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Introdugao: A atencéo plena (mindfulness) tem sido reconhecida pela literatura
cientiica como uma pratica capaz de promover inumeros beneficios
psicoldgicos e sociais. Pesquisas indicam que individuos que cultivam a
atencdo plena apresentam menor estresse e ansiedade, maior regulacéo
emocional, resiliéncia e atitudes mais empaticas, desenvolvendo recursos
internos de calma, aceitacdo e foco no presente. Esses efeitos tornam-se
especialmente relevantes em um mundo marcado por volatilidade e mudangas
climaticas, em que saude mental e bem-estar conectam-se ao cuidado
ambiental e a adogdo de escolhas mais conscientes. Objetivo: Criar espagos
educativos em escolas que oferecam experiéncias introdutérias em atencao
plena e bem-estar, articulando o cuidado emocional ao compromisso com a
sustentabilidade. A metodologia proposta intercala exercicios curtos de
respiracdo consciente, visualizagdo guiada e atencdo aos sentidos, com
praticas de gratidao e identificagdo de forgas pessoais, utilizando o oceano
como metafora para refletir sobre interdependéncia e transformacéo. Espera-se
que os participantes vivenciem momentos de relaxamento e conexdo consigo
mesmos, refletindo sobre como o autocuidado pode gerar impacto positivo nas
relagdes sociais e ambientais. Como resultado imediato, busca-se a
sensibilizacdo e o engajamento em oficinas subsequentes. Em longo prazo,
pretende-se inspirar a incorporacéo de pequenas praticas de atencao plena no



cotidiano, compreendendo que mudangas internas podem gerar ondas de
transformacao social e escolhas mais responsaveis. Consideragdes finais: A
oficina evidencia que praticas simples de atencao plena e bem-estar podem ser
integradas ao cotidiano académico e comunitario como estratégias de
promog¢ao da saude mental e da sustentabilidade. O oceano, como metafora
central, reforgca a interdependéncia entre cuidado individual e coletivo,
ampliando a consciéncia de que escolhas internas influenciam atitudes
externas. Assim, a atividade contribui para a formagao integral dos
participantes e para a construgdo de uma cultura de presencga, equilibrio e
responsabilidade socioambiental, em sintonia com a 222 Semana Nacional de
Ciéncia e Tecnologia.
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