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RESUMO

Este projeto de pesquisa cientifica nasceu da percep¢do dos alunos sobre a relevancia dos
bons habitos, inicialmente exemplificado pelo héabito da leitura. O interesse crescente dos
alunos pelo tema levou a decis@o de investigar os habitos de maneira mais ampla, utilizando
livros selecionados e discussdes baseadas em videos relacionados. O objetivo principal deste
projeto ¢ compreender a natureza dos habitos, explorando como eles sdo formados e se podem
ser modificados ao longo do tempo. Reflete-se, assim, o profundo interesse dos alunos na
influéncia dos habitos em suas vidas cotidianas. Ao estudar a formagdo e a substituicdo de
habitos, os alunos esperam ndo apenas ampliar seu proprio entendimento sobre o assunto, mas
também contribuir para uma melhor compreensdo na comunidade escolar sobre como os
habitos podem impactar positivamente o desenvolvimento pessoal e académico. Este projeto
ndo apenas promove a importancia da leitura como hdbito fundamental, mas também abre
espago para reflexdes mais amplas sobre a influéncia dos habitos no crescimento individual.
Espera-se que os resultados desta pesquisa inspirem ndo apenas os alunos envolvidos, mas
também outros membros da comunidade escolar a cultivar habitos positivos e produtivos que
possam contribuir significativamente para suas vidas.

Palavras-chave: Habitos. Rotina. Neurobiologia.
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1 INTRODUCAO

Nosso projeto de pesquisa cientifica teve origem na percep¢do dos alunos sobre a
importancia de adquirir bons habitos, com o habito da leitura como ponto de partida. Sob a
influéncia inspiradora das professoras Patricia e Micheli, observamos como a pratica
regular da leitura impactou positivamente suas vidas. A partir desse contexto, exploramos a
necessidade de desenvolver hébitos saudaveis para o bem-estar fisico e mental. Neste
processo, identificamos a leitura como um hdabito transformador e essencial. Ao discutir
sobre o projeto, percebemos a relevancia de abordar o tema dos habitos em geral,
impulsionados pela curiosidade dos alunos e com base em obras de referéncia. Esta
introducdo contextualiza nossa pesquisa, motivada pelo interesse demonstrado pelos alunos
na influéncia dos hédbitos em suas vidas. A partir dessa conversagdo, comegamos nossa

pesquisa sobre o tema.
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2 JUSTIFICATIVA

O projeto de pesquisa comegou com os alunos percebendo a importancia dos bons
hébitos, sendo a leitura o primeiro deles. Todas as segundas-feiras, a turma dedicava um
tempo para ler em sala de aula. As professoras Patricia e Micheli compartilharam como a
leitura se tornou um habito transformador em suas vidas e explicaram que a leitura ¢ um
héabito que se adquire, que quanto mais nos dedicamos a ele, mais sentimos a necessidade

de ler.

Durante as discussdes sobre o projeto, os alunos identificaram outros habitos
saudaveis, como consumir mais frutas, beber mais agua e fazer atividades ao ar livre.
Decidiram entdo explorar mais sobre habitos e escolheram trés livros como base para a
pesquisa: "O Poder do Habito" de Charles Duhigg, "Os 7 Habitos das Pessoas
Altamente Eficazes" de Stephen Covey, e "Os 7 Habitos das Criancas Felizes'" de Sean

Covey.

Inspirados pelos videos "O Poder do Habito | Resumo Animado do Livro" e
“Como habitos se formam”, decidiram investigar questdes como "O que ¢ um habito?",
"Como os habitos sdo criados?" e "E possivel substituir um habito ruim por um hébito
bom?". Sendo assim, o interesse dos alunos pelo impacto dos habitos em suas vidas,

motivou a escolha do tema de pesquisa sobre o desenvolvimento de habitos benéficos.

Pégina 6 de 41



—— Y. 9xv,,‘,..,g ;
T iy LR
. o '7‘( e ‘4,- P
Rotinas poderosas: habitos que transformam . L A
B Fots Mrwes de niciacho Cartfes r‘._.. ._,".
Pise N

3 OBJETIVOS

3.1 Objetivo geral

Inspirar e capacitar individuos a adotarem habitos saudaveis capazes de criar rotinas
sustentaveis e eficazes, gerando melhorias significativas em sua satde, bem-estar e

desempenho pessoal.

