O '"SPA" DOS
PENSAMENTOS.



MATERIAITIS:

CAIXA DE CARTAO COM TAMANHO
ADEQUADO PARA FAZER UMA CASA PARA
A NOSSA CABECA
CARTAO
COLA BRANCA
TESOURA
LAPIS
TINTAS ACRILICAS
PINCEL
RESTOS DE TECIDOS
ROLO DE PAPEL HIGIENICO
FITA DE PINTOR
PAUZINHOS DE MADEIRA
LA OU DRACALON



DINAMICA
DO PROJETO

SPA DOS PENSAMENTOS

SE PENSARMOS BEM ESTAMOS SEMPRE A PENSAR, NUNCA PARAMOS
DE PENSAR.

MUITOS DOS PENSAMENTOS QUE TEMOS SAO INUTEIS, E SO NOS POEM
'MACAQUINHOS' NA CABECA.. TEMOS QUE APRENDER A NAO LIGAR
E DEIXAR IR OS PENSAMENTOS QUE NAO INTERESSAM PARA NAO
OCUPAREM A NOSSA CABECA DESNECESSARIAMENTE.

PARA A NOSSA MENTE CONSEGUIR DESCANSAR E FOCAR-SE NO QUE
VERDADEIRAMENTE INTERESSA, CRIAMOS UM PROJETO ESPECIAL.
FIZEMOS UMA CASA COM ASAS PARA POR NA CABECA, A QUAL
CHAMAMOS 'SPA’ DOS PENSAMENTOS! UMA CASA QUE VOA COM
AS SUAS ASAS, QUE QUASE PARECE LEVAR-NOS A PASSEAR NAS NUVENS.
A INTENCAO QUANDO COLOCAMOS A CASA NA NOSSA CABECA E DE
ESTAR NUM SITIO RELAXANTE ONDE FICAMOS SO A OBSERVAR QUE
PENSAMENTOS VAMOS TENDO, SEM NOS ENVOLVERMOS
EMOCIONALMENTE NELES, O OBJETIVO DE TER A CASA NA CABECA
E PODER TREINAR A DEIXAR ‘ENTRAR' E DEIXAR ‘SAIR' TODOS
PENSAMENTOS QUE TEMOS. E COMO QUE SE ENTRASSEM PELAS
JANELAS DA CASA E SAISSEM DA MESMA FORMA. COMO QUE UMA
ESPECIE DE TEMPO DE MEDITAGAO, ONDE A CASA PARA POR NA
CABECA CHEIA DE JANELAS E COM AS SUAS ASAS VEM SUGERIR UM
ESPACO ESPECIAL PARA A NOSSA MENTE DESCANSAR!

BOM TRABALHO!



1° PASSO

ARRANIJAR UMA
CAIXA DE CARTAO.

ESCOLHER UMA CAIXA COM UM TAMANHO BOM PARA FAZER UMA CASA
PARA A NOSSA CABECA, NEM MUITO LARGA, NEM MUITO APERTADA.



-’ SSO
CORTAR EM
CARTAO O
PERFIL DA CASA.

MEDIR E DESENHAR O PERFIL DA CASA NO CARTAO E DEPOIS CORTAR.
TER EM ATENCAO A LARGURA DA CAIXA PARA DESENHAR O PERFIL.



3°% PASSO

CORTAR CARTAO
PARA FAZER O
TELHADO DA CASA.



4° PASSO

COLAR O TELHADO
DA CASA COM COLA
E DEIXAR A SECAR
COM FITA DE
PINTOR.



5% PASSO

PINTAR A CASA.

USEI TINTAS ACRILICAS PARA PINTAR A CASA.



6° PASSO

FAZER AS
JANELAS
DA CASA.

DESENHAR E CORTAR AS JANELAS EM TECIDO E DEPOIS COLAR NA CASA.



7° PASSO

FAZER A CHAMINE

DA CASA COM UM
ROLO DE PAPEL
HIGIENICO.

PINTAR E CORTAR O ROLO DE PAPEL HIGIENICO, DEPOIS COLAR COM COLA |
DEIXAR PRESO COM FITA DE PINTOR ATE SECAR BEM



8° PASSO

FAZER OS
OLHOS DA CASA

USEI CARTOLINA PARA FAZER A BASE DO OLHO E AS PESTANAS,
PARA FAZER A [RIS DO OLHO FIZ COLAGENS COM TECIDO E
CARTOLINA.



9° PASSO

FAZER A BOCA

DA CASA.

APROVEITEI O DESENHO DA BOCA PARA ESCREVER 'SPA DOS PENSAMENTOS'.



