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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 cartiha, 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 Mindful-
ness - parte 2 aborda os conceitos sobre Mindfulness Informal e a sua
aplicacdo na danca por meio do Pensamento Computacional.

(Os Autores)

(As informagdes aqui contidas sdo de responsabilidade dos autores)



EM OUTRO DIA...

AINDA BEM QUE
ME PROGRAMEI PARA
PRATICAR O MINDFULNESS
DIARIAMENTE.

AGORA SIM ME SINTO BEM
MENOS ANSIOSA E MAIS
ATENTA NAS AULAS ONLINE!

CARACA, EU AINDA ESTQU
ACHANDO BASTANTE DIFICIL
ACOMPANHAR, MINHA IRMA!

MAS TEMOS DE TENTAR, NAO E!

E 1550 MESMO MEU IRMAO,
SEM JULGAMENTOS...

... DEIXA EU MARCAR
AQUI 0 TEMPO DO
CRONOMETRO....

<o 5 MINUTOS!!
TA BOM PRA VOCE?

ESTA BEM! VOU DAR
0 MEU MELHOR!




PRONTO! VAMOS LAL...

°® ‘@° .. ESTOU CONFORTAVEL!....

. .. FOCO NA RESPIRAGAO...
. SERA QUE AINDA
FALTA MUITO TEMPO?

E Al MINHA IRMA?
CONSEGUIU ALCANCAR A
"ATENCAO PLENA"?




ACHO QUE SIM!
NEM SENTI O TEMPO

PASSAR...
& SiM!
AH, ESTA BEM
... IUANDO VI O ALARME COMPLICADO, ESTOU

JA ESTAVA TOCANDO. ACHANDO QUE 1550

. POR QUE? ESTA SENDO A
DIFICIL PARA vocg, MEU NAO i&%’? MIM,
IRMAO?

e

-

ESPERE UM MOMENTO! SE NAO ME ENGANO,
LEMBRO QUE NA LIVE QUE EU ESTAVA
ASSISTINDO, FELIPE E LUIS FALAVAM SOBRE
UMA PRATICA DE MINDFULNESS DIFERENTE
QUE SE CHAMA INFORMAL. O MINDFULNESS
INFORMAL PODE SER PRATICADO QUANDO
ESTAMOS PRESTANDO, "VERDADEIRAMENTE",
ATENCAO NAS ATIVIDADES DO NOSSO DIA-A-DIA,
ENQUANTO ESTAMOS FAZENDO
AS ATIVIDADES ...

==
.. SERAQUEA LIVE T - DEMORO!

FICOU SALVA NO CANAL VAMOS LA
A T XN GEERY? OLHAR!

DEVE ESTAR EM ALGUM LUGAR AQUI!

ACHEI!

MANEIRO!!!

~

... APROVEITANDO
QUE ESTAMOS TODOS
EM QUARENTENA E
PARA DIVERSIFICAR
AS LIVES DE
PROGRAMACAO!

COM CERTEZA.
VAMOS FALAR SOBRE
EMPREGABILIDADE NO

SECULO XXI E QUAL
O PAPEL DA ESCOLA
NISSO.




ESSA QUARENTENA
NAO ACABA MESMO!

EU JA TINHA ESQUECIDO
SOBRE ESSE PONTO SOBRE
A EMPREGABILIDADE!
IrADO...

... A PARTE QUE
QUEREMOS ESTA
MAIS PARA FRENTE.

S~

CERTO! ESSA E A
PRATICA FORMAL!
IH, ENTAO DEYE
EXISTIR UMA PRATICA
NAO FORMAL, NAO E?

OTIMA PERGUNTA LUis!
EXISTE SIM UMA PRATICA INFORMAL,
0OU “"NAO FORMAL". O MINDFULNESS
INFORMAL E DESENVOLVIDO QUANDO
ESTAMOS EXECUTANDO ATIVIDADES
DO NOSS0 COTIDIANO DE FORMA
ATENTA, OU DIGAMOS, COM ATENGAO.
POR EXEMPLO, QUANDO ESTAMOS =
CAMINHANDO, BEBENDO OU COMENDO
ALGO, REALIZANDO UMA ATIVIDADE
ESCOLAR DE FORMA CONSCIENTE,
A LISTA E INFINITA!