3.2 Objetivos especificos

- Pesquisar e testar as hipdteses levantadas;

- Estudar como os habitos se formam, permanecem e podem ser alterados, analisando as

estruturas cerebrais e como elas interagem;

- Oportunizar aos participantes momentos para compartilhar experiéncias, desafios e

sucessos na implementacdo de novas rotinas;

- Colaborar com especialistas em diversas areas, como saude, esportes, alimentacdo e bem-

estar, para oferecer experiéncias e perspectivas variadas;

- Avaliar regularmente o impacto do projeto, coletando resultados dos participantes e

ajustando as estratégias para melhor atender as necessidades dos alunos e suas familias.
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4 METODOLOGIA

Esta pesquisa ocorreu de forma qualitativa, no decorrer do corrente ano de 2024,
onde iniciamos a conversa sobre nosso projeto cientifico no dia vinte e sete de marco,
momento em que apontamos como possibilidade de pesquisa estudar maneiras de como
aprimorar o habito da leitura. Os alunos levantaram como hipodtese se o habito da leitura
seria possivel de ser adquirido, mas ndo demorou muito para surgir o interesse relacionado
a introdu¢do de outros hébitos, como o da alimentacdo saudavel, pratica de esportes, além
de outros. Foi entdo que os alunos optaram em estudar sobre os hdbitos, como eles se

formam e qual o poder de sua influéncia em nossas vidas.

Nas semanas seguintes, realizamos pesquisa de titulos de livros relacionados ao

assunto e encontramos trés que nos chamaram a atengao:

e O Poder do habito, de Charles Duhigg;
e Os 7 habitos das pessoas altamente eficazes, de Stephen Covey;

e Os 7 habitos das criancas felizes, de Sean Covey.

No dia vinte e cinco de abril, nossa coorientadora, a professora Micheli veio até a
sala de aula falar sobre os hébitos, a sua importancia em nossas vidas e, sobre o livro O
Poder do Hébito. Ela relatou que o livro foi um projeto de pesquisa do autor Charles
Duhigg, onde ele descreve o habito de forma cientifica e nos explicou o que sdo os habitos

através de um video do YouTube, intitulado: “Como habitos se formam”.

Fonte: https://www.youtube.com/watch?v=iWy5u7uRpQs&t=20s&ab_channel=MinutosPs%C3%ADquicos

Pégina 8 de 41



Rotinas poderosas: habitos que transformam

COMO HABITOS
SE FORMAM?

s 0 ) f ™K
VIINUTOS FSIQUICOS

Em seguida, a professora Micheli pediu aos alunos que realizassem uma atividade
pratica, na qual solicitou que dividissem uma pequena folha de papel ao meio e anotassem
na parte superior o que realizaram no dia anterior desde o0 momento em que acordaram até a
chegada na escola e na parte inferior fizessem anotag¢des do dia atual. Apds o experimento
foi possivel constatar que fazemos as mesmas coisas todos os dias de forma repetida e esses
atos denominamos habitos, eles fazem parte de nossa rotina. Apds esse momento colocou

outro video do YouTube:

Fonte: https://www.youtube.com/watch?v=9BtrLf6PfYY &ab_channel=IlustradaMente

Q&i;.’z'é
oo
0|
AREL)

O PODER DO
HABITO | Charles...

llustradaMente

Péagina 9 de 41



F < -
Rotinas poderosas: habitos que transformam dm | & =

B Fora Mraes de nicacho Cartfes

A

Créditos: Patricia Crippa Schiiler (2024)

Pégina 10 de 41



Rotinas poderosas: habitos que transformam
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Fonte da internet (2024)
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Deixa Recompensa

Fonte da internet (2024)

A professora Micheli explicou que para adquirirmos um habito ¢ necessario termos
uma recompensa. Essa explicacdo se confirma através do loop do habito, que segundo ela
pode ser descrito da seguinte forma: todos os hébitos basicamente podem ser divididos em
trés partes distintas, mas interligadas, que formam um ciclo, mais conhecido como o loop

do hébito. Neste ciclo existe uma deixa, uma rotina € uma recompensa.

