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APENDICE E - ROTEIRO PARA GRAVACAO DOS AUDIOS DO PRODUTO
EDUCACIONAL

AUDIO 1

Procure ficar na posicéo sentada, de forma a sentir estabilidade e conforto
Feche os olhos

Relaxe cada parte do seu corpo, 0s pés e as pernas

Sinta os bragos, os ombros e 0s musculos faciais relaxados

Inspire profundamente e expire devagar e continuo pelo nariz
Novamente, faca outra respiracdo dessa forma

Perceba 0 ambiente, 0s sons, a temperatura, 0s cheiros

Agora, perceba como esta 0 seu corpo

Sinta como esta a sua respiracédo

Se estiver controlando-a, pare de controlar

Perceba qual a parte do seu corpo que se move mais durante a respiracdo
O abdémen? O torax?

Direcione a atencdo ao movimento do seu corpo durante a respiragéo
Esse serd nosso ponto de ancora

(Pausa de 2 minutos)

Se surgir algum pensamento, deixe-o passar

Né&o faca julgamentos, apenas deixe-o0 ir

Retorne, delicadamente, a aten¢do ao movimento do seu corpo

(Pausa de 3 minutos)

Se surgir alguma distracao, retorne a atencao a ancora

(Pausa de 6 minutos)

Perceba como esta o espaco, 0s sons do ambiente e cada parte do seu corpo que toca
um objeto

Comece a mover, delicadamente, os dedos dos pés e das maos

e Faca alguns movimentos delicados com a cabeca

e Quando se sentir a vontade, abra os olhos
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AUDIO 2

Procure ficar na posicéo sentada, de forma a sentir estabilidade e conforto
Feche os olhos. Relaxe cada parte do seu corpo, 0s pés e as pernas
Sinta os bragos, os ombros e 0s musculos faciais relaxados

Inspire profundamente e expire devagar e continuo pelo nariz
Novamente, faca outra respiracdo dessa forma

Perceba 0 ambiente, 0s sons, a temperatura, 0s cheiros

Agora, perceba como esta o0 seu corpo

Sinta como esta a sua respiragédo

Se estiver controlando-a, pare de controlar

Perceba o ar entrando e saindo pelas narinas

Mentalize “dentro” na inspiragdo e “fora” na expira¢ao

Esse serd nosso ponto de ancora

(Pausa de 2 minutos)

Se surgir algum pensamento, deixe-o passar

Né&o faca julgamentos, apenas deixe-o0 ir

Retorne, delicadamente, a atencdo a mentalizar “dentro” na inspiragdo e “fora” na

expiracédo

(Pausa de 3 minutos)

Se surgir alguma distracao, retorne a atencdo a ancora
(Pausa de 6 minutos)

Perceba como estd 0 espaco, 0s sons do ambiente e cada parte do seu corpo que toca

um objeto

Comece a mover, delicadamente, os dedos dos pés e das maos
Faca alguns movimentos delicados com a cabeca

Quando se sentir a vontade, abra os olhos
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AUDIO 3

Procure ficar na posicéo sentada, de forma a sentir estabilidade e conforto

Feche os olhos. Relaxe cada parte do seu corpo, 0s pés e as pernas

Sinta os bragos, os ombros e 0s musculos faciais relaxados

Inspire mentalizando até 4 segundos e expire pelo nariz mentalizando até 4 segundos
Novamente, faca outra respiracao dessa forma

Perceba o ambiente, 0s sons, a temperatura, 0s cheiros

Agora, perceba como esta o0 seu corpo

Sinta como esta a sua respiracédo

Se estiver controlando-a, pare de controlar

Perceba o ar entrando e saindo pelas narinas

Imagine que o ar esteja entrando e saindo apenas pela narina esquerda

Esse serd nosso ponto de ancora

(Pausa de 2 minutos)

Se surgir algum pensamento, deixe-o passar

Né&o faca julgamentos, apenas deixe-o0 ir

Retorne, delicadamente, a percepc¢éo da respiracdo nasal apenas pela narina esquerda
(Pausa de 3 minutos)

Se surgir alguma distracdo, retorne a atencdo a ancora

(Pausa de 6 minutos)

Perceba como esta o espaco, 0s sons do ambiente e cada parte do seu corpo que toca
um objeto

Comece a mover, delicadamente, os dedos dos pés e das maos

Faca alguns movimentos delicados com a cabeca

Quando se sentir a vontade, abra os olhos
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AUDIO 4

Procure ficar na posicéo sentada, de forma a sentir estabilidade e conforto

Feche os olhos. Imagine uma luz branca descendo na sua cabeca e relaxando cada
parte do seu corpo. Relaxe os musculos faciais, 0os ombros, bragos, pernas, pés.

