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Apresentacdo

Essa cartiha foi desenvolvida durante a Bolsa de Produtividade
CNPg-DT-1D n°313532/2019-2, coordenado pela prof9. Maria Augusta S. N.
Nunes, desenvolvidas no Departamento de Informdtica Aplicada OIA)/
Bacharelado em Sistemas de Informacdo BSI) e Programa de Programa de
Poés-Graduacdo em Informdtica (PPGI da Universidade Federal do Estado
do Rio de Janeiro UNIRIO) e, também, no Programa de Pds-graduacdo em
Ciéncia da Computacdo PROCC) na Universidade Federal de Sergipe. E
tfambém vinculado & projetos de extensdo, Iniciacdo Cientifica e
Tecnoldgica para Popularizacdo de Ciéncia da Computacdo apoiada
pelo NIT institucional UNIRIO. O publico alvo das cartihas sdo jovens e
pré-adolescentes. O objetivo & fomentar ao pulblico nacional o interesse
pela drea de Ciéncia da Computagdo.

Essa cartilha, como parte da Série 7, versa sobre Pensamento
Computacional (PC), apresentando a continuidade nas aventuras das
criancas indigos. Lembrando que as criancas indigo possuem habilidades
hiperdesenvolvidas relacionadas aos 4 pilares do PC. O gibi sobre
Mindfulness - Parte 1 aborda os conceitos sobre Mindfulness Formal e
Informal e a sua aplicacdo por meio do Pensamento Computacional.

(Os Autores)

(As informagdes aqui contidas sdo de responsabilidade dos autores)
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EM ALGUMA COMUNIDADE NO BRASIL...

MAICON!! Eu NAO
ESTOU CONSEGUINDO
ME CONCENTRAR!

ESSE ASSUNTO JA NAO E
UM DOS MAIS FACEIS E AINDA TENHO
QUE FICAR OUVINDO ESSE S0M ALTO!
ONDE ESTA 0 SEU FONE DE OUVIDO?

DESCULPA IRMA!
ESSES PASS0S NOVOS
QUE O PROFESSOR ME
ENVIOU ESTAO EM UM NiVEL
50 PARA PROFISSIONAIS, MAS COMO VOCE

ASSIM COMO EU. ESTA VENDO QUE EU
| ESTOU ESTUDANDO,
VOCE BEM QUE PODERIA

MEU FONE DE ouviDO ABAIXAR ESSE VOLUME,
QUEBROU E TENHO DE NAO £7

ENSAIAR PARA GRAVAR
O VIDEO E ENVIAR AO
PROFESSOR.




Poxalll
HOJE vOCE ESTA
TAO IRRITADA...

MAS ENTENDI QUE
VOCE QUER QUE EU
ABAIXE O VOLUME...

SEXE

MAIOR QUE 5 ..
REALMENTE NAO

S0U MULTITAREFA.
NAO CONSIGO OUVIR
MUSICA E FAZER
AS ATIVIDADES DE
PROGRAMACAO
MAIS SIMPLES.

QUE LIVE E ESSA?
NAO CONHECO
ESSE CANTOR!

BOA TARDE, PESSOAL! COMO =
RAFAELA TINHA ANUNCIADO NA
REDE DO FALA AIH GEEK, HOJE
VAMOS FALAR SOBRE UM ASSUNTO
MUITO IMPORTANTE ... COM CERTEZA.

VAMOS FALAR SOBRE
... APROVEITANDO QUE ESTAMOS EMPREGABILIDADE NO

TODOS EM QUARENTENA E PARA ] ¢ SECULO XX| E QUAL O
DIVERSIFICAR AS LIVES DE 2 PAPEL DA ESCOLA
PROGRAMACAQ! NISS0.

E 1550 MESMO,
Luis. ENTAO, SE LIGA Al |
GALERA QUE O ASSUNTO E
INTERESSANTE Ml




PRIMEIRO DE TUDO, TEMOS QUE FALAR AOS NOSS0S
~ SEGUIDORES O PORQUE O ASSUNTO E IMPORTANTE.

BOA IDEIA, FELIPE !l!

