METODO

CEREBRO
BRILHANTE

O seu filho tem um cérebro brilhante
— s0 precisa da chave certa.

KitTDAH @
Infantil y
)



Entendendo o TDAH
com carinho e clareza

Seu filho ndo € preguicoso. Ele ndo é malcriado.
E, acima de tudo: ele ndo esta quebrado.

O TDAH (Transtorno do Déficit de Atencdao comHiperatividade) é
uma forma diferente de o cérebro funcionar — com muita energia,
criatividade e dificuldade para se manter no controle de impulsos
e distracOes.

Criancas com TDAH sentem tudo com intensidade. Sao como
foguetes prontos para decolar, mas as vezes ndo conseguem
esperar o momento certo.

Como funciona o cérebro da crianga com TDAH?

O Guardiao Distraido

Ele quer explorar tudo ao mesmo
tempo. Se ve uma borboleta, um
som, uma ideia nova... ele corre

atras sem pensar.

O Cérebro do Foguete

Esta sempre acelerado. Pula de um
pensamento para outro, com mil

ideias por minuto.

.\

E exatamente por isso que éste kit existe.

Vocé nao esta sozinho nessa jornada.

Este material foi criado com muito carinho para ajudar seu filho

(e voce!) a entender esse jeito diferente de funcionar— e transformar
o dia a dia com mais leveza, foco e conex3o.



> PLANNER .

SEGUN

NDA-FEIRA )

\

TE RQA—FEIRA

-

\_

QUINTA-FEIRA

N\

A

-

DOMINGO

~N

(

SEXTA-FEIRA

J
N

\_

~

SEMANAL

QUARTA -FEIRA

N

g Y,
(" skBADO )
\_ Y,




ROTINA
MATINAL
:

D Levantar
LS

\ Escovar os dentes

Tomar cafe da
manha

E Vestir-se
E‘ Organizar
mochila
:l Pentearocabel%
j Calcar os sapatos@




ROTINA
NOTURNA

Guardar
brinquedos

Tomar banho

Vestir o
pijama

Escovar
os dentes

Ler

Ir para a cama

ik e i uagale o, 20]




TABELA DE
M ORGANIZACAO
& ESCOLAR

Dia

Matéria

Atividades

SEGUNDA-
FEIRA

TERGA-
FEIRA

QUARTA-
FEIRA

QUINTA-
FEIRA

SEXTA-
FEIRA

SEXTA-
FEIRA




Técnica da
“tartaruga
tranquila”

1. PARE 2. ENTRE NO
ST, CASCO

=

e

;,3 o
3. FACA 4. SAIA
RESPIRACODES DEVAGAR
PROFUNDAS P

N y N 2... 3
/_o Y ~

F
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Minhas

SUPER
HABILIDADES

Mesmo com TDAH!

L ]
’# h‘

""'-———-

Eu sou bom em...



DESCUBRA SEUS

SUPERPODERES

A crianca escolhe (ou desenha) os talentos dela:




DIARIO DA
GRATIDAO

Hoje eu sou grato(a) por:




PASSOS PARA
ACALMAR MEU FILHO

T 2 Mantenha ¢ *
i a calma ..

&

gt

P b Y
UC\J £
[ ]
o

Leve-o para um
lugar tranquilo

;ﬁ; Ajude-o0 a
o 3

-3 =P respirar fundo

(1] Ouca seus -,'
sentimentos

&5 Ofereca um
carinho ou
abraco




INVENTANDO
COISAS MALUCAS

Desenhe ou escreva

sobre uma invencdo ol
divertida que vocé \
imaginou. Qual é a funcao '
dela? Como ela se parece? &5




Desenho:

Crie seu mascote TDAH
— um heroi super criativo!
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. _OTIMO
‘. TRABALHO -

.

. _OTIMO
‘. TRABALHO -

.

TENTATIVA

Medalhas para premiar



QUANDO EU FALO
COMO ME SINTO,
COMECO DIZENDO:

‘EU ME SINTO...