10° PASSO

F'AZLER AS

ASAS

DA CASA

DESENHAR AS ASAS EM CARTAO E RECORTAR

USAR LA OU DRACALON PARA FORRAR AS ASAS UTILIZANDO COLA.".



11° PASSO

FAZER SUPORTE
PARA AS ASAS
DA CASA.

COM PAUZINHOS DE MADEIRA, FURAR A PAREDE DA CASA MESMO POR
BAIXO DO TELHADO (FURAR DOS DOIS LADOS DA CASA IGUAL), ESPETAR
O PAUZINHO DE MADEIRA E DEIXAR CHEIO DE COLA A SECAR



12° PASSO

PRENDER AS ASAS
NO TELHADO DA
CASA.

ENCAIXAR A RANHURA FEITA NO CARTAO DAS ASAS NO TELHADO
EXATAMENTE NO SITIO ONDE PUSEMOS OS PAUZINHOS DE MADEIRA,.

USAR COLA PARA COLAR A PARTE DE TRAS DAS ASAS AOS PAUZINHOS DE
MADEIRA, E SE PRECISO POR FITA COLA PARA SUPORTAR AINDA MELHOR.



"'SPA'DOS
PENSAMENTOS
PRONTO A USAR!



E SE ESTE DESAFIO OFERECESSE UM MOMENTQ, LUDICO E DE ENORME
CRIATIVIDADE, PARA PENSAR SOBRE O PENSAMENTO?
POR DIA, TEMOS MILHARES DE PENSAMENTOS, COM VARIAS FORMAS
E CONTEUDOS. ESTAMOS ‘SEMPRE" A PENSAR, MAS NAO ESTAMOS
HABITUADQOS A PENSAR SOBRE O PENSAMENTO. O PENSAMENTQ SURGE
COMO UMA VOZ NA NOSSA CABECA OU IMAGEM. MAS NEM SEMPRE COM
O CONTEUDO QUE GOSTARIAMOS QUE TIVESSE.

MUITAS VEZES, AS CRIANCAS PROCURAM OS PAIS, AFLITAS PORQUE ESTAO
A TER PENSAMENTOS 'ASSUSTADORES', PERTURBADORES OU AQUILO A QUE
PODEM CHAMAR 'PENSAMENTOS MAUS'.

NA VERDADE, NAO SAQ APENAS AS CRIANCAS QUE TEM 'PENSAMENTOS
MAUS', TODOS NOS TEMOS PENSAMENTOS QUE SAO, POR VEZES,
ASSUSTADORES. ANGUSTIANTES OU INTRUSIVOS. MAS MUITAS PESSOAS
CONSEGUEM IGNORA-LOS, PRESTANDO-LHES POUCA OU NENHUMA
ATENCAQ, E QUANDO DAMOS 'MUITO PESO' AQ CONTEUDO DOS NOSSOS
PENSAMENTOS E QUANDO ELES NOS PARECEM A VERDADE ABSOLUTA, QUE
PODE SER MUITO ANGUSTIANTE.

UMA DAS COMPETENCIAS MAIS IMPORTANTES QUE AJUDA AS CRIANGAS
A LIDAR COM OS SEUS PENSAMENTOS. DE UMA FORMA ADAPTATIVA,

E APRENDER A PERCEBER QUE 'ESTAO A PENSAR’, EM VEZ DE SE DEIXAREM
LEVAR POR AQUILO QUE ESTAO PENSANDO. COM O DESAFIO DO SPA DOS
PENSAMENTOS, AS CRIANCAS COMECAM A APRENDER A OLHAR PARA
0OS PENSAMENTOS, A PERCEBER QUE FORMA E CONTEUDQ TEM. A VER QUE
ELES 'ENTRAM E SAEM' DA NOSSA CABECA. E QUE PODEMQS ESCOLHER DAR
ATENGAO A ALGUNS E DEIXA-LOS FICAR E OUTROS, MENOS UTEIS OU
PERTURBADORES, SIMPLESMENTE, DEIXA-LOS SAIR SEM LHES PRESTAR MUITA
ATENGAO. ESTE DESAFIO PROMOVE A COMPETENCIA PARA APRENDER
A OLHAR PARA OS PENSAMENTOS, EM VEZ DE SER ‘ATRAVES' DELES.

O PROXIMO PASSO E APRENDER QUE NEM TODOS OS PENSAMENTOS SAO
FATOS, SAO SO PENSAMENTOS!

Inés Leitao

Psicologa Clinica e Psicoterapeuta

PIN - Em todas as fases da vida

Coordenacao do Nicleo de Perturbagao do Espectro do Autismo.