A deixa nada mais ¢ que um gatilho que dispara um sinal no cérebro para comecar
uma atividade, uma rotina. Pode ser um local, um objeto, um sentimento, uma pessoa ou

algo que ligue a chave do habito.

A rotina ¢ a atividade que ¢ sempre realizada com uma deixa.
E finalmente vem a recompensa, uma espécie de prémio ou sensagdo por ter realizado a

tarefa.

Deste momento prazeroso de conversa e aprendizado, restaram ainda outros

ensinamentos importantes:

e Habitos sdo agdes ou comportamentos que se tornaram automaticos € que sdo
repetidos frequentemente no nosso dia a dia. Eles podem ser conscientes ou
inconscientes e sdo criados a partir da repeticdo de uma a¢do ou comportamento em

determinada situagao.
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Um estudo descobriu que apenas 60% de todas as decisdes que tomamos

diariamente sdo realmente decisoes, os outros 40% sido habitos.

Cientificamente o hébito ¢ uma maneira do nosso cérebro economizar energia. Para
otimizar o tempo gasto, ele cria esses mecanismos que fazemos automaticamente.
Os habitos ruins podem ser mudados, desde que se introduza novos hébitos, aqueles

desejados.

Aos vinte e trés de maio, iniciamos a leitura do livro: “Os 7 habitos das
criancas felizes”. Neste livro ilustrado o autor Sean Covey ensina de forma ludica
os valores e os principios universais contidos no best-seller “Os 7 habitos das
pessoas altamente eficazes”, livro que foi o resultado de uma pesquisa cientifica
realizada por seu pai, Stephen Covey que durou mais de trinta anos para ser
concluida. Nesse momento, conhecemos todos os personagens da Turminha da
Floresta e realizamos a leitura da primeira histéria: “Nao tenho nada para fazer” que

aborda o primeiro habito: Seja proativo.

Em seguida assistimos a primeira parte do video do YouTube: OS 7 HABITOS
DAS PESSOAS ALTAMENTE EFICAZES | Stephen Covey | Resumo Animado do

Livro. Na sequéncia os alunos fizeram apontamentos de atitudes que poderiam ser

vistas como proativas e reativas.
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No dia vinte oito de maio iniciamos nosso experimento que chamamos de Controle de
Habitos — Rotina transformadora, onde temos como objetivo desenvolver 5 habitos

considerados saudaveis:

o Alimentar-se de forma saudavel;

e Beber no minimo 2 litros de 4gua por dia;

e Realizar leitura didria de 10 paginas de um livro;
e Reservar um momento do dia para orar/meditar;

e Realizar exercicios fisicos 3 vezes por semana.

Para o desenvolvimento deste experimento os alunos receberam folhas com registros

semanais que serdo anexadas na Pasta de anexos do Projeto.

Aos vinte e nove dias do més de maio, a professora Micheli iniciou sua aula de
Educagdo Fisica trabalhando o primeiro habito do livro “OS 7 Habito das criancas felizes”.

Em seguida, assistiram ao video do Youtube: “Quanto tempo demoramos para criar um

hébito?”

QUANTO TEMPO DEMORAMOS PARA CRIAR UM HABITO? - ESLEN
DELANOGARE (NEUROCIENTISTA) | IRONBERG PODCAST - YouTube

O primeiro Habito do livro aborda o tema “Seja Proativo” — ele nos ensina que
devemos iniciar nossas atividades sem desculpas ou enrolacdo, para fazer a diferenca em
nossas vidas temos que deixar as desculpas de lado e comecar fazendo nossas escolhas,

entdo, precisamos comegar a fazer. Depois de disctir sobre a histéria do livro, todos foram
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para quadra realizar mais um dos desafios propostos pela professora, dar quinze voltas ao
redor da quadra. Esse desafio comegou no més de abril quando iniciamos com seis voltas,
essa atividade tem o intuito de estabelecer uma rotina de exercicios. Apds a corrida, os
alunos escreveram trés palavras que representavam sentimentos, emogdes ou sensagoes
sobre este momento, lembrando desde o inicio do desafio e o que estavam sentindo naquele
momento. Foi muito prazeroso ver o que todos trouxeram em sua escrita, palavras de

alegria, energia, prazer, satisfacdo em concluir esta jornada etc.