BEM, NO ANO DE 2020 SAIU UM RELATORIO DA OCDE
QUE DIZ QUE GRANDE PARTE DAS PROFISSOES QUE EXISTEM
ATUALMENTE, NAO EXISTIRAO MAIS NOS PROXIMOS DEZ ANOS.

POR 1550, 0 ESTUDANTE DEVE APRENDER HABILIDADES
DIFERENTES DAS HABILIDADES BASICAS ENSINADAS NA
ESCOLA COMO LEITURA, ESCRITA E CALCULO...

... PARA QUE O ESTUDANTE APRENDA HABILIDADES
PARA 0S5 EMPREGOS QUE AINDA SURGIRAO
ALEM DISS0, A UNESCO RECONHECE TRES AREAS
PRINCIPAIS DE APRENDIZADO DO SECULO XXI
SAO ELAS: COGNITIVA, SOCIOEMOCIONAL E COMPORTAMENTAL.

OPA, VAMOS COM CALMA Luis ll!
PRIMEIRAMENTE, O QUE E OCDE 7

KKK CLARO, FELIPE. OCDE SIGNIFICA ORGANIZACAO PARA
A COOPERACAO E DESENVOLVIMENTO ECONOMICO
I W =
... £ UMA ORGANIZACAO QUE TEM O OBJETIVO DE PROMOVER
POLITICAS PUBLICAS PARA O DESENVOLVIMENTO ECONOMICO

E 0 BEM-ESTAR SOCIAL. JA A UNESCO...

ESSA EU SEL

SIGNIFICA ORGANIZACAO DAS NACOES UNIDAS
PARA A EDUCACAO, CIENCIA E A CULTURA
TEM COMO OBJETIVO DESENVOLVER PROJETOS
DE COOPERACAO COM GOVERNOS
E A SOCIEDADE, ALEM DE CRIAR POLITICAS
PUBLICAS PARA ESSAS AREAS.

1550 MESMO, FELIPE.

RgﬁUMINDO 0 QUE FALAMOS ATE AGORA, GALERA. NOS DISSEMOS PORQUE
E IMPORTANTE QUE 05 ESTUDANTES APRENDAM NOVAS HABILIDADES E...

... QUAIS SAO AS ARE’AS PRINCIPAIS DESSAS HABILIDADES
PARA 0 SECULO XXI. ALEM DISSO...

. DADO O CONTEXTO GALERA,
... FALAMOS, TAMBEM SOBRE ENTAO SEGUIMOS EM FRENTE
ALGUMAS ORGANIZACOES NESTA LIVE FALAREMOS
QUE EM PARCERIA... SOBRE MINDFULNESS , ALGO
-— IMPORTANTE PARA A AREA
... COM O GOVERNO E A SOCIOEMOCIONAL...
SOCIEDADE, TENTAM
DESENVOLVER ESSAS ... BEM, 1SS0 E O QUE
HABILIDADES. MEU AMIGO FELIPE
ME DISSE!




COM CERTEZA, BOM, FELIPE, EM BREVE,

0 MINDFULNESS PODE TEREMOS UMA LIVE FALANDO
SER IMPORTANTE SIM... SOBRE EMPATIA, MAS AGORA E A
SUA LIVE SOBRE MINDFULNESS...

A%
... E QUAL ERA MESMO
0 TEMA QUE VOCE IRA ... E TENHO AQUI PERGUNTAS
TRAZER PARA NOSS0S QUE PODEM INTERESSAR A
NOSS0S SEGUIDORES.

SEGUIDORES 7
FIQUEM LIGADOS !l

ENTAO vAMOS LAl %
A PRIMEIRA PERGUNTA VOCE ATE
JA DEVE SABER, NAO E FELIPE?

SiM! E 0 QUE TODOS ME PERGUNTAM...
0 QUE E ESSA TAL DE MINDFULNESS 7

VOCES SABIAM QUE, NA VERDADE,
E SUPER FACIL DE COMPREENDER...