COMUNICACAO
ASSERTIVA

Atividades para te ajudar a comunicar
seus sentimentos e necessidades de
forma mais clara.

-




COMUNICACAO ASSERTIVA ’

FRASES COM "EU

AS FRASES COM "EU"” SAO UMA OTIMA MANEIRA DE AJUDAR A RESOLVER CONFLITOS.
QUANDO ALGUEM SE SENTE CULPADO POR ALGO, E FACIL FICAR NA DEFENSIVA E SE
EMOCIONAR; A FORMULA DA FRASE COM “EU” AJUDA A COMUNICAR SEUS SENTIMENTOS
E NECESSIDADES DE FORMA CLARA.

1 Ev ME SINTO... ) QUANDO...

QUAIS SAO OS MEUS SENTIMENTOS? DESCREVA CcOM JEITO AS A(;EJES DA
OUTRA PESSOA

3 PORQUE... 4 EVU PRECISO...

O EFEITO DO COMPORTAMENTO EM VOCE COMO VOCE GOSTARIA QUE FOSSE A AGAO
DA OUTRA PESSOA

EUPOSSO USAR UMA FRASE COM "EU" PARA DIZER
COMO ME SINTO.



COMUNICACAO ASSERTIVA

PASSIVO

"Eu brinco do
que voce
quiser. voce

escolhe."

PASSIVO

- Ilncapaz de
dizer o que
pensa e sente
- Sentir que o0s
outros passam
por cima de
vocé

- Evitar

conflitos

- Timidez, falta
de
se esconder
- Falta de
confidnga

contato visual,

ASSERTIVO

"Nos dois
queremos
brincar de
coisds
diferentes,
entdo que tal
brincar do seu
hoje e do meu
amanha?"

> o 4
ASSERTIVO

- Manter a

calma
- Usar frases

com “"eu’

- Usdr umad
linguagem

respeitosa

- Se defender e
defender os
outros de forma
positiva

- Ter controle

do

comportamento

Seun

AGRESSIVO

"Esse jogo e
chato, de

jeito nenhum

eu vou
brincar

disso."

AGRESSIVO

- Falar alto,
9ritalr ou atacar

- lnterromper

0s outros

- Culpar 0s

outros

- Intimidar as

pessods
- Revirdr os
olhos



COMUNICACAO ASSERTIVA ”
FRASES COM "EV°

exemplo

1 Ev ME SINTO... ) QUANDO...
QUAIS SAO OS MEUS SENTIMENTOS? DESCREVA COM JEITO AS AGOES DA
OUTRA PESSOA
T QUANDO VOCE
EU ME SINTO BRINCA COM TODO
TRISTE E MUNDO, MENOS
SOZINHO COMIGO
3 PORQUE... 4 EVU PRECISO...
O EFEITO DO COMPORTAMENTO EM VOCE COMO VOCE GOSTARIA QUE FOSSE A AGAO
DA OUTRA PESSOA
PORQUE EU EU PRECISO
FICO DE FORA QUE VOCE ME
E NAO’TENHO INCLUA NAS
NINGUEM PRA BRINCADEIRAS
BRINCAR

EUPOSSO USAR UMA FRASE COM "EU” PARA DIZER
COMO ME SINTO.

@



0 QUE E COMUNICACAO ASSERTIVA?

Usar a comunicac¢ao assertiva significa que vocé consegue
expressar seus sentimentos de forma clara, direta e
respeitosa. Quando vocé é assertivo, consegue dizer o que
pensa e sente e se defender sem ser agressivo ou diminuir
ninguém. Comunicar-se de forma assertiva ajuda a evitar
conflitos e resolver problemas de maneira mais eficaz, além
de te deixar mais confiante.

Existem trés estilos de comunicacdo identificados, e cada
um deles pode ser comparado a um animal, por causa de
suas caracteristicas e jeitos de agir. Vamos dar uma
olhadal!

