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Projeto Medita Visconde

Meditagao no Jardim de Infancia

O projeto “Medita Visconde” consiste na dinamizagdo de sessdes de meditagao
mindfulness.

O projeto teve inicio no ano letivo 2019/2020, envolvendo as 8 salas de Jardim de
Infancia (Escola EB Eduardo Luna de Carvalho e EB Tapada das Mercés).

As atividades tém uma periocidade quinzenal e duragédo de 45 minutos.

As sessbes sao dinamizadas pela psicéloga da Equipa de Apoio ao Aluno e a Familia,
em colaboracdo com as Educadoras.

Enquadramento
A meditagdo promove a saude de uma forma global.

Além de promover o relaxamento fisico-mental, promove a inteligéncia emocional, tédo
importante para conseguir ultrapassar os desafios do mundo atual.

A meditacdo promove a autoconsciéncia, autorregulacdo, competéncias relacionais
positivas e aquisicdo de valores, tais como a bondade e a compaixao.

A aquisicdo destas competéncias, podera prevenir o aparecimento ou atenuar
problemas ao nivel da saude fisica/mental (ex: problemas de comportamento,
ansiedade, depressao, défice de atencgao e hiperatividade, etc).

Assim, verifica-se a importancia de promover a aquisicdo destas competéncias, desde
tenra idade.

Objetivos do nosso Projeto
- Promocgao da regulagdo emocional, através da alfabetizagido emocional;

- Promogao da gestéo de conflitos;

- Promocao da atencédo e memoria;

- Promocgao de valores (compaixao, empatia, bondade, gratidao, etc.).
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Funcionamento do projeto

Principais atividades:

- Exercicios de respiracao;

- Exercicio de contemplacao

- Leitura e reflexdo de histérias acerca dos sentimentos/emocdes e valores.
- Jogos de atencao;

- Jogos sobre emocgoes;

- loga;

- Ateliers de construgao de materiais- para os alunos (poderem levar para casa) e para
o Cantinho da Calma de cada sala.

Exemplos de algumas atividades:

Meditagao na floresta
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Jogo de respiragéo

Contemplagao
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Pedo do loga
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Avaliagao

Avaliagao realizada no ano letivo 2021/2022 (dois anos apds a implementagdo do
projeto)

O questionario foi aplicado a oito Educadoras que acolheram o projeto nas suas salas.

A maioria dos alunos, envolve-se em conflitos inter-pares
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Raramente Sempre
)s alunos, consegue expressar corretamente as suas

emogoes
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Raramente

Sempre
A maioria dos alunos, mostra preocupacao face a
tristeza/sofrimento dos colegas e adultos.
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Sempre
Raramente P

A maloria aos seus alunos, tém consciéncia de algumas
estratégias para acalmar
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A meditacdo é usada pelas educadoras, na rotina de sala de aula
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A maioria dos seus alunos mostram interesse e procuram por em
pratica as estratégias de meditacao aprendidas?
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Para mais informacdes sobre o projeto:
Ana Margarida André
Psicdloga da Equipa de Apoio ao Aluno e a Familia

psico_anacatarinoandre@aevjuromenha.com