Em trés de junho, os alunos foram divididos em grupos e realizaram uma pesquisa na

internet sobre habitos. Para esta pesquisa, foram utilizados os seguintes titulos:

e O que sao habitos?

e Tudo o que vocé precisa saber sobre habitos;

o Entrevista com Charles Duhigg — autor do livro O Poder do Habito;
e O comportamento e a formacao de habitos;

e O que sao habitos? Entenda o conceito e a importancia na vida;

e A importancia dos habitos na sua rotina.

Realizar esta pesquisa foi muito prazeroso, os alunos demonstraram muito interesse

durante a realizacao do trabalho.
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Créditos: Patricia Schiler (2024)

No dia quatro de junho de dois mil e vinte e quatro a professora Micheli veio a nossa
turma falar sobre um tema muito relevante para nossa pesquisa, o cérebro. Primeiramente
assistimos um video no youtube: “A neurociéncia da aprendizagem” Neste video podemos

conhecer um pouco sobre este 6rgdo humano tdo complexo.
A NEUROCIENCIA DA APRENDIZAGEM - YouTube

Logo apds, foi feita uma apresentacdo em PowerPoint refor¢cando alguns pontos que
foram trazidos no video, como curiosidades sobre o cérebro e seu funcionamento, também
foram abordadas quais partes se relacionam com a memoria e os habitos, como a memoria
funciona, quais partes do nosso cérebro sdo responsaveis pela memoria e como o cérebro ¢

capaz de mudar.
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Créditos: Micheli de Quadros (2024)

No mesmo dia, realizamos uma atividade pratica intitulada como: “Pinte seu cérebro
com aquilo que ndo sai da sua cabega” onde os alunos pintaram uma imagem de um cérebro
com as cores que representava seus interesses, essa atividade apresentava a seguinte
legenda de cores: vermelho: amigos e familia; amarelo: escola e estudos; azul: exercicios;
verde: alimentagdo saudavel e dgua; laranja: tempo para descansar e meditar; roxo: leitura e
rosa: telefone, jogos eletronicos e televisdo. Foi muito interessante ver os alunos
comentarem e colocar seus interesses na atividade, os resultados foram surpreendentes pois
a maioria deixou seu cérebro bem colorido, mostrando que sua vida e seus hébitos estdo em

equilibrio.

Nos dias cinco de junho a professora Patricia contou a historia: “Gugu e a caixa de

colecionar insetos” do livro: “Os 7 habitos das criangas felizes”. Nesta historia abordou-se
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o segundo habito do livro: Comece com o objetivo em mente. Apds a contacdo da historia

os alunos fizeram uma lista de objetivos com metas que pretendem alcangar.

Na aula de Educacdo Fisica abordou-se os seguintes héabitos do livro “Os 7 Habitos
das Criangas Felizes”, Habito 2 e Habito 3. O segundo habito, aborda o tema “Comece com
o objetivo em mente” e o terceiro héabito, “Faca primeiro o mais importante.” Estes dois
temas falam da importancia de se planejar para qualquer trabalho ou objetivo que estd em
nossa mente. O planejamento aumenta nossas chances de acerto e éxito, como também faz
com que utilizemos nosso tempo com inteligéncia. J4 o terceiro habito fala sobre a
importancia de se fazer os deveres antes da diversdo. Ter um plano e usar nosso tempo com
0 que mais importa nos torna seres humanos mais eficazes e competentes no que fazemos.
Para reforcar estes temas a professora Micheli dividiu a turma em dois grupos, trouxe para
sala um caixa com Lego de varias cores. Em segredo falou com alguns alunos de um dos
grupos e deu a eles um plano elaborado e que deveria ser seguido na ordem correta, pegar
na caixa de Lego quatro pecas amarelas grandes e pequenas, quatro Lego verdes grandes e
pequenos, quatro Lego vermelhos grandes e pequenos e quatro Lego azuis grandes e
pequenos, assim que terminassem deveriam sinalizar. Para o outro grupo a professora deu a
seguinte ordem, eles deveriam pegar os Lego e separa- los em cores. Assim que oS grupos
comecaram a trabalhar os demais colegas ficaram observando. Assim que o primeiro grupo
terminou a atividade parou, a equipe que teve sua ordem organizada e planejada conseguiu
completar sua tarefa com mais agilidade, €xito que o outro grupo, provando assim na
pratica que quando temos objetivo, planejamento e ordem o sucesso ¢ garantido. Depois

disso os alunos relataram em um papel seus sentimentos e sensagdes do que vivenciaram.