A TARTARUGA PASSIVA

®*Se protege para ndo se machucar

‘Falta de confianga

L

Guarda os sentimentos para si
Prefere ndo arriscavr

[ ]

.ﬂlgrado\ os outros mais do que dceita a si mesmo

A CORUJA ASSERTIVA

e Sabia, calma e observadora

e Respeitosd e madura consigo mesma e com os outros
o Ndo exdgera e expressa os sentimentos com cuidado
« Sente-se sequra, confiante e amada

e Usa frases com “eu”

0 TIGRE AGRESSIVO

o € grosseivro(a), manddo(ona) e controlador(a)

e Falta com respeito e pode deixar as pessoas desconfortaveis
e Grita e berra
« Age como se fosse melhor do que todo mundo



CENAS DE COMUNICACAO ASSERTIVA

Seu damigo comegd d zodvr Seu dmigo continuad
do seu cabelo, dizendo que QSCOI"\-O{QI'\O{O swua s
estd engragado. A sala & o BAE 8BS W

brincadeira. Vocé
diz: "Se vocé Fizer

isso de novo, eu vou

inteira comega a rir..
até que finalmente...
vocé fica bravo(a) e
grita: "Pelo menos quebrar alguma
meu cabelo ndo parece coisd sSud.™

que foi cortado no

escuro!” 3
O QUE VOCE PODERIA TER DITO EM VEZ DISSO?

O QUE VOCE PODERIA TER DITO EM VEZ DISSO?

Seu amigo tenta mandar em todo mundo e ndo quer
compartilhar nem respeitar a vez dos outros na
brincadeira. Até que, cansado(a) desse
comportamento, vocé diz: "Estamos todos de saco

cheio de vocé, e ninguém mais quer ser sew amigo."

O QUE VOCE PODERIA TER DITO EM VEZ DISSO?




CONECTE A FRASE COM O ESTILO DE COMUNICAGAO

"A gente ndo precisa

jogar o meu jogo, eu

brinco com o que vocé
qmser."

"Vocé & muito chato,
ndo quero mais ficar
perto de voce."

"S0O se voce ndo se
importar."

"Quando vocé zomba
do meu cabelo, isso
machuca meus
sentimentos."

"Faz isso, sendo

voceé vai ver!"

"Na verdade, eu
prefiro que a gente
ndo fale sobre isso

agora.”

ASSERTIVA

AGRESSIVA

PASSIVA

ASSERTIVA

AGRESSIVA

PASSIVA



COMUNICACAO ASSERTIVA CHECKLIST

' COMUNICACAO ASSERTIVA PARECE COM...

FAGA CONTATO VISUAL

FIQUE EM PE COM POSTURA

MANTENHA A CALMA E CONTROLE

USE FRASES COM "EU" PARA EXPRESSAR SEUS
SENTIMENTOS AND NEEDS

FALE COM FIRMEZA, SEM GRITAR

DESCREVA OS FATOS SEM CULPAR

SEJA CAPAZ DE DE DEFENDER COM EDUCAGAO

OUGA AS OUTRAS PESSOAS SEM INTERROMPER
TENHA COMPOSTURA

SEJA RESPEITOSO COM OS OVUTROS

DIGA "NAO" SE NECESSARIO



antes olea

FALAR, ESCREVER OU DIGITAR

E ISSO:

UTIL? VvERDADE?

INSPIRADOR?
GENTIL?
NECESSARIO?



COMO VOCE SE COMUNICA?

ALTO RESPEITO PO

R SI MESMDO

/' ¢ecertivo A q reggivo

e Mdnter a cdlma

e Falar alto

e Usar frases com
“voce"”

*Ser exigente na
forma de se expressar
-ln‘l‘erromper 0s

outros

Culpdr os outros
Intimidar os outros

e Usdr sdarcasmo

e Sentimentos e
agodes ndo
combinam

W
o e Usar frases com
o " "
eu

‘—
=) -Evitarlinguagem
@] = .

