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INSTITUTO FEDERAL DE EDUCACAO, CIENCIA E TECNOLOGIA DO CEARA
Av. Prefeito Raimundo José Rabelo, n® 2717, - Bairro Julia Santiago - CEP 62940-000 - Morada Nova - CE - www.ifce.edu.br

ROTEIRO DO PROJETO GIRASSOL: TRILHANDO CAMINHOS PARA O BEM-ESTAR

Data: 15/10/2025

Duragao total estimada: ~50 a 90 minutos organizados em dois momentos

Objetivo Geral: Promover estratégias de autocuidado e autoconhecimento com foco na
atencdo plena, concentracao e reducdo da ansiedade e estresse, com base nas técnicas de

Mindfulness e praticas de respiracdo guiada

MOMENTO |
1. Abertura e apresentacgdo: Enf2 Kaline Freitas/Prof2 Sherley Freire, contemplando:

1.1 Objetivos especificos:

1.1.1 Breve apresentacdo do Projeto Girassol contemplando a programacdo de outubro/25.
1.1.2 Sugerir préticas e estratégias de autocuidado e autoconhecimento

1.1.3 Desenvolver foco, concentragdo e atencao plena

1.1.4 Promover a redugao da ansiedade e estresse

1.1.5 Enfatizar que todas as praticas tém base no programa de Redugao de Estresse com
Mindfulness (MBSR)

2. Abordagem diagndstica com instrumento de coleta de dados

2.1 Entrega do questiondrio impresso “Como esta minha atencao hoje?”
2.2 Objetivo especifico

2.2.1 Autopercepgao do estado atual de atengao dos participantes

3. Duracgdo prevista: 18h34 — 18h54 (20 minutos)

MOMENTO II

1. Contextualizando o Mindfulness: Enf2 Kaline Freitas
1.1 Objetivos especificos
1.1.1. Explicar o Mindfulness (atengdo plena)
1.1.2  Breve histdrico e base cientifica.
1.1.3 Mencionar os beneficios: melhora da concentracdo, regulacdo emocional, redugdo do
estresse, etc
1.1.4 Destacar arelagdao com o projeto e com as praticas que serdo feitasl
1.2 Duragdio prevista: 18h55 — 19h00 (05 min)
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2. Pratica da Aterrissagem Corporal: Enf2 Kaline Freitas

2.1 Breve pratica orientada

2.2 Objetivos especificos

2.2.1 Trazer os participantes para o momento presente por meio de uma breve escuta

corporal.

2.2.2 Encorajar a conexao com sensacoes fisicas e respiragao.

2.2.3 Pode ser feita sentados ou em pé.

2.3 Duragdo prevista: 19h01 — 19h07 (06 minutos)

3. Vivéncia da técnica de respiragao — Prof2 Sherley Freire
3.1 Breve pratica da técnica de respiracdo de forma guiada

3.2 Objetivos especificos:
3.2.1 Focar na respiragao como ancora para a atencdo.

3.2.2 Notar distracdes e voltar gentilmente ao foco.
3.2.3 Introducdo simples e guiada, acessivel para iniciantes.
3.3 Duragdo prevista: 19h08 — 19h18 (10 minutos)
4. Estimulo a reflexdo: "Onde vocé esta colocando sua atengdo?" — Enf2 Kaline Freitas
4.1 Incentivar os participantes a refletirem sobre a condicdo de sua atengdo
4.2 Objetivos especificos
4.2.1 Conduzir uma breve conversa/reflexdo.
4.2.2 Estimular que os participantes reconhe¢am seus habitos de ateng¢ao no dia a dia.
4.2.3 Conectar com os objetivos do projeto
4.2.4 Aplicagdo de questiondrio diagndstico
4.3 Duracdo prevista: 19h19 — 19h29 (10 minutos)
5. Video: Diferenca entre Pensamento e Sentimento — Kaline
5.1 Mostra de video explicativo
5.2 Objetivos especificos:

5.2.1 llustrar de forma clara e didatica como pensamentos e sentimentos sdo experiéncias
distintas.

5.2.2 Ajudar os participantes a desenvolverem maior consciéncia emocional.
5.3 Duracdo prevista: 19h30 — 19h45(15 minutos)
6. Encerramento e convite a continuidade — Sherley & Kaline

6.1 Finalizacdo da acdo e convite para dar continuidade a aprendizagem do momento



6.2 Objetivos especificos

6.2.1 Agradecer a participagao.

6.2.2 Convidar os participantes para continuarem praticando.

6.2.3 Reforgar que o projeto seguira com outras agdes (caso haja continuidade).
6.2.4 Espaco para duvidas ou comentadrios breves, se o tempo permitir.

6.2.5 Entrega de questionario avaliativo

6.3 Duragdo prevista: 19h46 — 20h00 (14 minutos)