... AS PRATICAS DE MINDFULNESS TEM ORIGEM NO BUDISMO
E ESTAO LIGADAS A MEDITACAO E EXERCICIOS DE RESPIRACAO,
MAS ATUALMENTE ELAS NAO TEM LIGACAO DIRETA COM NENHUMA
RELIGIAO E SAO USADAS EM DIVERSAS AREAS COMO PSICOLOGIA,
MEDICINA, NEGOCIOS, EDUCACAO. \

HUMM, QUE INTERESSANTE! AH, EXISTE SIM, LUIS,
EXISTE ALGUMA TRADUCAO 2
EM PORTUGUES, ELA
DESSA PALAVRA? SEMPRE ME
FOI TRADUZIDA PARA
ATRAPALHO FALANDO ELA! "ATENCAO PLENA"!

,ATENCAO PLENA!
E DIS50 QUE ESTOU
PRECISANDO...

MUITO LEGAL, MAS COMO SE ATINGE
ESSA TAL DE ATENCAO PLENA? ACHO QUE
TODOS ESTAMOS PRECISANDO, AINDA MAIS NO
CONTEXTO ATUAL QUE VIVEMOS!




PoIs E LUis, COMO EU ESTAVA FALANDO, NOS PODEMOS
PRATICAR MINDFULNESS POR MEIO DA MEDITACAO E DE
EXERCICIOS DE RESPIRACAO. ESSA PRATICA E CARACTERIZADA
COMO MINDFULNESS FORMAL. PARECE SER DIFICIL PARAR E
MEDITAR, MAS A PRATICA DE MINDFULNESS DEVE OCORRER
SEM JULGAMENTOS! SE DURANTE 05 EXERCICIOS PERCEBEMOS
QUE ESTAMOS DESATENTOS DEVEMOS RETOMAR 05
EXERCICIOS SEM NOS CULPARMOS! O PROPRIO FATO DE
NOTAR QUE PERDEMOS A ATENCAO JA E UMA EVOLUCAO.

INTERESSANTE MESMO!
SERA QUE EU CONSIGO?

CERTO! ESSA E A PRATICA

FORMAL! IH, ENTAO DEVE

EXISTIR UMA PRATICA NAO
FORMAL, NAO E?

OTIMA PERGUNTA LUis! EXISTE,

SIM, UMA PRATICA INFORMAL, OU, QUE MASSA!
“"NAO FORMAL", ASSIM FICOU MAIS

LEGAL!

-~
B O MINDFULNESS INFORMAL
E DESENVOLVIDO QUANDO ESTAMOS
EXECUTANDO ATIVIDADES DO NOSSO
COTIDIANO DE FORMA ATENTA, OU
DIGAMOS, COM ATENGAO.

A Y
POR EXEMPLO, QUANDO ESTAMOS
CAMINHANDO, BEBENDO OU
COMENDO ALGO, REALIZANDO
UMA ATIVIDADE ESCOLAR, UMA
ATIVIDADE FISICA, A LISTA E
INFINITA!

OPAAAA,
ASSIM ATE EU
CONSIGO!

EU JAMAIS
IRIA CONSEGUIR
MEDITAR!

NUNCA DIGA NUNCA, Luis!
REALMENTE PARECE ALGO
INATINGIVEL MAS COM UM

POUCO DE PRATICA E TREINO
VOCE VAI VER COMO E BEM

SIMPLES.

SEM FALAR QUE, ATUALMENTE,
EXISTEM DIVERS0S AUDIOS
GRATUITOS PARA AJUDAR
A GUIAR A SUA PRATICA!




OK, FELIPE. EU ENTENDI ESSAS INFORMACOES,
MAS AINDA TENHO UMA DUVIDA: O MINDFULNESS

PODE SER USADO PARA O DESENVOLVIMENTO DE

MAIS HABILIDADES ALEM DA ATENCAO PLENA?

REALMENTE, ALEM DA ATENCAO PLENA, HA ESTUDOS
CIENTIFICOS QUE COMPROVAM UMA MELHORA NOS NiVEIS
DE ANSIEDADE, ESTRESSE E DEPRESSAO™ .

-

MELHORA TAMBEM, O DESEMPENHO
ESCOLAR, A QUALIDADE DE VIDA E O
DESENVOLVIMENTO DAS HABILIDADES
SOCIOEMOCIONAIS, ENTRE OUTRAS
HABILIDADES.