Créditos: Micheli de Quadros (2024)
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Em dez de junho assistimos ao video do YouTube: “Gugu e a caixa colecionar
insetos”, com esse video retomamos o segundo habito: “Comece com o objetivo em
mente”. Apds este momento, a professora Patricia contou a terceira histdria do livro: “Os 7
habitos das criancas felizes”: “Espeto e o ditado” que aborda o terceiro habito: Faca

primeiro o mais importante.

Aos onze dias do més de junho, iniciamos a aula ouvindo a histéria: “Lili cuida da
horta” do livro “Os 7 habitos das criancgas felizes” que aborda o quarto hébito: Pense ganha-
ganha. Os alunos conversaram sobre a historia e escreveram em seus cadernos o que

aprenderam com esse habito.

Nos dias doze de junho as turmas ouviram a histéria do personagem Saltador:
“Saltador e a rede de cacar borboletas perdida” que aborda o quinto habito: Procure
primeiro compreender, depois ser compreendido. Neste habito, os alunos compreenderam a
importincia de ouvir e compreender os outros, para somente depois procurar ser

compreendido.

Neste mesmo dia, a professora Micheli trabalhou o quarto habito: Pense Ganha-
Ganha”. Este habito traz a importancia de refletir sobre o trabalho em grupo e que devemos

pensar também nos outros. Se em determinado momento as circunstdncias ndo forem
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favoraveis aos nossos planos, mas forem para nosso colega, devemos ver isso como algo
bom, pois o que o outro necessita também ¢ muito importante. Lembrando que no trabalho

em equipe as tarefas podem ser divididas e todos podem contribuir.

A atividade realizada para representar este habito foi a seguinte: a turma foi
dividida em duas equipes, uma delas teria uma tarefa para cumprir em conjunto, todos
fazendo a sua parte, ja a outra equipe deveria realizar a tarefa um por vez. A tarefa foi picar
uma bolinha e fazer com que ela caisse dentro de um copo, cada um teria seu copo e sua
bolinha. Como esperado a equipe que realizou a tarefa em conjunto conclui primeiro.

Todos trabalhando juntos ¢ a melhor forma de realizar um desafio. No final da atividade

eles deveriam anotar trés palavras que significasse este habito.

|. ";,. / h
Créditos: Micheli de Quadros (2024)

Em treze de junho os alunos confeccionaram o cartaz dos 7 habitos das criancas felizes:
e Habito 1: Seja Proativo
e Habito 2: Comece com o objetivo em mente

e Habito 3: Faga primeiro o mais importante

e Habito 4: Pense ganha-ganha
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e Habito 5: Procure primeiro compreender, depois ser compreendido
o Habito 6: Crie sinergia

e Habito 7: Afine o instrumento

Logo em seguida, os alunos apresentaram seus trabalhos sobre habitos.
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Aos dezessete dias do més de junho realizamos a leitura do sexto habito: Crie
sinergia, contado através da historia: “Os texugos grandes e maus”. A leitura foi realizada
pelo aluno Aryel. Este habito ensinou sobre a importancia de valorizar as habilidades de

cada um.
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Créditos: Patricia Schiler (2024)

Em dezoito dias de junho os alunos Aryel, Sofia e Yasmim foram convidados para

representar nossas turmas na apresenta¢do do Projeto Cientifico.