dcusatoria
2 e Defender a si
- mesmo e dos outros
o de forma positiva
o
1T
u)
<
o
w P 8 ]
o [ASKVE Paccivo
» * lncapaz de expressar ’
< suds opiniﬁes e a kegg’vo
Q
G pensamentos de forma

eFicaz
: *Sentiv-se pisado pelos
= DiwTE 0's
<

®* Suds necessidades nao
estdo sendo atendidas

* Desenvolver
ressentimento em
relagdo aos outros

BAIXA CONSIDERAGAD

e Sabotar ou irritar
os outros

e Evitar confrontos

« Negar os problemas

POR SI MESMDO

OV O v¥3aISNOD VXIVE

S$013d

Sso¥ylnoO



CARTOES pE

RESPIRACAO
DIVERTIDA

Ajude seu filho a se acalmar com
tecnicas de respiracao faceis e ludicas.




CARTOES

Como usar
os cartoes?

Convide seu filho a
- escolher um cartao
e conduza a atividade
\ com calma e paciéncia.
Ajude-o a visualizar as imagens enquanto
ele pratica a respiragao.

Quanto mais ele usar, mais sensac¢ao
de paz e relaxamento ele vai ganhando.

2 D=



Imagine que uma torta de magd

quentinha acabou de sair do forno.

Respire fundo lentamente para
sentir todos oS aromas.

Depois, solte 0 ar novamente e
prepare-se para a proximao

inSpiragao.

Repita.

Imagine que Sua barriga & um
baldo.

Coloque as m@os sobre a barriga.
Inspire pelo nariz e sinta Seu
bal@o esvaziar.

Expire Lentamente pelo nariz e
sinta Seu bal@o encher.

A eV

Contorne a estrela com o dedo.
Respire lenta e profundamente
enquanto traga o contorno da

estrela.

Repita U vezes.

Imagine que vocé estd Segurando
uma flor.

Respire Lentamente pelo nariz e
sinta 0 ar fresco.

Expire Lentamente pela boca e
imagine as pétalas voando da flor.

Repita.
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Imagine que vocé & uma sereia Trace o namero oito com o dedo.

prestes a soltar algumas bolhas.
Respire lenta e profundamente

Respire lentamente pelo nariz e enquants traca o wimero oito.

encha sua barriga de ar.
Inspire pelo nariz e expire pela

Expire lentamente pela boca e boca.

veja todas as bolhas flutuarem

pela agua. Repita até se sentir calmo(a).

Trace a montanha com o dedo.

Respire Lenta e profundamente

Trace a flor com o dedo. enquanto traca a montanha com o
dedo.
Respire lenta e profundamente
enquanto traga a flor com o dedo. Inspire pelo nariz e expire pela
boca.

Inspire pelo nariz e expire pela
boca. Repita.




Feche os olhos e imagine que vocé
é um dragdo.

Vocé esta prestes a soltar uma
grande bola de fogo.

Respire 0 maximo de ar que puder.
Solte uma grande bola de fogo.

Repita.

Feche os ols e imagine que vocé
vai apagar todas as velas do seu
bolo de aniversario.

Inspire devagar e encha sua
barriga com 0 maximo de ar que
consequir.

Expire Lentamente pela boca e
apague todas as velas.

Feche os olhos e imagine que esta
segurando uma pena.

Inspire devagar e encha sua
barriga com 0 maximo de ar que
puder.

Expire devagar pela boca e
observe a pena flutuar para

Longe.

Repita.

Coloque seu dedo na base do arco-
iris.

Inspire pela boca e trace o arco
vermelho do arco-iris.

Quando chegar ao topo do arco
vermelho, expire lentamente até
chegar & base do arco-iris.

Continue com todas as cores até se
sentir calmo.



Feche os olhos e deite de costas.

Imagine que vocé & uma borboleta

com oS bragos esticados ao Lado do
corpo.

Inspire devagar pela boca e abra
oS bragos como se fossem suas
aSas.

Expire lentamente e traga suas
asas de volta para o lado do
corpo.

Coloque seu dedo na base do sol.
Inspire pela boca enquanto Sobe
por um dos raios de sol.