BOA MEMORIA MINHA IRMA!
PODEMOS APLICAR EM
ATIVIDADES DO NOSS0

COTIDIANO DE FORMA
\ ATENTA, SIM...

1560 MESMO .... QUE LEGAL, QUERO APLICAR
QUE EUESTAYA | [ £ PRATICAR NA ATIVIDADE
LEMBRANDO! QUE MAIS GosTolll

JA ATE SEI ONDE E:
DANCANDO!!!
ACERTEI? IRADO!!

CLARQ MINHA IRMA,
56\\ VOCE SABE TUDO!



Muito BeM BiLL!
JA TEMOS A PROXIMA MISSAO
PARA AS CRIANCAS INDIGO!
VOCE JA SABE O QUE FAZER!!

' EM ALGUM LUGAR
NA AFRICA DO SUL

NEAT = LEGAL




EM ALGUM LUGAR NA NOVA ZELANDIA

OLA BetaBOT!

! TAMBEM ESTAVA EU NAO VIA A HORA NEM ME FALA!
5AU[>O,{;§55 o ets ANSIOSA PARA A DE ENCONTRAR VOCES ESTAMOS CURIOS0S, ALICE,

A ] NOS CONTA COMO FOI A
NOSSA NOVA MISSAO. NOVAMENTE! ‘ SUA ULTIMA MISSAO?




ENTAQ PESSOAL, A MISSAO DE HOJE
ESTA LIGADA A ULTIMA MISSAO DE
ALICE, LEMBRAM?

NA MISSAO PASSADA, ALICE AJUDOU
05 IRMAOS JENNYFER E MAICON. ELES
ESTAVAM TENDO DIFICULDADES EM SE
CONCENTRAR PARA REALIZAR ALGUMAS
TAREFAS....

... E MAICON AINDA NAO
CONSEGUIU ATINGIR A
"ATENCAO PLENA".

"ATENCAO PLENA"? SIM, NA MISSAO PASSADA
EU APRENDI SOBRE
MINDFULNESS...

..JENNYFER ME EXPLICOU QUE PODEMOS
USA-LO PARA MELHORAR A ATENCAO...

...ELA ME EXPLICOU QUE A PRATICA
PODE SER FEITA COM EXERCICIOS
FOCADOS NA RESPIRACAO E CASO
NOS DISPERSEMOS DEVEMOS,
NOVAMENTE, VOLTAR A RESPIRACAO,
SEM JULGAMENTOS.

QUE IRADO! ESTA NA HORA DE
MAIS UMA VIAGEM

' PELA REDE! P
EU TAMBEM!

Muito IRADO!

ESSA E APARTE /
QUE MAIS GOSTO!




EM UMA QUADRA DA COMUNIDADE...

VEM JOGAR
COMIGO IRMA! 2

APOSTO
QUE CONSIGO
FAZER UM GOL!




 Nossal
EAALICEE
0 BILL!

Eu sou
A AINRA!

E El
0 SATOSHI!
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E ELA VEIO COM 05
N OUTROS INTEGRANTES DA
£ LIGA! ESTAVA CURIOSO
S PARA CONHECE-LOS.

1850 MESMO MAICON! ESSAS SAO AS
OUTRAS CRIANCAS INDIGO DA LIGA D
PENSAMENTO COMPUTACIONAL (LPC).

QUE DAHORA!

LEMBRO QUE A SUA
HABILIDADE E A DE
ALGORITMO, ALICE!

E QuAIS SA0

AS HABILIDADES
DE VOCES?

Muito BOA
MEMORIA!

A MINHA HABILIDADE,

HIPERDESENVOLVIDA E

A DECOMPOSICAO!