Créditos: Patricia Schiler (2024)
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Nos dias dezenove de junho na Educagdo Fisica estudamos mais um habito do livro
“Os 7 Habitos das Criangas Felizes”. Falamos do quinto Hébito, “Procure primeiro
compreender, depois ser compreendido”. Nesta aula a professora Micheli escolheu alguns
colegas para uma tarefa, eles deveriam fazer um desenho, cada um faria um desenho
especifico, uma menina brincando, alguém indo ao mercado e uma menina comendo doce.
Enquanto alguns colegas deveriam ir olhar o desenho somente no inicio e no final, ja outros
alunos deveriam ver durante todo o processo do desenho. Todos deveriam anotar suas
observagdes do desenho e dizer o que achavam que era. No final os colegas relataram o que
achavam que o desenho significava, os alunos que viram no come¢o e na final, ndo
acertaram, ja os colegas que acompanharam a atividade chegaram mais perto de acertar. A
finalidade da atividade foi a seguinte, quando vemos uma situacdo por um angulo pequeno
ndo conseguimos compreender ele totalmente e por muitas vezes julgamos errado. Ja
quando procuramos entender e observar podemos compreender o contexto. Observe
primeiro e depois procure compreender cada situagdo pelos olhos de seus colegas sem
julgamento. No final da atividade eles deveriam anotar trés palavras que significasse este

habito.

Créditos: Micheli de Quadros (2024)
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Nos dias vinte de junho recebemos a visita da massoterapeuta Elida Rosalina
Laureano da Rosa. Um de nossos desafios dos vinte um dia era encontrar um tempo para
relaxar e meditar, um momento para nds, com este pensamento convidamos a
massoterapeuta para trazer algumas dicas e atividades para melhorar nosso dia a dia. Ela
iniciou contando um pouco de que ¢ ser massoterapeuta, em seguida explicou sobre os
materiais que trouxe para a sessdo, Oleos, manta térmica, luzes, velas aromadticas,
equipamentos de massagens, enfim. Depois realizamos uma sequéncia de massagens, onde
ela explicava cada etapa da massagem em determinadas partes do corpo, iniciando pelas
maos, ombros, tronco e pés. Ela trouxe também sua maca onde realizou massagem em
alguns alunos como também um instrumento de escalda pés. Foi um momento muito
prazeroso e relaxante, os alunos em duplas se dividiam e realizavam massagens em seus
colegas, esta troca foi muito significativa para todos. Nossa atmosfera no final d4 aulas era

de tranquilidade e relaxamento.

Créditos: Micheli de Quadros (2024)
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Créditos: Micheli de Quadros (2024)

Os alunos também receberam um sache de escalda pés feito em aula para fazer
um momento relaxante em casa com seus pais.
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Em vinte e quatro de junho realizamos a leitura do sétimo habito do livro: “Os 7
habitos das criangas felizes” - “Afine o instrumento”. Com este hdbito percebemos a
importancia de cuidarmos de n6s mesmos como um todo, lembrando de cuidar da mente,
do corpo e da alma. Em seguida, escrevemos sobre a importancia do projeto em nossas

vidas.

Aos vinte e seis dias do més de junho, na Educacdo Fisica, trabalhamos o sexto
habito do livro “Os 7 Habito das Criangas Felizes”, que traz o tema “Crie Sinergia”. Neste
habito falamos dos talentos de cada um, em um grande grupo a professora escolheu alguns
colegas segundo seu talento para realizar algumas tarefas, empilhar carta, montar quebra
cabega, escrever um poema, fazer um desenho. Outro grupo foi escolhido aleatoriamente
para fazer as mesmas tarefas. Aqueles colegas que tinham talento para a tarefa realizaram
mais rapido e com mais satisfacdo, ja os outros grupos encontraram mais dificuldade e nao
tinham tanta confianga no que fizeram. O que entendemos disso, todos nos temos talentos
individuais, cada um de no6s tem algo de importante para oferecer para seus amigos e
colegas. Quando temos um grupo e valorizamos o talento individual de cada um

conseguimos realizar tarefas em grupo de forma mais concreta e eficaz.

Em vinte e cinco de junho os alunos dividiram-se em grupos e confeccionaram arvores

dos 7 habitos utilizando a técnica de mosaico.
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Nos dias vinte e sete de junho os alunos realizaram mais uma atividade sobre os
habitos. A professora Micheli mostrou o video do YouTube: “Livro O PODER DO

HABITO/ por que fazemos o que fazemos” sobre o loop dos Habitos.

