ATIVIDADES PARA DESENVOLVIMENTO
DA RESILIENCIA EM CRIANCAS

EM TEMPOS DE CORONAVIRUS E QUANDO TUDO ISSO PASSAR:
CUIDE-SE!

A ASEC, Associacao pela Saude Emocional de Criancas, trabalha, desde 2004, com o foco na promog¢ao
de saude mental e emocional de criancas e adolescentes. Com metodologias baseadas em evidéncias,
promovemos o desenvolvimento de Habilidades Socioemocionais de Saber Lidar com os desafios da vida.
Atuamos no Brasil, alinhados a uma rede global de 33 paises, liderados pela Partnership for Children
-UK. Nossas agcdes contemplam uma série de conteldos, solucdes, programas e cursos. O foco esta em
motivar criancas e adolescentes a se comunicar de formma mais efetiva e a lidar com suas ansiedades e
dificuldades de forma segura. Com o desenvolvimento das suas habilidades socioemocionais, eles podem
alcancar uma vida plena e feliz.

A implementacado das solucdes e dos programas que oferecermos, esta sempre acompanhada, e
demanda capacitacao especializada, desenvolvida pela equipe da ASEC. Oferecemos recursos para
professores, pais e cuidadores, com informacodes, conteldos tedricos e ferramentas praticas necessarias
para apoiar seus alunos ou filhos. No Brasil, mais de 300 mil criancas e adolescentes ja foram beneficiados.
No mundo, j& sdo cerca de dois milhdes, com resultados comprovados.

Neste momento critico que estamos vivendo, a ASEC esta disponibilizando atividades para que
educadores e familias possam cuidar do bem-estar pessoal e promover o cuidado da saude mental e
emocional dos seus alunos ou filhos. Para aquelas criancas que j& participaram de algum de nossos
programas, as atividades serao um novo suporte.

O conjunto de atividades a seguir, estd organizado em cinco blocos e é destinado a criancgas de cinco
a nove anos. As atividades tém o objetivo de motivar e desenvolver, de forma Iddica, as habilidades de
enfrentamento das dificuldades em lidar com os sentimentos, com a comunicacao, com as amizades, e
com as mudancas e perdas. Habilidades fundamentais para se sentirem bem e felizes.
Criem um clima gostoso, e divirtam- se.

Contem conosco!

Caso se sintam motivados nos enviem noticias (relatos, fotos,
sugestdes, aprendizados) através do e-mail: info@asebrasil.org.br
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Good mental health for children - for life

Associacdo pela Saude Emocional de Criangas
www.asecbrasil.org.br
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Para melhorar a habilidade das criang¢as
para identificar e descrever sentimentos

Use este quadro para identificar e falar cobre
gentimentog que voce e ag criangag-possam ter.

FELIZ

RAIVOSO

NERVOSO

&

DESAPONTADO CIUMENTO
N ‘
ANIMADO NERVOSO TRISTE
f\
6 = -
—»
QOUITARIO ENVERGONHADO ENTEDIADO
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Para ajudar as eriangas a reconhecer e

MOQ"’ re seus identificar os sentimentos de outras pessoas
911111241014y Voce precicard de: tesoura, col, revista, ep

QOB

Degenhe ou cole figurag negtes egpacos..

Saude Emocional de Criangas

Degenhe, eacreva ou cole aqui Degenhe, egcreva ou cole aqui
a figura de uma moca triste a figura de um menino feliz
PERGUNTE: Por que voce PERGUNTE: Por que voce
acha que a moga est4 trigte? acha que 0 menino est4 feliz? ’

Degenhe, egcreva ou cole aqui
a figura de uma menina brava

Vamos conversar...

Converse gobre como cada peesoa egtd
ge gentindo e por que ela ge gente aggim.
Ecta também & uma boa atividade para

experimentar fazer quando voce ecta
esperando pelo onibug, comendo em um
regtaurante movimentado, asgistindo TV
ou caminhando no parque.

PERBUNTE: Por que voce
acha que a menina egt4 brava? ”

@ Voceg tambem podem tirar fotog um do
outro parecendo triste, feliz, bravo, etc.

Voce também pode jogar este jogo e ag criangas estiverem chateadas.
Desenhar ajuda ag eriangag a expregearem geug gentimentog e ag encoraja a falar.