JAAMINHA E O
RECONHECIMENTO
DE PADRCES.

E A MINHA E A ABSTRACAO
E A DO BILL E DE TRANSPORTAR
A GENTE ENTRE O MUNDO REAL
E VIRTUAL!

COMO ANDA A PRATICA
DE MINDFULNESS,
LJENNBFER E MAnggZO
EMBRO QUE NA MISSA
PASSADA VOCES FICARAM VERDADE!

| A GENTE VEM
DS FRATICAS, RAo? PRATICANDO SEMPRE,

MAS MAICON AINDA
ESTA COM UM POUCO
DE DIFICULDADE.

PARA MIM ESTA SENDO UM POUCO
DIFICIL ME MANTER CONCENTRADO!
MAS ACHO QUE POSSO APLICA-LO
NA DANCA, COMO MINDFUNESS
INFORMAL, COMO VIMOS NA LIVE
DO CANAL "FALA AIH GEEK",
AGORA TALVEZ EU CONSIGA! NA DANCA?
. EU TAMBEM
~ ADORO DANCAR!




JA Elll

DESCOBRIMOS QUE PODEMOS APLICAR O MINDFULNESS
EM ATIVIDADES DO NOSSO COTIDIANO COM ATENCAQ E COMO
GOSTO DE DANGAR, ACHO QUE ASSIM SERIA MAIS FACIL PARA

M

.... PRONTOS PARA MEXER E
BALANCAR O ESQUELETO?

5 MINUTOS DEPOIS... \-

21\
Rt




BEM
DIFERENTE DAS

ADOREI!
MUITO DIFERENTE : { ”ofﬁfo‘ci«?éﬁg"s

PRrRONTO!! DAS DANCINHAS
GOSTARAM? ? DO TIKTOK QUE
EU FACO.

Ty & ]
ACHO QUE NAO E 1s50!
FUI AVANCADO 50 FOI MUITA

DEMAIS, NE? INFORMACAO DE
UMA 50 VEZ!

ACHO QUE CHEGOU, A HORA
DE AJUDARMOS VOCES, AFINAL
ESTAMOS AQUI PARA 1SS0, E JA

TENHO UMA IDEIA... ESSEE A

SUA HABILIDADE

. QUANDO TEMOS UM PROBLEMA HIPERDESENVOLVIDA,
MUITO GRANDE DEVEMOS L !
APLICAR A DECOMPOSICAO.

EXATO, MAICON. PODEMOS DIVIDIR O PROBLEMA
EM PROBLEMAS MENORES, ASSIM SURGEM 05
SUBPROBLEMAS, ENTAO VAMOS RESOLVENDO 05
SUBPROBLEMAS PRIMEIRO QUE SAO MAIS FACEIS,
RESOLVENDO UM DE CADA VEZ!

IRADO! ACHO QUE ESTOU COMPREENDENDO....

. VEJA SE ESTOU CORRETO, PODEMOS DIVIDIR
ENTAO A COREOGRAFIA EM PEQUENAS PARTES ...

... GERALMENTE E ASSIM QUE ACONTECE NAS AULAS
DE DANCA. IRADO, A GENTE JA APLICAVA A

DECOMPOSICAO E EU NEM SABIA!




Muito BEM, MAICON! MUITO BOA A
COLOCAGAO! NA VERDADE, MUITAS DE
NOSSAS TAREFAS JA SAO REALIZADAS COM A
APLICACAO DO PENSAMENTO COMPUTACIONAL,
S0 QUE MUITA DAS VEZES NEM SABEMOS DISSO!

A GENTE PODE FOCAR
ENTAQ NOS PASS05
MAIS FACEIS, E LEMBRA
MUITO 05 PASS05 DO
TIKTOK! TIPO ASSIM..

EsTou
COMPREENDENDO...

... ENTAO TEMOS
QUE DIVIDIR PARA
CONQUISTAR!