Por que fazemos o que fazemos na vida e nos negocios — YouTube:

e

O PODER DO

HABITQ ¥
¢l

¢, Wi Livro O PODER DO HABITO |
W Por que fazemos o que faz

Lirrat

t s
W Tanos

Este video esclarece algumas duvidas sobre o loop do habito, como ele funciona e
quando desejamos mudar um habito como podemos utiliza-lo. Logo depois a professora
Micheli trouxe trés exemplos de habitos ruins, explicando cada etapa do loop com estes
exemplos. Em seguida, dividiu os alunos em trés grupos e cada grupo teria que utilizar um
desses exemplos e modificar o habito ruim por um habito bom utilizando o conceito do

loop do habito. Foi muito interessante ver os alunos pensar e pdr em pratica tudo que
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aprenderam. No final da aula fizeram uma apresentacdo para seus colegas explicando as

modifica¢des que fizeram nos habitos escolhidos.

Créditos: Micheli de Quadros (2024)

No primeiro dia do més de julho realizamos o piquenique literario com a finalidade
de incentivar e propor um momento especial de leitura com as turmas. Realizamos este
momento na sala de aula, contextualizamos um ambiente com livros, toalhas e decoragodes
que chamassem a atencdo dos alunos. As professoras trouxeram alguns livros diferenciados
e foram utilizados livros da escola, como também os livros dos alunos. Os alunos gostaram
muito de desfrutar deste momento com as professoras Patricia e Micheli. A leitura ¢ um
habito maravilhoso de ser adquirido, ela nos traz conhecimento, relaxamento e
conhecimento de novas culturas. No final deste momento cada aluno ganhou uma marca

pagina com pensamentos dedicados a eles.

Créditos: Micheli de Quadros (2024)
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Nos dias dois de julho recebemos a visita da nutricionista Cristina Sessegolo que veio
nos falar sobre alimentos ultraprocessados, € o aglicar nos alimentos. Ela trouxe uma
apresentacdo falando sobre produtos industrializados € o que continha de corantes e
adocantes em alguns desses alimentos. Sobre o agtlicar ela nos trouxe produtos consumidos
pelas criancas e a quantidade de acucar em cada alimento, ela pesava e apresentava aos
alunos. Eles ficaram muito surpresos com tudo que ela falou, entenderam sobre a
importancia de evitar esses alimentos. Para finalizar ela destacou uma frase “abram menos
e descasquem mais”, o que concluiu a sua fala. Os alunos também tiveram um tempo para
perguntas e duvidas, foi muito legal pois tiveram perguntas muito interessantes que ela
respondeu com muita satisfacdo. A presenca da nutri veio para reforgar a ideia que
vinhamos buscando dentro do nosso projeto de adotar bons habitos e dentre eles cuidar da

alimentacdo e da saude.
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Créditos: Micheli de Quadros (2024)
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Nos dias trés de julho na Educacdo Fisica trabalhamos o sétimo e tltimo hébito do livro

“Os 7 Habito das Criangas Felizes” com o tema “Afine seu instrumento”. Este habito fala

sobre termos equilibrio em nossa vida, como em nosso projeto no desafio dos vinte e um

dias em que os desafios comtemplavam vdarios héabitos bons como: ter uma alimentagdo

saudavel, beber a quantidade de 4gua necessaria por dia, praticar exercicios fisicos, ler e ter

um momento para relaxar e agradecer. Pensando neste habito vemos que a nossa vida

precisa de uma série de momentos, € que todos eles sao muito importantes. Apods a reflexao

cada aluno escreveu como foi para ele passar por todo esse processo desde o desafio dos 21

dias, como nosso projeto, as visitas que recebemos e tudo que aprendemos. Foi muito

prazeiroso ler o que eles escreveram pois percebemos que realmente este projeto fez com

que refletissem e mudassem seus habitos.
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Nos dias quatro de julho realizamos mais uma etapa sobre os habitos, nesta aula a
professora Micheli trouxe um video do YouTube sobre os Hébitos Angulares:
“Revolucione sua Vida com os Habitos Angulares” que falava sobre a importancia dos
habitos em nossas vidas. A partir do momento que criamos um héabito bom n6s comegamos
a desenvolver outros habitos, como por exemplo, se eu pratico exercicios fisicos,
naturalmente vou cuidar do que como, vou beber mais agua, vou acordar mais animado e
com isso, melhorar meu humor e meus relacionamentos. Tudo isso damos o nome de

Habitos Angulares, uma pequena mudanca desencadeia outras mudangas.