Ao chegar ao topo do raio, expire

devagar enquanto desce pelo outro

Lado.

Continue com todoS 0S raios até se
sentir calmo.

Imagine que vocd & um elefante.

Inspire devagar pelo nariz como se
estivesse enchendo sua tromba de
Aaguo.

Expire lentamente pela boca e
veja toda a agua saindo pela
tromba.

Repita.

Feche os olhos e imagine que vocé
é uma tartaruga nadando no
oceano.

Inspire devagar e encha sua
barriga com 0 maximo de ar que
consequir.

Expire lentamente pela boca e
imagine-se nadando pela agua.




Imagine que vocd é um bule de cha.

Imagine que vocé esta prestes a
soprar um apito.

Inspire devagar pelo nariz como se

estivesse enchendo de agua. , .
Inspire devagar pelo nariz

enquanto enche sua barriga de ar.

Expire devagar pela boca e veja
todo o vapor saindo do bico do

bule. Expire Lentamente pela boca e

imagine o Som saindo do apito.

Imagine que Sua respiracdo é como
uma banda marcial e vocé esté
batendo 0 tambor bem devagar.

Imagine que voc& & um urso
prestes a soltar um grande rugido.

Inspire devagar pelo nariz
enquanto enche sua barriga de ar.

Respire no ritmo.

Inspire no ritmo de quatro tempos.
Expire contando até quatro.
Repita.

Expire devagar pela boca e imagine
que esta soltando um rugido bem
forte.



REsollstEJcAo
PROBLEMAS
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Vamos encontrar uma solugao!



QUAL E O TAMANHO DO
MEU PROBLEMAY

PROBLEMA GRANDE

Problemas grandes levam tempo para serem resolvidos e
g pPo p
podem exigir ajuda de muitas pessoas, como pais, /
professores, po[iciais, médicos ou outros adultos. Além
disso, problemas grandes geralmente provocam reacées ou
P g g P ¢

7

(

emocdes intensas, como raiva, tristeza profunda, culpa ou ——
medo.
Exemplos de problemas grandes incluem: ficar muito /_\
dﬂente, quebrar um 0SSO0, Sofrer um 3Cidente de carro, um

incéndio em casa, perder alguém querido, entre outros.

PROBLEMA MEDIO

Prob]emas médios levam mais tempo para serem
resolvidos e geralmente exigem ajuda de outras pessoas

(normaimente um C]OS pais ou um pI'O]fESSOI'). ESSGS / \

problemas costumam gerar reacgoes de intensidade

moderada, como choro, decepgéo, Frustragéo ou \ /
confusio.
Exemplos de problemas médios incluem: esquecer o /

dever de casa, derramar um Ccopo de ]eite, ter ClOI’ cle

cabega ou brigar com um amigo.

PROBLEMA PEQUENO
Problemas pequenos podem ser resolvidos rapidamente e de forma
simples, seja sozinho ou com a ajuda de outra pessoa. Criancas
também podem ajudar outras criangas a resolver esse tipo de situacio.

Esses prob]emas ge!’a]mente nao causam grandes rea@ées emocionais e ' \
sao faceis de lidar no dia a dia.
Problemas pequenos nio afetam o humor nem interferem em outras N N4

situacoes. -

Eles sao passageiros, faceis de resolver e nio costumam causar grandes
preocupagaes ou estresse.

Exemplos incluem quebrar um ]épis, nao conseguir ficar na

frente da fila ou alguém esbarrar em vocé no parquinho.




RESOLUCAO DE
PROBLEMAS

Quer vocé perceba ou nao, grande parte do seu dia é passada resolvendo
prob]emas. Na maioria das vezes, fazemos isso sem nem perceber, e em
outras, precisamos de um pouco mais de ajuda dos outros. Este exercicio
répicio e eficaz pode te ajudar a resolver problemas de forma inc]epenc{ente
e a fortalecer suas habilidades sociais.

STEP
5

COMO FOI?