Inspire mentalizando até 4 segundos e expire mentalizando até 4 segundos, pelo nariz
Novamente, faca outra respiracdo dessa forma

Perceba 0 ambiente, 0s sons, a temperatura, 0s cheiros

Agora, perceba como esta o seu corpo

Sinta como esta a sua respiracao

Se estiver controlando-a, pare de controlar

Perceba o ar entrando e saindo pelas narinas

Imagine que o ar percorrendo todo o sistema respiratorio

Passando por todas as vias respiratorias até chegar ao pulmdo e, depois, sendo
expelido

Esse serd nosso ponto de ancora

(Pausa de 2 minutos)

Se surgir algum pensamento, deixe-o passar

Né&o faca julgamentos, apenas deixe-o0 ir

Retorne, delicadamente, a atencdo ao percurso do ar pelas vias respiratdrias

(Pausa de 3 minutos)

Se surgir alguma distracao, retorne a atencao a ancora

(Pausa de 6 minutos)

Perceba como esta o espaco, 0s sons do ambiente e cada parte do seu corpo que toca
um objeto

Comece a mover, delicadamente, os dedos dos pés e das maos

Faca alguns movimentos delicados com a cabeca

Quando se sentir a vontade, abra os olhos
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AUDIO 5

Procure ficar na posicdo sentada, de forma a sentir estabilidade e conforto
Feche os olhos. Imagine uma luz branca descendo na sua cabeca e relaxando cada
parte do seu corpo. Relaxe os musculos faciais, 0s ombros, bragos, pernas, pes.
Inspire profundamente e expire devagar e continuo pelo nariz

Novamente, faca outra respiragdo dessa forma

Perceba 0 ambiente, 0s sons, a temperatura, 0s cheiros

Agora, perceba como esta o seu corpo

Sinta como esta a sua respiracdo

Se estiver controlando-a, pare de controlar

Perceba o ar entrando e saindo pelas narinas

Mentalize um ponto dourado entre as sobramcelhas

Esse serd nosso ponto de ancora

(Pausa de 2 minutos)

Se surgir algum pensamento, deixe-0 passar

Né&o faca julgamentos, apenas deixe-o0 ir

Retorne, delicadamente, a atencéo ao ponto dourado entre as sobramcelhas
(Pausa de 3 minutos)

Se surgir alguma distracao, retorne a atencao a ancora

(Pausa de 6 minutos)

Perceba como esta o espaco, 0s sons do ambiente e cada parte do seu corpo que toca
um objeto

Comece a mover, delicadamente, os dedos dos pés e das maos

Faca alguns movimentos delicados com a cabeca

Quando se sentir a vontade, abra os olhos




88

AUDIO 6

Procure ficar na posi¢do sentada, de forma a sentir estabilidade e conforto
Feche os olhos. Relaxe cada parte do seu corpo, 0s pés e as pernas
Sinta os bragos, 0s ombros e 0s masculos faciais relaxados

Inspire profundamente e expire devagar e continuo pelo nariz
Novamente, faca outra respiracdo dessa forma

Perceba 0 ambiente, 0s sons, a temperatura, 0s cheiros

Agora, perceba como esta o seu corpo

Sinta como esta a sua respiracao

Se estiver controlando-a, pare de controlar

Perceba o ar entrando e saindo pelas narinas

Mentalize uma area do seu corpo que esteja precisando relaxar
Direcione a atencao para ela

A cada inspiracdo essa area fica mais iluminada

Esse sera nosso ponto de ancora

(Pausa de 2 minutos)

Se surgir algum pensamento, deixe-0 passar

Né&o faca julgamentos, apenas deixe-o0 ir

Retorne, delicadamente, a atencdo a &rea do seu corpo

(Pausa de 3 minutos)

Se surgir alguma distracao, retorne a atencdo a ancora

(Pausa de 6 minutos)

Perceba como esta o espaco, 0s sons do ambiente e cada parte do seu corpo que toca
um objeto

Comece a mover, delicadamente, os dedos dos pés e das maos
Faca alguns movimentos delicados com a cabeca

Quando se sentir a vontade, abra os olhos