-~

VAMOS COM CALMA MAICON!
SABEMOS QUE VOCE ADORA
DANCAR...

-
... MAS ACHO QUE PODERIAMOS PENSAR
UM POUCO MAIS. ALEM DA DECOMPOSICAO
A GENTE PODERIA APLICAR A ABSTRACAO...

.. DURANTE A SUA APRESENTACAQ
NOTEI QUE MUITAS COISAS ACONTECEM. VERDADE!
TEMOS QUE CONTROLAR A POSTURA, EU JA FACO
05 MOVIMENTOS DOS PES, DAS MAOS, TUDO 1850 NO
DO TRONCO, A RESPIRACAO E ATE AS AUTOMATICO!
EXPRESSOES FACIAIS.

ACHO QUE ENTENDI 0 QUE O
SATOSHI FALOU. AO INVES DE
TENTARMOS CONTROLAR TANTOS
MOVIMENTOS AO MESMO TEMPO,
PODERIAMOS FOCAR ENTAO NA
EXECUCAO DE APENAS UMA PARTE
DO MOVIMENTO POR VEZ?

EXATO JENNYFER!
VOCE COMPREENDEU
EXATAMENTE O
CONCEITO DE
ABSTRACAO!




EU ACHO
QUE AINDA
NAO ENTENDI.

. SMll
OTIMO FOCAR NA
PARTE SUPERIOR

DO CORPO, JA QUE
S0U CADEIRANTE.

DEIXA EU TENTAR EXPLICAR
DE UMA FORMA DIFERENTE....

... APLICANDO A ABSTRACAO,
AO INVES DE PENSARMOS DE
UMA VEZ S0 EM TODOS 05
MOVIMENTOS PARA REALIZAR O
PASS0, PODEMOS DESPREZAR
ALGUMAS PARTES INICIALMENTE,
TORNANDO MAIS FACIL A EXECUCAO
JA QUE 0S PASS0S ESTAO MUITO
AVANCADOS.

JA E! AGORA ENTENDI!
ABSTRAIR A PARTE INFERIOR
VAI DEIXAR A COREOGRAFIA
MAIS SIMPLES E TODOS
PODEREMOS REALIZA-LA!
JA PODEMOS COMECAR?

ACHO QUE SIM!
MAS ANTES VAMOS
REVISAR TODOS ESSES
CONCEITOS PARA FICAR
BEM CLARO E LEMBRAR
DA RESPIRACAO E
ATENCAO AO
MOVIMENTO!!

OTIMA IDEIA,
JENNYFER.




PASSATEMPO CRUZADINHA

Resolva a cruzadinha e descubra a palavra secretal

ERN

1 Smommo para Atengéo Plena 8 | Ele € uma lagartixa muito sumpatica!

2 Um dos pilares do PC é o 9 | Qual o nome do local onde as criancas
Reconhecimento de ... encontram com Betabot e o Bill?

3 E uma das habilidades 10 | Qual a atividade que Maicon mais
hiperdesenvolvidas! Dica - Japdo! gosta de praticar?

4 O nome da Robb da LPC 11 | ... mora em Aracaju.

5 Qual & a habilidade de Alice? 12 | As criangas ... possuem habilidades

hiperdesenvolvidas!

6 Ele veio do Japdo para ajudar os 13 | Qual é a habilidade hiperdesenvolvida
irmao Jennyfer e Maicon de Noah?

7 Qual 0 nome da integrante que mora
na Africa do Sul?

A palavra secreta é:




CACA PALAVRAS
As palavras deste Caca palavras estGo escondidas na
horizontal, vertical e diagonal, com palavras ao contrdrio.
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DANCA
DECOMPOSICAQ

BETABOT

ABSTRAGAO

ATENCAO

BILL

PROGRAMACAOQ

MEDITAGAO
MINDFULNESS

RESPIRACAO




QUEBRA-CABECA GEOMETRICO

Organize as formas para desenhar um quadrado!




JOGO DOS 7 ERROS

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