Gentileza na Sala de Aula® —Cuidadoso

82 Série « Projeto Bondade

cuidando de mim

Concluimos todas as quatro semanas de nossa unidade de cuidado. Agora é hora de
aplicar tudo o que vocé aprendeu. Nosso foco durante este projeto serd o autocuidado
e o impacto que ele tem em muitas areas de nossas vidas. Nas proximas duas
semanas, acompanharemos nossos niveis de sono, humor e produtividade para ver
como o autocuidado nos afeta a longo prazo.

Cuidador Sub-Conceitos)
Compaixao, Gentileza

Prazo do projeto
1-2 semanas, divididas conforme
necessério pelo hordrio da aula

Materiais requeridos

[d Formulario de acompanhamento (um
para cada aluno)

papel milimetrado em branco
governantes

Lapis de cor verde, azul e vermelho
Computador

Software para criar apostilas
(opcional, pois isso pode ser feito
por meio de arte bdasica, se
necessario)

[d Materiais bésicos de arte

ooood

Mapa de Padroées

Este projeto estd alinhado com as
Competéncias CASEL, os Padrdes
Nacionais de Educagdao em Salde, os
Padrdes da Sociedade Internacional de
Tecnologia em Educacao, quando
aplicavel, e os Padrdoes Comuns do
Estado. Por favor, consulte oMapa de
Padrdes Para maiores informacgoes.

Aqui estd o plano para este projeto:

1
2)
3)

4)

Cada pessoa acompanhard seu sono, humor e produtividade para a
préxima semana usando os formuldrios fornecidos.

Depois de reunir todos os seus dados, vocé fara parceria e criard um
gréfico documentando as trés &reas.

Em pequenos grupos, analisaremos a conexdo entre sono, humor e
produtividade geral.

Depois que todos os nossos dados forem combinados em um gréfico
gigante, criaremos folhetos para outras pessoas e um quadro de
avisos interativo explicando a importancia do autocuidado e a
correlacdo entre salde fisica e mental.

PARTE 1: Rastreamento Individual de Sono, Humor e Produtividade

Nos préximos 4 a 7 dias, cada pessoa sera responsdvel por rastrear os
seguintes dados usando o formulério abaixo:

Dormir: Quantas horas de sono vocé estd tendo? Usando uma escala
de 0 a 10, com cada nUimero representando uma hora de sono,
monitore suas horas diariamente. Exemplo: 4 é igual a 4 horas de
sono naquela noite.

Humor: Usando a escala facial abaixo, documente seu humor na
primeira hora apds acordar (certifique-se de monitorar seu humor
antes de interagir com qualquer outra pessoa que possa afetar como
vocé se sente). Certifique-se de escrever o nimero correspondente
abaixo do seu humor no formuldrio de rastreamento. Exemplo: Se seu
humor é extremamente triste, escolha 4 (olhe abaixo da emocdo e
escreva esse nimero em seu formuldrio de acompanhamento, que
seria 0 nimero).
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o Produtividade: Usando o termémetro abaixo, avalie o qudo produtivo
vocé foi no final do dia. Pense no que vocé realizou hoje. Foi mais do
que vocé planejou? Menos? Sobre o que vocé esperava? Rastreie-o e
adicione o correspondente ao seu formuldrio de rastreamento.

)

1Y) 10 Very productive.
- | accomplished way more than normal today.
9
: 8 Fairly productive.
- | accomplished a bit more than normal today.
R
6
5 5 Productive.
- | accomplished what | normally need to.
. P
3 3 Fairly unproductive.
- | did not accomplish as much as | wanted.
2
1 1 Very unproductive.
— I didn't accomplish anything today.