© 2017 Partnership for Children.
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Para ajudar as eriangas a identificar

Dlérlo dog seus proprios sentimentos e ajuda-las a
nOQQOQ entender que os sentimentos mudam

Qer\ﬁmen'l'og Voce precisara de: lapig @

y ML\
Degenhe ou cole figurag nestes egpacos...
Na sequnda-feira de manha, Na terca-feira de manha,
eu me genti.. eu me genti...
De tarde, eu me genti... De tarde, eu me genti...
Na quarta-feira de manha, Na quinta-feira de manha,
eu me genti... eu me genti...
De tarde, eu me genti... De tarde, eu me genti...
Na gexta-feira de manha, V
o006 cont. amos _GVQTS_&T...
Todag ag noiteg, durante 5 diag,
voce e ag criangag podem convergar
_ gobre um ou doig gentimentog
De tarde, eu me genti.... : :
que vocgs tiveram durante o dia.
[sto gjuda ag criangag a entender
que Noseog gentimentos mudam.

<~ \\
~g

FELZ BRAVO NERUOSO TRISTE  CIUMENTO
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Para ajudar as criangas a entender

Onde gentimos o que acontece no corpo delas quando

nQQQOQ elas tém diferentes sentimentos
Qen‘l'lmeﬂ'l'()g Voce precigara de: tegoura, cola,

bravo
nervoso feliz
) Vamos conversar...
Recorte e cole ag reacoes Compartithe com ag criangag quando foi
da prc’)xima p égm a3 NoQ a tltima vez que voce ge sentiu nervoso e
. pergunte quando foi a dtima vez em que
contornog acima. OU elag ge gentiram ageim. Voceg gentiram ag
degenhe e egereva Quag mesmag coigag em seug corpog? O que

pr()priag ideiag. vocse fizeram para ge entir melhor?

@ Revezem entre si, encenando diferentes reagdes fisicag, como, por exemplo, joehos
tremendo e dor de barriga. A outra pessoa pode adivinhar qual 6 o sentimento.
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Reacdes do noseo corpo para diferenteg gentimentos

7 N
\ / \ /)
O Q

Eu aperto meug punhog %

/ /\ \ - Mia i d

Eu cerro og denteg

Minhag pernag esto tremendo

( 77 » »
W Meu rosto esquenta
Meu coracso acelera
\/‘—4 oy
Eu sorrio
Meug ombrog relaxam
© 2017 Partnership for Children. Reproduzido no Brasil pela representante legal
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Para melhorar o vocabulario das

gen'l'imen'l'()g eriangas para identificar sentimentos

dg A a Z Voce precigara de: lépig @

Trabalhem juntog para pencar entil-ou2
gentimentos para cada letra doalfabeto.

Hoje eu me sinto..

A H O V
Bravo l o X
C J Q Z
Decapontado K R
Envergonhado L S
F M T
G N U

Transforme esta atividade em um jogo de meméria para jogar em longas viagens.
“Hoje eu me senti Animado”, “Hoje eu me senti Animado e Bravo”, ete.
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Para ajudar as criangas a encontrar
maneirag de se sentir melhor quando
elag tém sentimentos dificeis

Voce precigara de: [4pig @

Converge gobre alguma vez em que ag Criangag se gentiram
trigteg, bravag ou ciumentae. Ajude-ag g pencar em muitag
coigag diferenteg que elag podem fazer para e gentirem melhor.
Voce pode egcrever ou degenhar ideiag no balgo de pensamento.

Pedir ajuda

Jogar futebol

Vamos conversar...

Compartilhe situagdes em que voce teve

um gentimento dificil e o que voce fez
para ge gentir melhor ~ suag solugdes

obedeceram a¢ Regrag de Ouro?

Regrag de Ouro para uma Boa Solugao!

@ Algo que me ajuda a me sentir melhor ® Nao me prejudica nem prejudica og outrog

Reproduzido no Brasil pela representante legal
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Para melhorar ag habilidades das criangas
para identificar e reconhecer sentimentos

Voce precisara de: tesoura @

Recorte 02 cartoes de gituacoegie-converse sobre
como 08 pergonageng podem-estar ge gentindo.

Seu irm&o gritou com
vocé porque ele estava
de mau humor

r------
F------

Seu professor
deu parabéne a
vocd pelo seu
bom trabalho
em aula

1

------L

Voce recebeu
exatamente

7 0 que queria
| N0 geu
U aniverg4rio ' :

Regrag de Ouro para uma Boa Solugao!