* S50UzA ET AL . (2020)

AH LUis, JA ESTAVA ESQUECENDO!
TAMBEM EXISTEM ESTUDOS QUE
MOSTRAM MELHORA NA EMPATIA!
AGORA SIM. SOBRE A
EMPATIA EU ENTENDO
BASTANTE...

u

... EMPATIA E A CAPACIDADE DE
PODER EXPERIMENTAR A VIDA &
PSICOLOGICA DE OUTRA PESSOA, —
PROJETANDO-SE NA OUTRA,
PARA ENTENDER O QUE ELA
ESTA PENSANDO OU SENTINDO.

QUE INTERESSANTE, Luis Il
PARECE QUE NOSS0S TEMAS
DE LIVE TEM CONEXOES!!

CARACA, ENTAO PARECE
QUE ALGUEM AQUI EM CASA NAO
TEM DESENVOLVIDA ESSA TAL

EMPATIA, NAO!

VOU GUARDAR ESSA PALAVRA EM MINHA
MENTE E FICAR LIGADA NESSA PROXIMA
LIVE SOBRE EMPATIA.




NOSSA PESSOAL!
FOI MUITO IRADA ESSA NOSSA
MISSAO, NAO FOI? NAO VEJO
A HORA DE AJUDAR MAIS PESSOAS!

PODE CRER!
PENA QUE NAO
POSS0 VOAR!
KKKKK

OXE! NAO TEM 50 SUPERMAN NAO...
TEM A WONDERWOMAN! KKKKK

PARABENS CRIANCAS iNDIGO !I!
SUA PRIMEIRA MISSAO FOI UM SUCESSO...

..MAS, LEMBREM-SE, AINDA TEMOS MUITAS
OUTRAS MISSOES A ENFRENTAR ...

.... E ELAS PODEM SER BEM MAIS
COMPLICADAS QUE ESSA PRIMEIRA.
ESTAO PREPARADOS 7

§ CERTEZAlll

PoDE CReRI!!!
ESTAMOS
CIENTES!




|

OLHA S0, AINRA !l
O BILL ESTA NO
SEU OMBRO !l

QUE GRACINHA !l
OBRIGADA POR
NOS CHAMAR!!!

... PARECE QUE TA
QUERENDO MOSTRAR

Esse Al
E DANADO,
i OLHA PESSOAL. R , VAMOS 0 QUE
O BILL sAIU DO ' ELE VAI FAZER.
MEU OMBRO... M

Nossa il 8 ENTAO VAMOS
ESSA MESA ) CONECTAR O
FICA MEIO \ PELO QUE s PENDRIVE NO
ESCONDIDA J PERCEBI, PARECE " COMPUTADOR
AQUI E NEM QUE O B".L QUER \ E VER O QUE
A VIMOS QUE VEJAMOS 0

Z ESTA GRAVADO
QUE HA NESSE NELE.
PENDRIVE.




CARACAlll IN :
INTERESSANTE!!! PARECE QUE ALGUEM
T%g”g‘NzAﬁgA MAIS SABIA QUE A GENTE VIRIA AQUI.
"CRIANCAS INDIGO".

FoI cOMO A
BETABOT NOS
CHAMOU.

NOAH, A RESPOSTA PARA
1550 ACHO QUE VAMOS
DESCOBRIR LOGO LOGO...

Painis Layout Exibicio atual Mostrar/ocultar

« v 4 [ > EsteComputador » AreadeTiabalho > Nova pasta
# Acesso répido
I firea de Trabe #
& Downloads #
5] Documentos #

OLA CRIANCAS
im)leo m...
0

ESPERO QUE TENHAM
EXECUTADO A SUA
PRIMEIRA MISSAO
COM SUCESSO...

& Imagens  #
*

@ OneDrive

5 ste Computador
B Area de Trabalhc

o ——

EU INSTRUI 0 BILL
A MOSTRAR ESSE
ARQUIVO A VOCES
DEPOIS DA MISSAO

FINALIZADA. ‘
P MAS PRIMEIRO,

DEIXE-ME ME
APRESENTAR...

... MEU NOME E RAFAELA
E TAMBEM FACO PARTE DA
LiGA pos #scal...




IRADO!!! ELA DEVE SER
SUPER INTELIGENTE.

