br/


2 . 3 .  N e r d  E m p r e e n d e d o r :  Áud io s  i n t e r e s s an t e s  sob r e  a  á r ea

de  negóc i o s ,  com  t emas  na  á r ea  de  econom ia ,  de  c r i a ção  de

p rodu to s ,  de  marke t i ng  e t c .

Ace s se :  h t t p s : / /b i t . l y /2Unb iBX

 

3 .  G A M E S
 

3 . 1 .  M a t a n d o  R o b ô s  G i g a n t e s :  Podcas t s  e  v í deos  semana i s

pa r a  deba t e r  o  un i ve r so  ne rd  no  C inema ,  Games ,  Quad r i nhos ,

L i t e r a t u r a  e  cu l t u r a  pop .

Ace s se :  h t t p s : / /www.ma t ando robosg igan t e s . com

 

3 . 2 .  9 9  V i d a s :  Com  t emas  sob r e  r e v i s t a s  an t i ga s  e  os

v i deogames  ma i s  c l á s s i co s ,  o  podcas t  ex i s t e  pa r a

r eg i s t r a r /compa r t i l h a r  es sa  pa i x ão  que  f a z  pa r t e  da  nos sa

i n f ânc i a  e  es t á  a t é  ho j e  ao  nos so  l ado .

Ace s se :  h t t p : / /99v ida s . com .b r

 

PODCASTS
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OUÇA AGORA!

https://bit.ly/2UnbiBX
https://www.matandorobosgigantes.com/
http://99vidas.com.br/
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NÃO  PODEMOS  SER  INSENSÍVEIS  À
REALIDADE  QUE  O  MUNDO  SE

ENCONTRA. O  COVID-19  É  REAL ,  E
NÓS  TEMOS  QUE  SER  OS  PRIMEIROS
A DAR  O  TESTEMUNHO  E  ESCOLHER

FICAR  EM  CASA, POR  AMOR  AOS
NOSSOS  IRMÃOS .

 
AGORA, MAIS  DO  NUNCA, SE  FAZ

PRESENTE  E  NECESSÁRIO  O
MANDAMENTO  DO  SENHOR:  “AMAI-
VOS  UNS  AOS  OUTROS” (JO  15 ,12).

 
O  VÍRUS  É  ALGO  INVISÍVEL  E  PODE
NOS  AFETAR  SEM  PERCEBERMOS;

COMO  JÁ  VIMOS  EM  MUITOS  CASOS
ALGUMAS  PESSOAS  PODEM  SER

TRANSMISSORES  DA DOENÇA
MESMO  COM  A SAÚDE  ESTÁVEL .  

 
AO  MESMO  TEMPO ,  SABEMOS  QUE  A

FÉ  E  ORAÇÃO  TAMBÉM  SÃO
INVISÍVEIS  E  PODEM  AFETAR

MUITOS:  É  TEMPO  DE  AMAR ,  REZAR
E  CUIDAR .



>  L i ve s  da  San t a  Mis sa ,  t e r ço ,  med i t a ções . . .

 

>  Pos t agens  de  espe r ança ;

 

>  Pub l i c ações  com  i n f o rmações  que  l e vem  à  consc i en t i z a ção

e  não  ao  dese spe ro ;

 

>  U t i l i z a r  cana i s  on l i ne s  que  pos s i b i l i t em  o  p ro s segu imen to

de  a t i v i dades  como  g rupos  de  o r ação ,  r eun i õe s  pas to r a i s  e

e t c ;

 

>  Orações  p rop í c i a s  pa r a  es t e  t empo  de  en f e rm idades  e

p reocupações ;

 

>  Exemp lo s  de  s an to s  e  ca tó l i co s  que  en f r en t a r am  momen to s

de  ca l am idade  e  dese spe ro ,  com  con f i ança  e  se r en idade .

EVANGELIZAÇÃO
 APRA ESTE  TEMPO

www . s a l e s i a n o r e c i f e . c o m . b r

l i i f b



Ó  Mar i a ,  Tu  semp re  b r i l h a s  em  nos so  cam inho  como

s i na l  de  s a l v ação  e  espe r ança .  Nós  nos  en t r egamos  a  T i ,

S aúde  dos  En f e rmos ,  que  na  Cruz  f o s t e  a s soc i ada  à  do r

de  Jesus ,  man tendo  f i rme  a  Tua  f é .  Tu ,  Sa l v ação  do  povo

romano, sabes do que precisamos e temos a certeza de
que  ga r an t i r á s ,  como  em  Caná  da  Ga l i l é i a ,  que  a  a l eg r i a

e a celebração possam retornar após este momento
de  p rovação .  A juda -nos ,  Mãe  do  D i v i no  Amo r ,  a  nos

con fo rma rmos  com  a  von t ade  do  Pa i  e  a  f a z e r  o  que  Jesus

nos disser. Ele que tomou sobre si nossos sofrimentos e
t omou  sob r e  s i  nos sa s  do re s  pa r a  nos  l e v a r ,  a t r a vé s  da

C ruz ,  à  a l eg r i a  da  Res su r r e i ç ão .  Amém .  Sob  a  Tua  p ro t eção ,

buscamos  r e f úg i o ,  San t a  Mãe  de  Deus .  Não  desp r e ze s  a s

nos sa s  súp l i c a s ,  nós  que  es t amos  na  p rovação ,  e  l i v r a -nos

de  t odo  pe r i go ,  V i r gem  g lo r i o s a  e  abençoada .

ORAÇÃO  DO  PAPA FRANCISCO
A NOSSA SENHORA

(CONTRA AS PESTES)

www . s a l e s i a n o r e c i f e . c o m . b r



MIN ISTÉR IO  DA  SAÚDE  

ORGAN IZAÇÃO  MUND IAL  DE  SAÚDE :

>  Lave  f r equen t emen te  a s  mãos  com  água  e  s abão  ou  use

á l coo l  em  ge l ;

 

>  Cub ra  o  na r i z  e  boca  ao  esp i r r a r  ou  t o s s i r ;

 

> Evite aglomerações, principalmente se estiver doente;
 
>  Man tenha  os  amb i en t e s  bem  ven t i l ados ;

 

>  Não  compa r t i l h e  ob j e t o s  pes soa i s ;

 

>  Ev i t a r  t o ca r  nos  o lhos ,  na r i z  e  boca  com  a s  mãos  não

l a vada ;

 

>  L impa r  e  des i n f e t a r  ob j e t o s  e  supe r f í c i e s  t o cados  com

f r equênc i a .

 

 

PARA  MAIORES  I NFORMAÇÕES ,  ACESSE :

 

 

ORIENTAÇÕES  GERAIS
SOBRE  O  COVID-19

www . s a l e s i a n o r e c i f e . c o m . b r

https://saude.gov.br/
https://bit.ly/2JmrWeu


BOA
DIVERSÃO!

QUE A VIDA DE DENTRO SEJA
AGRADÁVEL, RICA E FÉRTIL!
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