@ Algo que me ajuda a me gentir melhor @ Nao me prejudica nem prejudica og outrog
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Para melhorar ag habilidades das criangas

anﬁmem‘og para identificar sentimentos positivos

pogrh\}og Voce precieara de: @ @
tegoura, cola, revigtag, @ @

lapis, l4pie de cor
Degenhe ou cole figurag, e egcreva nesges egpagos...

Aqui egta uma imagem minha Coigag que me fazem sentir feliz

Coigag que me fazem Coigag que me fazem
gentir orgulhogo gentir animado
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Para ajudar as eriangas aidentificar pessoas
que podem ajuda-las em situagoes dificeis

QGO

Dega para que ag criancag degenhem-ou colem figurag
de pessoag a quem elag recorreriam cago se sentiggem
preocupadag, aseutadag ou preeigem de ajuda:

Voce precicara de:
tegoura, cola, l4pie

Em cags

Na egcola
amaos conversar...

Pega para a crianga explicar por que
cada uma delag & uma “pesgoa egpecial”
e por que elag geriam capazeg de ajudar.

Voce pode convergar gobre gituagses

reaig ou imagin4riag e perguntar para a
erianca para qual “pegsoa egpecial” ela
pediria ajuda em cada uma dag Situagoes
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Para  melhorar ag habilidades  de
comunicaggo dag criangag e gjudar a
expresear gentimentog e emogoes

Telefope

-
* Um grupo familiar ou gem Ti0

de amigog se genta em
um cireulo.

+ A primeira pesgoa guseurra uma
frage simpleg para a proxima peggoa.
- A proxima pesgoa suseurra para a | (~
proxima — e aggim vai. + Criangag gogtam de olhar fotografiag,
- A dltima pescoa repete em voz || especialmente ge elag ou geug amigog e
alta 0 que ela acabou de ouvir — que || familiareg aparecem.

frequentemente & muito diferente da | | - Veja um album com ag criangag e peca
frage original! a elag que digam como ag pegsoag nag
- Egte jogo eimples mogtra para ag || fotog egtdo ge gentindo.

criancae como & facil acontecer || * Encoraje-a a pengar no maximo de

degentendimentos (até entre adultog) || palavrag possiveie para descrever 09
e 0 quanto é importante ouvir com || Sentimentos.
cuidado. + Pergunte a¢ criancag por que elag

)| acreditam que a peseoa ge sentia aggim.
\_

N
- Egte jogo simples mogtra para ag criangag como é facil
acontecer mal-entendidog (até entre adultog) e como 6
imgor’ran’re ouvir cuidadogamente.

- Ele & muito divertido e ag criancag amam.

. Fagfi gergun’rag ag ”ariangag e elag devem regponder sem
dizer 5

Qom gim -

gem nao

im” ou “Nao”.
+ Reveze e veja quem ganha.
* O jogo melhora a comunicagao dag criancas.
- Voce também pode usa-lo para explorar problemag ou
gentimentog de uma maneira divertida.
\ J
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Para melhorar as habilidades das eriangas
para identificar pessoas que podem ajudar

Obgerve ag imagene e diccuta<88. 6 um bom
momento para conversar. Voce ‘pode expandir
ects gtividade gimulando outrag/aituatoes.

Vamos
conversar...

Peca para ag criangag
pengarem em outra pegoa
com quem ela poderia
converear em cada gituaggo.

Um profeseor na
hora do intervalo

-

-y

Hora de dormir N
" Equipe da cantina

gervindo 0 almoco
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Para pensar sobre o que & importante em
um amigo e para melhorar amizades

Voce precisara de: lapig, 14pie de cor; tegoura, cola

A0DG

Ajude ag criancag a completar ag atividadeg.

Nome do meu amigo

Do que nos doig gostamos.

Sua propria ideia

@rave uma
Faca um carto mengagem de video

Agge algung bolinhog
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Para pensar sobre o que &
importante em um amigo

Voce precicara de: [apie @

Cada um completa uma ligta sobre/bTque-voces
pengam que é importante em un‘gmigo.

Coigag que g30 importantes em um amigo:

1

O W N

Coigag que S40 importanteg em um amiqo: Vamos
a8 que ¢40 Importa S o overear.

Tanto voce como a crianga
1 devem pengar em trég
amigog. Perguntem-ge: do
que vocee maie gostam em
cada um degges amigos?

2
3
4
5
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Para aumentar as habilidades das
eriangas para lidar com golidao e rejeigao

Caixa de
ferramentag de

S L AL Vooe precieara de: lapie

Ajude ag criangag a criar uma “caixa de
ferramentas” - como e sentir melhor ge
voce esta golitério ou se sente rejeitado.