PoIs E MENINOS,
SHHHHHHH 11!

U




LA sE FOI A
ESPERANCA DE
IRMOS PARA
CASA AGORA.

ENTENDEMOS VOCE,
MAS TEMOS O DEVER
DE AJUDAR AS
PESSOAS.

POR QUE A
MINHA TATUAGEM
ESTA VIBRANDO?

NINGUEM PISSE QUE
SERIA FACIL, MAS
AGORA TEMOS PODER
PARA MUDAR VIDAS.

CONCORDO.
ACREDITO QUE EM
ALGUM MOMENTO
VOLTAREMOS PARA

CASA.

NA MISSAO DE HOJE, VOCE IRA
AJUDAR JENNYFER E MAICON,
ELES SAO IRMAOS E ESTAO TENDO
DIFICULDADES EM SE CONCENTRAR
PARA REALIZAR ALGUMAS TAREFAS...

... ALICE, LEMBRE-SE DE
USAR SUA HABILIDADE, DE
ALGORITMO PARA AJUDA-LOS.




O QUE E 15507
QUE COISA

O QUE FOI?
O CELULAR
TRAVOU?

ENTAO E ASSIM QUE E
UMA VIAGEM DENTRO
DA INTERNET...

... ESSES CAMINHOS
DEVEM DAR EM DIFERENTES
LUGARES DO MUNDO...

... EO BILL ME
AJUDA A VIAJAR
E A NAO TOMAR O
CAMINHO ERRADO.
QUE INTERESSANTE !l




OLA! VOCES DEVEM SER
JENNYFER E MAICON!

MEU DEUsS,
COMO VOCES SABEM
0 N0550 NOME!!!

NAo sE
ASSUSTEM GENTE!

... EU ESTOU NA LIGA
JUNTO COM MAIS 3

... ME CHAMO ALICE
S0U UMA DAS INTEGRANTES
DA LIGA DO PENSAMENTO

CRIANCAS INDIGO: AINRA,
SATOSHI E A NOAH. ALEM
DA BETABOT E O BILL...

COMPUTACIONAL (LPC).

... MINHA HABILIDADE
NOS DA LIGA NAO TEMOS HIPERDESENVOLVIDA E A DE
SUPERPODERES, MAS ALGORITMO E ESTOU AQUI
TEMOS HABILIDADES PARA AJUDAR VOCES!
HIPERDESENVOLVIDAS!

E A MISSAO DE HOJE E AJUDA-LOS
A MELHORAR A CONCENTRACAO
DE VOCES, JA QUE ESTAO TENDO
DIFICULDADE EM SE CONCENTRAR

PARA REALIZAR ALGUMAS TAREFAS.




TAMBEM QUERO.
TALVEZ EU POSSA
APLICAR EM ALGUMA
COISA.

ENTAO, EU ESTAVA
ASSISTINDO UMA LIVE
SOBRE MINDFULNESS ...

... E QUE GOSTARIA

DE PODER PRATICAR,

MELHORANDO MINHA
CONCENTRACAO.

\'=" ENTAO, JENNYFER. O QUE VOCE CONSEGUIU
; APRENDER SOBRE MINDFULNESS ?

PELO QUE ENTENDI PODERIA
APLICAR ESSE CONHECIMENTO
PARA ME MANTER ATENTA E
CONCLUIR MINHAS TAREFAS
COM ATENCAO PLENA...

... FELIPE FALOU QUE A PRATICA
DE MINDFULNESS PODE SER FEITA
COM EXERCICIOS FOCADOS NA
RESPIRACAO E CASO PERDEMOS A
ATENCAO TEMOS QUE VOLTAR PARA A
RESPIRACAO SEM JULGAMENTO ...

... DEVEMOS ESTAR EM UM
AMBIENTE CALMO E EM UMA
POSICAO CONFORTAVEL!

PARECE QUE
JA TEMOS UMA
SEQUENCIA DE
PASS0S A SEGUIR!

VAMOS MONTAR
0 PASSO A PASSO
DE COMO FAZER
ESSA PRATICA?