Passo 4 PERGUNTE A SI
MESMO: "ESSA
SOLUCAO ESTA

Passo 3 pxpERIMENTE FUNCIONANDO?"

A SOLUCAO
ALt Eigg&’;ﬂ?- “TODO MUNDO
PARECE
ToggfsAs VOCE FEljzo:
Passo 2 ASUAs ESCOLHER A
MELHOR SE NAO
O SOLUCAD, TENTE OUTRA
PENSE EM ENTRE EM COISA
OUTRAS MELHOR ACAO E FACA ‘
POSSIVEIS SOLUCAQ UM PLANO
SOLUCOES QUE SEJA PARA
Passo 1 TENTE PENSAR UM GANHO COLOCA-LA
NO MAIOP PARA TODOS EM PRATICA.
NUMERO 0S
{,Df,gg%ﬁ_fgﬁf POSSIVEL DE ENVOLVIDOS.
OUTRAS PENSE EM
Pergunte a si SOLUCOES £ TODAS AS
gt IDEIAS QUE POSSIVEIS
"QUAL E 0 A’_’}%ﬁﬂgf‘/’ y CONSEQUEN
PROBLEMA?" CIAS DE
RESOLVER SEU CADA UMA
SEJA PROBLEMA. DAS IDEIAS
ESPECIFICO PENSE EM QUE VOCE
IDEIAS DE PENSOU.
HA UM TODOS 0S
CONELITO? ANGULOS E

PERSPECTIVAS
DIFERENTES.




CARTOLS DE DISCUSSAO SOBRE O
TAMANHO DO MEU PROBLEMA

Seus amigos dizem
que nao querem

brincar com voceé?

Qual é o tamanho

CIO problema?

Seu amigo se
machucou no

parquinho.

Qual é o tamanho

do problema?

Voceé perdeu o
dinheiro do onibus
e agora nao

consegue pegé-lo.

Qual é o tamanho

dO problema?

Alguém roubou seu
dinheiro do lanche?

Qual é o tamanho

dO prob]ema?

Sua caneta parou

de funcionar?

Qual é o tamanho

CIO problema?

H4a um estranho te

seguindo no parque.

Qual é o tamanho

CIO problema?

Vocé estda com medo
de falar na frente de

tOClO mundo.

Qual é o tamanho

CIO problema?

H4 um incéndio na

cozinha.

Qual é o tamanho

dO prob]ema?

Vocé nao
entende sua

licio de casa.

Qual é o tamanho

CIO prob]ema?

Vocé perdeu a
chave de casa e nio

consegue entrar.

Qual é o tamanho

dO prob]ema?

A|guém furou a fila

na cantina.

Qual é o tamanho

dO prob]ema?

Vocé se cortou
acidentalmente
enquanto cortava

sta maga.

Qual é o tamanho

do problema?
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RESOLUCAO DE PROBLEMAS




FLUXOGRAMA DO TAMANHO
DO PROBLEMA

Comece aqui

Qual é o problema?

Quem? O qué? Quando? Onde? Como?

Posso ignorar

o problema?

/ N\
/ “

Estfou chateado sé Esse problema

me deixou muito

um pouquinho?
chateado(a)?

| N Estou comeg¢ando -

|

Sou capaz de

resolver esse \
problema

rapidamente?

a me acalmar?

Preciso de um
adulto para me
ajudar a resolver

Sou capaz de
resolver esse = =
problema sozinho(a)?

\ o problema?

Problema Médio

Problema Pequeno

Tenho um problema
pequeno que consigo
resolver rapidamente

com minhas habilidades
de enfrentamento.

Tenho um problema
de tamanho médio
que consigo resolver
sozinho(a) quando
me acalmo.

Problema Grande

Tenho um grande
problema, estou muito
chateado(a) e preciso

de um adulto.




