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Projeto Dormir para Bem Sorrir Encanta e Relaxa Alunos da Escola Basica de Campo de Besteiros - Tondela

Num final de manh& ensolarada do dia 20 de margo de 2024, a equipe do Projefo Dormir para Bem Sorrir embarcou
em mais uma emocionante sessao educativa na Escola Basica de Campo de Besteiros, Tondela. Esta sessdo foi
dinamizada pela Professora Patricia Alves, da Escola Superior de Saude de Viseu.

Com o tema "A arte no bem dormir!", a atividade planeada para este dia prometia explorar os beneficios do relaxamento
e do Mindfulness no dia a dia e na hora de dormir. As criangas foram convidadas a embarcar em uma jornada de
tranquilidade através da historia emocionante do Leéo e do Mocho, enquanto mergulhavam em praticas de relaxamento
e concentragéo.

Durante a sessao, os alunos foram incentivados a praticar mindfulness, uma técnica que visa estimular o relaxamento e
o foco no presente. Navegando pela envolvente narrativa da histéria, as criangas foram transportadas para um mundo de
serenidade e paz interior.

No final da atividade, foi hora de reflex&o e expressao criativa. Os alunos foram convidados a compartilhar suas perce¢des
sobre a histéria e 0s sentimentos que ela despertou. Munidos de lapis e criatividade, pintaram um desenho alusivo a
histdria que ouviram.

O Projeto Dormir para Bem Sorrir continua a promover habitos saudaveis de sono e bem-estar entre os mais novos

com uma abordagem ludica e educativa.