ACHAR UM LOCAL
CALMO

J' PARABENS
FICAR EM UMA
POSICAO CONFORTAVEL T
SIM

FAZER EXERCICIOS
oEReSPRACRO POR 3 AAGH OATHEC

|

DEIXA EU VER SE ENTENDI DIREITO
SOBRE O MINDFULNESS, JENNYFER!

PRIMEIRO VAMOS ACHAR UM
LOCAL CALMO PARA FAZER A PRATICA.

DEPOIS VAMOS FICAR EM UMA POSICAO
CONFORTAVEL, PRA MIM ESSA POSICAO
SERIA SENTADA.

DEPOIS VAMOS REPETIR 05 EXERCICIOS DE
RESPIRACAO POR UM TEMPO DETERMINADO.

E ESTA PRONTO?

1550 MESMO! EU NAO DEFINIRIA MELHOR!! IRADO! DEIXA EU COLOCAR
EU ACHO QUE PARA O COMECO A GENTE VAMOS COLOCAR EM AQUI O CRONOMETRO
PODE INICIAR COM | MINUTO, LEMBRO QUE PRATICA AGORA? PARA T MINUTO.
NA LIVE, FELIPE FALAVA QUE PODERIA
AUMENTAR O TEMPO GRADATIVAMENTE!



NOssA,
UM MINUTO FOI BEM
FACIL PARA MIM! IH CARACA,
JA PRA MIM PARECEU
UMA ETERNIDADE!

LEMBRE-SE!
SEM JULGAMENTOS.

- SERA QUE
MAICON, FELIPE TAMBEM PODERIA
FALOU QUE PODEMOS PRATICAR QUE IDEIA
PRATICAR MINDFULNESS DANCANDO? GENIALI!!
EM OUTRAS ATIVIDADES...

GALERINHA, VOU TER DE IR
EMBORA AGORA, MAS PARECE
QUE VOCES ESTAO MELHORANDO
E ATE JA ENCONTRARAM ONDE
APLICAR !




MaAs JA ?
QUERIA SERVIR
ALGUMA COMIDA
PARA VOCE E BILL Il

QUEM SABE
NA PROXIMA,
JENNYFER.

PRATIQUEM MAIS
ESSE EXERCICIO E
VEJAM ATE QUANTO
TEMPO PODEM
CHEGAR...

..E LEMBREM-SE
COMO A JENNYFER
DISSE...

SEM
JULGAMENTOS.

ACONTECENDO
COM VOCES 7

NAO SE PREOCUPE JENNYFER.
VOLTAREMOS LOGO. PRATIQUEM
O EXERCICIO00000.




QUE
ENCONTRO MALUCO,
MINHA IRMAIlI

E FORAM
EMBORA
DO NADA.

OK, MAS LEMBRE-SE,
SEM JULGAMENTOS.

MAS ELA DISSE
QUE VAI VOLTAR
IRMAOZINHO, MAS
ENQUANTO 1SS0...

... QUE TAL
. VOLTARMOS A
\ PRATICAR ?

ESPERTINHO.




PASSATEMPO Caca Palavras

As palavras deste caca palavras estGo escondidas no
horizontal, vertical e diagonal, sem palavras ao contrdrio.

TUOGMAHNAAMHTC
FERDETRHDTTIR
EMINDTFULNTESS
ETCYIINDTNETF
MPALTTAENGCGCTDO
PUEVATEORRATFM
A I NMCNVSTONTF
TOHREALIVEITH
I EPTONTLTFSNW
ALGORITTIMOTDE
PHABTITLTIDADTES
PROGRAMAGAOS
ALGORITIMO EMPATIA LIVE MINDFULNESS
ATENGCAO HABILIDADES MEDITACAO PROGRAMACAQ



JOGO DOS 7 ERROS
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Labirinto

Ajude o Bill a encontrar a Alice no centro do labirinto
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Passatempo

Ajude o Bill a chegar no computador! O primeiro estd feito
para te agjudar e lembre-se de colorir todos os quadrados.
Nem sempre o melhor caminho € o correto!

Modelo

@ WEEm ©
~,0 0000 © =h
® 0000 ®
®OOO00®

® -
©® 0ooo
®
©

HimNnn
HENEnN.

®
@
®
®

(Respostas dos passempos em http://almanaquesdacomputacao.com.btr/ )
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