REGULACAO
DAS

EMOCOES




ZONAS Dpe
REGULACAO

ZONA VERMELHA

ASSUSTADO  |RRITADO

1@@

GRITANDO GRITANDO

ZONA AZUL

P -
(= X\\ Vo 5
ww
\ -;-,. / ; 7
DOENTE SONOLENTO

TR|STE

ENTEDIADO

ZONA AMARELA

- /\__ = 0
) \J Vv
o~ ¥

ANIMADO  FRUSTRADO

-— ~— — -~

Y/ \d
PREOCUPADO  BOBO

ZONA VERDE

FELIZ ORGU LHOSO



2 NAS de REGULAGAO

Estratégias para se acalmar

Ha muitas coisas que vocé pode fazer para se sentir melhor.
Recorte algumas estratégias de enfrentamento que podem te
ajudar e cole na pagina da zona correspondente de estratégias

para lidar com as emocgdes.

RESPIRAR LENTAMENTE

)
/]

OUVIR MUSICA

IR PARA UM
LUGAR SEGURO

BRINCAR COM UM
BRINQUEDO SENSORIAL

I 4

'(‘l"\ .I"T}:- :

APERTAR E
SOLTAR




AN

{

PRATICAR
ATENCAO PLENA

7

JOGAR UM JOGO

BRINCAR COM

o
&~
i | 11>
CPRLLAIR

A kK

AMIGOS ASSISTIR UM FILME
<
& 0
QSSARIAL ESCREVER SEUS

TOMAR BANHO

SENTIMENTOS

AALAAA
1l

COLORIR

IR AO PARQUE




LEIA UM LIVRO

NS

K“ﬂ*
<

ESCREVA ALGUMAS
AFIRMACOES

\
N A« h |

RESPIRE FACA ALGUNS
LENTAMENTE ALONGAMENTOS

NS

FALE SOBRE SEUS LIMPE SEU
SENTIMENTOS QUARTO
¥$\F % :
COLHA FACA UM CASTELO

FLORES

DE AREIA




PEDIR UM ABRACO

ABRACAR UM URSO

FALAR COM UM AMIGO

il

FACA ALGO LEGAL
PARA ALGUEM

COMA UM LANCHE COZINHE
SAUDAVEL ALGO

’ L = ‘fnull
| ! =¥
¥ 5] ‘

VIVA UMA
AVENTURA

BRINQUE NA
CAMA ELASTICA
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Nesta atividade, vocé pode ler os exemplos de cenérios e
pensar em qual zona eles se encaixam. Vocé pode colorir
o exemplo com a cor correspondente a zona apropriada.

Vocé acaba de descobrir que
seu cachorro faleceu.

Vocé recebeu o papel principal
em uma peca que sera

apresentada para toda a escola.

Seu amigo te convida para
brincar depois da escola.

A professora te deu muita licdo
de casa e ela precisa estar
pronta até o dia seguinte.

Your mum surprised you with
your favorite dessert.

Seu melhor amigo tem algo que
vocé realmente quer, mas nédo
pode ter.

Vocé machucou a perna
enquanto brincava no horario do
recreio.

Vocé vai jogar em uma grande
final no fim de semana.

Seus amigos estdo te deixando
de fora do jogo deles.

Seu irméaozinho estragou o projeto
no qual vocé estava trabalhando.

Sua mae te surpreendeu com
sua sobremesa favorita.

Vocé esta comegando em uma
nova escola e ndo conhece
ninguéem.




AUTO-regulagao

estratégias para se acalmar
Quando eu estou na Zona Azul, essas estratégias
de enfrentamento podem me ajudar.




AUTO-regulagao

estratégias para se acalmar
Quando eu estou na Zona Verde, essas
estratégias de enfrentamento podem me ajudar.
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estratégias para se acalmar
Quando eu estou na Zona Amarela, essas

estratégias de enfrentamento podem me ajudar.
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estratégias para se acalmar
Quando eu estou na Zona Vermelha, essas

estratégias de enfrentamento podem me ajudar.




