Batata Quente Bondade

Horario da Aula
15-20 mins

Materiais

4 Bola (ou algo leve para
jogar)

A Caring poster (opcional)
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GENTILEZA ALEM DA SALA DE AULA"
IMPULSO DE GENTILEZA - OPGAO 2 .CUIDADOSO

Compartilhar
Discuta a conexao entre GENTILEZA e CARINHO. Defina cuidar: CUIDAR E SENTIR E DEMONSTRAR
PREOCUPACAO COM VOCE MESMO E COM OS OUTROS. (Mostre o pdster Caring, se desejar.)

Em grupo, identifique comportamentos gentis que demonstrem como cuidamos de nés mesmos. Como podemos
mostrar respeito e cuidar de nés mesmos primeiro? Como vocé se trata com gentileza? Peca aos voluntarios que
compartilhem uma maneira como praticaram o autocuidado hoje anteschegandoem nosso programa. Apontar
para 2-3 voluntdrios de idades variadas.

Inspirar

Quando somos gentis conosco, somos naturalmente mais capazes de cuidar e ser gentis com os outros.
Devemos ser gentis com nossos corpos e nossas mentes. As palavras que dizemos a nés mesmos (“Vocé esté
6tima hoje, Lisa!”) E as a¢des que escolhemos (escovar os dentes, comer de forma saudavel etc.) nos ajudam a
nos sentir bem. Quando escolhemos palavras e agdes rudes, ndo estamos praticando o autocuidado. Temos
muitas oportunidades de ser gentis conosco todos os dias. Hoje vamos destacar diferentes maneiras de praticar
0 autocuidado como uma maneira de sermos gentis conosco.

Empoderamento

Guie seu grupo em um jogo de Batata Quente da Bondade. Faga com que todos formem um grande circulo na
sala. Comegando com um adulto, jogue uma bola (ou outro item leve) aleatoriamente em todo o circulo. Recite a
musica "Hot Potato, Hot Potato, Who's got the Hot Potato?" No final do canto, a pessoa que estd segurando a bola
deve completar o seguinte prompt,“Sou gentil comigo mesmo quando...”(Quando escovo os dentes, quando
durmo o suficiente, etc.)

Repita até que todos possam compartilhar.

refletir
E td0 importante cuidar de nés mesmos por meio de palavras e acdes gentis quanto cuidar dos outros.

e Quais sdo algumas maneiras pelas quais vocé pode acidentalmente ignorar seu préprio autocuidado?

e Como podemos usar a bondade para cuidar de nés mesmos?

e Que parte do autocuidado é mais dificil para vocé?(dormir o suficiente, escolher alimentos saudéveis,
etc.)Por que?
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