Regrag de Ouro para uma Boa Soluggo!

@ Algo que me ajuda a me gentir melhor ® Nao me prejudica nem prejudica og outrog

Abragar meu
urginho de pelicia

Conversar com
amigos e familiares

Vgjam ge juntos voces congeguem pengar em uma coisa que ag eriangag podem manter com elag, para conforta-lag
quando elag ge gentirem solitériag ou rejeitadag ~ uma foto, um brinquedo pequeno ou mesmo uma “palaura magica’.
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Para melhorar as habilidades das criangas
para lidar com situagdes envolvendo bullying

Voce precigara do:
tegoura, cola, lapis

Peca para ag criancag degenharem ou &@farem figurag
de peseoag a quem elag poderiam recorrer ge egtiverem
preocupadag, ageustadag ou ge precigarem de ajuda.

Em caga

Na egcols

Vamos conversar...

Criangag pequenag frequentemente
ficam confusag sobre o que é bullying
e 0 que 6 provocacdo. Explique que

bullying envolve ser maldogo repetidag
vezeg com alguém, onde uma peseoa ou
grupo incomoda alguém com a intengo
de machuca-la ou fazé-la se sentir mal
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Para ajudar ag criangag a pensar em maneirag
para se sentir melhor quando estiverem com raiva

Voce precisara de: [apie @

Converge gobre uma gituacdo em que/agCrignag sentiram
raiva. Ajude-ag a pensar em muitag coieag diferenteg que
elag poderiam fazer para ge sentirem mefhor.

Ouvir misica calma

Contar até 10

Vamos converear..

Compartilhe eituagGes em que vocé
ge gentiu com raiva e 0 que vocé
costuma fazer para ge sentir melhor.

Suag golugdes obedecem
O ae Regrag de Ouro?
Regrag de Ouro para uma Boa Soluggo!

@ Algo que me ajuda a me gentir melhor ® Nao me prejudica nem prejudica og outrog
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Para ajudar as criancag a expressar
En’rendendo como e{as ectdo ee gentindo

a rava

Voce pode mogtrar egte termometro e
para que elag poggam te mogtrar cq
gentindo e onde elag estao na escala:

148 criangas
lag estao e

Termémetro da raiva
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Para ajudar as criangas a se acalmar
quando estiverem com raiva ou angiogas

E xperimente algumag desgag atividadeg.de
relaxamento com ag criangag para ajuda-lag a ce
acalmar quando egtiverem com raiva:{ggo’também
pode ajugar ge elag nao congeguem dormir ou
estiverem preocupadag ou angiogas.

Relaxe!

~

g
Elagtico

Deite-se, feche os olhos, fique bem
quieto e imagine que seu corpo é

) um pedaco de elastico, frouxo e
relaxado. Imagine que alguém esta
gentilmente puxando sua cabeca

e outra pessoa esta puxando seus
pés. O elastico esta se esticando.
Seus musculos estdo se contraindo.
Vocé esta ficando cada vez mais

e mais comprido...E entao... Ping!
Deixe seu corpo inteiro relaxar
conforme o elastico € solto.

.
Egtrela do mar gonolenta

Deite de costas
com suas per-
nas e bragos
abertos. Fique
bem quieto e
imagine que
VOCé € uma
estrela do mar
sonolenta repou-
sando no fundo do

oceano. Inspire, e conforme vocé
expira, relaxe os bracos, as pernas
e a cabeca. Veja 0 quao quieto e
silencioso vocé consegue ficar!

N AN J
( 3
Grande bexiga Relaxamento
Feche os olhos, fique bem quieto répldo

e imagine que voceé esta se-

gurando uma grande bexiga.

Segure embaixo da bexiga

e sinta a bexiga gentilmente

subindo para o céu. Cada

vez que Voceé inspira e expira,

voce, gentllmen’fe, sobe mais _ musculos do seu

€ mais para o céu. Quarlto mais corpo. Repita este
profimda a s.ugwo,\mam ‘ exercicio 2 ou 3 vezes.

\ voce pode viajar. )
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Para gjudar ag criangas a encontrar maneiras de
lidar com a raiva e outrog sentimentos dificeig

QDG

Faca um pequeno chaveiro com ag egtratégiag peggoais
dag criangag. Complete e recorte og retangulog e cole-
0¢ em papel cartao antes de recorta-log e junta-log
em um chaveiro.