Ambicioso
Assustado
Irritado
Irritado
Nervoso
Envergonhad
0 Amargo
Aborrecido
Confortavel
Confuso Feliz
Determinado
Enjoado

ANSioso

Envergonhad

OEnergético
Invejoso
Animado
Tolo
Frustrado
Furioso
Aflito

Esperangoso

Magoa
Inadequada
Insegura
Inspirada
Irritada
Ciumento
Felicidade
Solitaria
Perdida
Amorosa
Infeliz
Motivada

Nervosa

Sobrecarregado

Pacifico
Orgulhoso
Aliviado
Ressentido

Triste Satisfeito

Assustado

Auto-
consciente

LISTA DE SENTIMENTOS

Chocado
Bobo
Estupido
Suspeito
Tenso
Estressado
Aterrorizado

Preso

Desconfortavel

Preocupado
Inatil
Incerto
Chateado

Duvidoso

Hesitante
Desesperad
0 Esmagado

Odioso

Reforcado

Confiante
Encantado

Feliz

Satisfeito

Agradecido
Agitado
Satisfeito
Maluco
Indignado
Concentrado
Alarmado
Medroso
Ofendido Frio
Extasiado
Surpreendido
Horrorizado

Furioso

Encantado

Revitalizado
Defensivo
Orgulhoso

Furioso
Amargo Mal-
humorado

Fumegante

Rabugento
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ENGRACADO PREOCUPADO ANIMADO FRUSTRADO
\/\ r, 3
@ L
ASSUSTADO BRAVO RESMUNGANDO MUITO FELIZ
e >
ORGULHOSO FOCADO CALMO
ZZ
(VAN
]

DOENTE COM SONO TRISTE CHATEADO



ROSTO DAS EMOQOES

™ €SCOLHA UMA EMOGAO DA LISTA ABAIXO E ESCREVA NA CAIXA.
© TENTE DESENHAR COMO SERIA O ROSTO COM ESSA EMOGAO NO CIRCULO.
" DEPOIS, EXPERIMENTE FAZER ISSO COM TODAS AS EMOGOES!

TRISTE BRAVO PRODUTIVO PREOCUPAD

FRUSTRADO CONFUSO FELIZ



FELI

Este € o0 meu ros to feliz!

Qutras palavras para FELIZ sdo...

o.:

As pessoas que me fazem feliz sao...

£ 5

+ . ’f
Coisas que me deixam feliz sao... ’ " ’

Meu lugar feliz é assim...




Este é o meu rosto engracado

+

+

Essas sdo as pessoas que me deixam
engracado:

Minha lembranca mais engracada é:

Outras palavras para engracado sao:

Coisas que me fazem agir de forma
engracada sao:




TRIST

Meu rosto triste é Outras palavras para triste

* 1.sao:

2

3, ?’

Pessoas que me ajudam quando
estou triste:

Coisas que me deixam triste sdo:

Coisas que posso fazer para me sentir menos triste:




BRAVO

O meu rosto quando estou bravo Outras palavras para bravo:
4 )
| 2.
3

Coisas que me deixam bravo:

Coisas que eu faco quando estou bravo

Coisas que me ajudam a me acalmar quando estou bravo sao...

a
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como voce esta se

SENTI

BRAVO

"Eu me sinto com raiva,
furioso e irritado”

FRUSTRADO

- 0

> < n
Estou comegando a me
sentir sobrecolrregololo e
estressado"”
N N
‘ 1] - .
o Algo esta me incomodando,
estou me sentindo nervoso e
com medo"
e

"Estou me sentindo meio pra
baixo, triste e chateado"”

-.L R ' 4

e = | &

"Estou me sentindo
relaxado, feliz e calmo"

5



como voce esta se

S |
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COMPAR

como voce es

S

i
[
E==

PARAR

"estou me
sentindo zangado
ou triste

""estou me
sentindo um
pouco inseguro e
preocupado

TILH

"Estou me
sentindo bem e
pronto para
conversar sobre
0Ss meus
sentimentos.”

‘e e\
QIO

-

ta se

Conte até 10,

tente se
acalmar.

Por que me
sinto assim?
O que me
deixou
chateado?

Converse
com alguém
em quem
confia sobre
o problema.

respire fundo e