PRODUCTIVITY

e Certifique-se de documentar TODAS AS TRES &reas diariamente
durante todo o tempo alocado (idealmente uma semana inteira, mas
3-4 dias podem funcionar se o tempo for limitado).

e Com um parceiro, vocé usard o grafico em branco fornecido e plotaré
seus ndmeros de sono em verde, seu humor em vermelho e sua
produtividade em azul. Conecte todos os seus pontos de plotagem
usando as cores corretas. Vocé deve terminar com 3 linhas coloridas
diferentes em seu grafico assim:
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e Vocé precisard deste grafico e seu formulario de rastreamento
numérico para a proxima parte do nosso projeto. Guarde-os em local
seguro.

PARTE 2: Analise os dados

Em pequenos grupos de 4-6, analise seus graficos. Que correlagdo vocé vé
entre sono, humor e produtividade?

Responda as seguintes perguntas em seu grupo:

Qual foi a média de sono noturno dos alunos do seu grupo?

Qual foi o humor mais comum representado graficamente?

Qual foi o nivel de produtividade mais comum em seu grupo?

Qual foi o humor mais comum escolhido quando vocé dormiu menos

de 5 horas por noite?

e Qual foi o nivel mais comum de produtividade selecionado quando
vocé dormiu menos de 5 horas por noite?

e Qual foi o humor mais comum escolhido quando vocé dormiu 6 ou
mais horas por noite?

e Qual foi o nivel de produtividade mais comum quando vocé dormiu 6

ou mais horas por noite?

Depois de compilar as respostas para todas as perguntas acima, crie uma
declaracdo que resuma suas descobertas.

Se necessario, forneca uma frase inicial como: “Em nosso grupo, nosso humor
era e nosso nivel de produtividade era quando dormiamos
6 ou mais horas por noite”.

Apresente sua andlise de grupo para o resto da classe.
PARTE 3: Compartilhamento de Descobertas

Como uma classe, combine todos os dados do seu grupo para criar um
grande grafico de classe documentando sono, humor e produtividade. Divida
a classe em 3-4 grupos com as seguintes tarefas:

e Quadro de avisos: Peca a um grupo que crie uma escala completa do
grafico para um quadro de avisos fora de sua sala de aula.
Certifique-se de que o quadro de avisos inclua de 3 a 4 caixas que
apresentem os dados, expliquem as descobertas, convidem os
transeuntes a selecionar um formulério de rastreamento para concluir
uma avaliagcdo pessoal de seu préprio autocuidado e promovam o
autocuidado geral como uma forma positiva de cuidar para nds.

e Apostilas de Autocuidado (2 grupos): Crie uma apostila que
apresente os resultados de sua pesquisa de autocuidado em uma
escala menor usando o quadro de avisos como modelo. Certifique-se
de incluir os mesmos componentes descritos na se¢do do quadro de
avisos. Essas apostilas serdo distribuidas a outros alunos e adultos
durante o horario do almoco.

e Colportadores (1 grupo): distribua cdpias de 1-2 apostilas criadas para
promover o autocuidado entre a populagdo escolar. Em grupo,
identifique alguns slogans e frases Uteis para dizer as pessoas ao
distribuir os panfletos. Esteja preparado para explicar as descobertas
de sua aula e o projeto em geral se as pessoas pedirem mais
detalhes.
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Dormir: Acompanhe o seu numero total de horas continuas de sono!

Humor: Use este gréfico para ajudé-lo a identificar seu humor ao acordar. Acompanhe o nimero correspondente no
formuldrio abaixo.

Produtividade: Usando o termdmetro abaixo, identifique seu nivel de produtividade no final do dia.
Acompanhe o nimero correspondente no formulario.

A\

) ) 10 Very productive.

- | accomplished way more than normal today.
o
8 8 Fairly productive.

- I accomplished a bit more than normal today.
7
6
5 5 Productive.

- | accomplished what | normally need to.
4
3 3 Fairly unproductive.

i | did not accomplish as much as | wanted.
2
1 1 Very unproductive.

—_ I didn't accomplish anything today.

PRODUCTIVITY
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