
Tema: Higiene da mente e do corpo. Equilíbrio do corpo e da mente.

Objetivo:

 

-  Mostrar que o estado de espírito e o estado físic o c onvivem em harmonia divina e perfeita.

 

Subsídios:

 

- Biologia Segundo Grau. Albino Fonseca. Unidade X. Higiene e Saúde. Ed. Átic a.

-  A educação segundo o Espiritismo. Dora Incontri. Cap. XVI. A Educação Moral. Ediç ões FEESP.

-  Doença e cura à luz do Espiritismo. Dulc ídio Dibo. Cap. 1. Doenças. Ed. DPL.

-  Quem ama não adoece. Marco Aurélio da Silva.Cap. VII. Doenças Psic ossomátic as. Ed. Best Seller.

-  Sites:

www.stetnet.c om.br/vidasaude/pag10.htm

www.nib.unic amp.br/suol/mente.htm

www.c ityalpha.com.br/../asmental.htm

 

Prece de abertura

Incentivação inicial:

 

Desenhar ou estic ar uma linha no c hão e imitar um equilibrista andando c om os braç os abertos. Perguntar para a
c lasse o que isso signific a e o que é nec essário para que o equilibrista não perc a o equilíbrio.

 

Desenvolvimento:

 

Conforme pudemos observar, para que o equilibrista não perc a o equilíbrio torna- se nec essário que ele não penda
para nenhum dos lados. É prec iso o equilíbrio para que a queda não oc orra.

 

Assim acontec e c onosco em nosso dia a dia. Para que c onsigamos nos manter em equilíbrio, prec isamos ter:
autoc ontrole, estabilidade mental e emoc ional, relaç ões soc iais saudáveis, boa saúde, etc .

 

E o que é Saúde? A Organizaç ão Mundial de Saúde (OMS) define saúde c omo “um estado c ompleto de bem-estar
físic o, mental e soc ial que não c onsiste apenas na ausênc ia de doenç a ou enfermidade”.

 

Dessa forma, perc ebemos que para estar saudável e manter o equilíbrio prec isamos de alguns c uidados para
c onosc o. E quais poderiam ser esses c uidados? Um deles, c ertamente, é a nec essidade de uma alimentaç ão
saudável e regrada dentro das possibilidades de c ada pessoa. Um outro c uidado, também muito importante, é a
manutenç ão da higiene.

 

E o que é Higiene? Higiene é a parte da Medic ina que estuda os meios próprios para c onservar a saúde, a fim de
permitir o func ionamento normal do organismo, bem como estabelec er a harmonia das relaç ões entre o Homem e o
ambiente tentando eliminar as influênc ias noc ivas que esse ambiente possa ter sobre o ser humano. Assim sendo,

www.stetnet.com.br/vidasaude/pag10.htm
www.nib.unicamp.br/suol/mente.htm
www.cityalpha.com.br/../asmental.htm


são importantes os seguintes aspec tos: higiene da habitaç ão, higiene corporal, higiene alimentar e profilaxia das
doenç as c ontagiosas (através do uso de vac inas).

 

Além desses pontos, devemos c onsiderar a nec essidade da Higiene Mental, pois c onforme o c onceito de Saúde, o
bem-estar também deve ser mental. A higiene mental implic a na elevação do pensamento e por isso todo aquele
que se alimenta mentalmente de imagens e propósitos saudáveis, equilibrados e bons, atrairá para si afinidades
nesse sentido e c onseqüentemente se sentirá bem.

 

T odos nós c onhec emos frases do tipo: “Quem c anta seus males espanta”, “O bom humor afasta as doenç as”, “vive
melhor aquele que ri mais” etc . Com isso, perc ebemos que o bem ou mal- estar mental/emoc ional, reflete- se em
nosso estado físic o. Quem nunca fic ou c om dor de c abeça depois de um problema? Quem nunca fic ou c om o
c oraç ão disparado e as mãos geladas ao se deparar c om um perigo?

 

A Medic ina nos fala de doenças psic ossomátic as (do termo psique = mente e soma = c orpo), ou seja, distúrbios
físic os c ausados por transtornos psic ológic os e soc iais. Alteraç ões mentais c omo o estresse, depressão, medo,
ansiedade, raiva, etc ., podem provocar vários problemas orgânic os c omo: asma, rinite, úlc era, artrite reumatóide,
hipertiroidismo, diabetes, hipertensão arterial, doença das artérias c oronárias, derrame, enxaqueca, problemas c om
menstruação, etc .

 

T endo em vista essa enorme série de prováveis problemas a que estamos sujeitos devido a desc ontroles
mentais/emoc ionais, seguem algumas sugestões: ter uma distraç ão; ter amigos; c onversar sobre assuntos
agradáveis; sorrir; servir e fazer os outros felizes; estar alegre; orar e ter fé em Deus, c onfiar e entregar- se a Ele;
desc ansar das preoc upaç ões e dos problemas não pensando neles nos momentos de repouso.

 

Se assoc iarmos essas sugestões aos c uidados c om nosso c orpo (higiene, boa alimentaç ão, repouso, exerc íc ios,
etc ), c om o ambiente físic o em que vivemos (limpeza, ordem, etc ), e c om nossos relac ionamentos soc iais (boas
companhias, freqüentar loc ais saudáveis, etc ), c ertamente teremos maiores c hances de nos manter em equilíbrio
físic o e mental e c onseqüentemente a uma maior qualidade de vida.

 

 

Avaliação / Fixação:

 

Opção 1:

 

Dividir a c lasse em grupos para a c onfec ç ão de c artazes relac ionados ao tema da aula. No final do tempo estipulado
para a atividade, c ada grupo apresentará suas idéias para os demais amigos.

 

Opção 2:

 

Elaborar c om a c lasse duas tabelas do tipo: 10 sugestões para o equilíbrio f ísic o e mental e 10 sugestões para o
desequilíbrio físic o e mental. Os alunos poderão c opiar as tabelas e levar para c asa c omo forma de fixaç ão do tema.

 

Prece de encerramento

(rec ebemos sem menção de autoria ou fonte. Se souber qual seja, por favor nos informe, a fim de darmos os
devidos c réditos)