Revolucione sua vida com os Habitos Angulares - YouTube
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No dia oito de julho comemoramos a conclusdo da primeira etapa de nosso projeto
com uma sessdo cinema, assistindo ao filme “Wish” que conta a historia de Asha, uma
menina que tem um sonho de inspirar as pessoas e deixar um legado para futuras geracdes.
A protagonista do filme nos inspira, assim como esperamos inspirar as pessoas ao nosso

redor com o nosso projeto ROTINAS PODEROSAS: HABITOS QUE TRANSFORMAM.

NI e ™
SN

ﬁ‘\!h -

Ty
.‘,

Créditos: Patricia Schiler (2024)

No dia doze de julho participamos da MOTIC, feira da nossa escola, da qual nosso
projeto foi escolhido e ganhou credenciamento para participar da mostra de projetos de

iniciacdo cientifica do municipio (FEMIC).
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Créditos: Camila Caroline Baum (2024)

Aos vinte e dois do més de julho, os alunos Aryel, Sofia ¢ Yasmim, apresentaram o
projeto durante a reunido pedagogica da escola, convidando as professoras a participarem
do desafio dos 21 dias de rotina transformadora. As professoras deveriam fazer registros
diarios de sua evolucdo e o desafio ocorreria do dia vinte e dois de julho a doze de agosto

deste ano.
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No dia trés de agosto realizamos o Dia da Familia na escola. Para este evento, nossa
turma preparou um momento de relaxamento envolvendo pais e filhos. Durante a atividade,
lembramos as familias que um dos 7 hébitos das criangas felizes ensina sobre a importancia

de mantermos o nosso corpo em equilibrio e conseguimos isto através do relaxamento.

Créditos: Micheli de Quadros (2024)

No dia treze de agosto montamos graficos a partir dos resultados alcancados pelos

professores.

Grafico 1: Pesquisa realizada com os professores da Escola Pastor Wartenberg, no dia 22

de julho de 2024.
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Grafico 2: Resultado do Desafio dos 21 dias — Rotina Transformadora. Dados coletados em

12 de agosto de 2024.
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Créditos: Micheli de Quadros (2024)
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S RESULTADOS OBTIDOS

Compreendemos com o nosso projeto que o hdbito desempenha um grande papel em
nossas vidas e que ele acontece dentro do nosso cérebro. Existem habitos que sdo bons e
ruins, mas ¢ possivel muda-los, levando em consideragdo a sua complexidade, ele pode ser
mais facil ou mais dificil de ser mudado, tudo vai depender da nossa persisténcia e dos
estimulos empregados. Lembrando da grande importancia do Loop do Habito (deixa-
rotina— recompensa). Dessa forma, percebemos a necessidade de desenvolver bons habitos

para a promogao do bem-estar emocional, essencial para uma vida saudavel e equilibrada.

A relevancia social dos habitos ¢ profunda, pois eles ndo apenas moldam nossa vida
individual, mas também tém um impacto significativo na sociedade como um todo.
Portanto, os hébitos ndo sdo apenas rotinas individuais, eles sdo agentes de mudanga social
que podem influenciar positivamente comunidades, organizagdes e culturas. Ao cultivar
héabitos conscientes e positivos, podemos contribuir para um mundo mais equilibrado,

saudavel e sustentdvel para todos.
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6 CONCLUSOES OU CONSEIDERACOES FINAIS

O resultado do projeto foi positivo, pois com ele compreendemos que os habitos

desempenham um papel crucial em nossas vidas, moldando nossa rotina didria e

influenciando nossos comportamentos, pensamentos e saude. Sdo padrdes automaticos

formados pela repeti¢do de estimulo, rotina e recompensa, armazenados nos ganglios basais

do cérebro para eficiéncia na execucdo de tarefas cotidianas. Cultivar habitos saudaveis nao

s6 melhora nossa qualidade de vida, mas também contribui para um mundo melhor,

promovendo um estilo de vida equilibrado e gratificante.
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