Voce precisara de:
lapig, tegoura, cola

Quando eu me O Quando eu me O Quando eu me O Quando eu me O
sin‘rc@ sinto... sinto... sinto...

Eu me sinto melhor Eu me sinto melhor Eu me sinto melhor Eu me sinto melhor
quando... quando... quando... quando...

Quando eume O Quando eume O Quando eu me O Quando eu me
sinto... sinto... sinfo... .

sinto.
Eu me sinto melhor Eu me sinto melhor Eu me sinto melhor Eu me sinto melhor:
quando... quando... quando...

quando...

Regrag de Ouro para uma Boa Solugao!
Algo que me ajuda a me sentir melhor ® Nao me prejudica nem prejudica og outrog
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Para ajudar ag criangas.a
TUdO entendg:‘ e lidar com mudanga

muda

+ Plante sementes com
- aq criancag (agrigo,
- Ueja fotos de sementes
fam#ia COM 88 de giraseol e feijoes
eriancac. crescem rapidamente).
+ Converse gobre como ag * A crianga podera
pesgoag nag fotog mudaram ve-lag crescendo e
com o decorrer dog anos. mudando a cada dia.
N y
+ Se existem fotog de
pegeoag que ag criancas
ndo conhecem, converse
sobre elag e como elag eram.
N J
<

! + Egcolha um animal favorito e busque
ARV ER na inernet por fotog de diferentes
I estagios de geu ciclo de vida.

- Como o filhote de um animal é
diferente de um maig velho?

Leia livrog gobre mudanga. Visite www.partnershipforchildren.org.uk
para ver nogeag ligtag de Bong Livrog para Tempos Dificeis.
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Para ajudar as crian¢as a entender

Meu amiqo que todos ns mudamos com o tempo
mais VQ‘ ) Vooe precicara de: lépig@

Organize ag coigag para ag eriancas'pasgarem um tempo
conversando com uma peggoa maig velha de-quem elag
gogtem e confiem — um aud, por exemplo, ou um Vizinho
idoso. Abaixo estao algumas ugestoes de perguntag e
espagog para fazer Quag propriag perguntag.

Meu nome

O nome do meu amigo maig velho

[ Onde voce nasceu?

7 Onde voce creeceu?

2 Qual era cua comida favorita quando crianga?

4 Onde voce foi nag fériag e como voce chegou 142

5 Quem era ceu melhor amigo quando voce era maig novo?

Voceg continuaram amigoe?

6 O que era diferente quando voce tinha minha idade?

7
8
9
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Para melhorar a habilidade das eriangas para ajudar
outras pessoas que tenham vivenciado uma perda

Voce precisara de: [4pig @

Ajude ag criangag a pensar em vérigg, coigag diferentes
que elag pogsam fazer para ajudar um amigo que vivenciou
uma perda a se sentir melhor.

Escreva ou desenhe ideiag no balao de pensamento.

Convidar eu amigo para jogar

Abracar geu amigo

Vamos conversar...
Compartilhe uma gituagao
cago voceé tenha tido um

amigo que vivenciou uma
perda e o que vocé fez para

ajuda-lo a ge sentir melhor.

Regrag de Ouro para uma Boa Solugao!
Algo que me ajuda a me centir melhor ® Nao me prejudica nem prejudica og outros
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Para ajudar as criangas a entender que
mudancas podem ser positivas ou negativas

Voce precigara de: lépig @ Z
o

Pega ag criangag para egerever gudegenhar o
que esta prestes a mudar. Reveze para eugerir o
que pode acontecer, e decidir ge serdo coigag

boag ou maq. Ligte-ag nag colunag abaixo.

Mudan¢a

Perdas Ganhos

amaos conversar...

Converge com ag criancag

gobre o que elag podem
fazer em relagdo ae
mudancag ruing. ‘

Use esta atividade quando ag criangag estiverem presteg a enfrentar uma grande
mudanca ~ um novo irm3o ou irma chegando, mudanca de caga, de egcola, etc.
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Para ajudar as eriangas a lidar com
situagoes envolvendo luto e perda

Voce precicara de:
lapis, tesoura, cola, revista, lapis de ¢

N b
c a
~mocional de Criangas

Degenhe, escreva ou faga uma colagem de memoriag
e momentog pasgadog junto & peegoa que morreu.
Voce pode levar isto a0 cemitério se quiger.

Voce pode adaptar egta atividade para quando ag criangag tem de lidar com outrag perdag
significativag — um amigo se mudando para longe, a morte de um bichinho de estimagao.
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