Use ecta folha para ajudar ag criangag a terem ideiag para e gentir melhor
quando tiverem gentimentog desagradaveig.

Fale cobre um momento em que ag criangag tiveram um gentimento
decagradavel - tristeza, irritagdo, ciime ou ge gentiu agsustado. Discuta coigag
diferentes que elag fazem para ajudar a e gentir melhor ucando ag sugestoes
abaixo como um caminho.

Peca ag criancag que eccolham suag trég principaie ectratégiag, talvez
desenhando ou egcrevendo uma em que nao tinhamog pengado!

Mantenha igeo 4 vigta em caga, para que quando ag criancag tiverem
centimentos decagradaveie elag poseam ajudar a <i mesmag a ge sentir melhor.
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E

"%&

Cheirar geu

Dancar gua

Tomar um copo Abracar um

magica favorita de aqua Colorir cheiro favorito | bichinho de pelcia
o .-
Pengar em uma Pengar nog . .
lembranca feliz corn treae melhoreg Fazer cinco . Regplr‘ar fundo E
seus amigoe/familiares i momentos do dia | galtog egtrela Pedir ajuda algumag vezeg
o e
Convergar com ~—
umla) amigola) | Egcrever como ¢ Pengar em um [maginar geu
online vocé ge gente | momento feliz lugar favorito

Fazer uma ligta
de coieag em que
vocé 6 bom
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Voce precigara de

Q0G®

Aq criancag podem estar preocupadag com muitag coigag negte momento. Satde, escola, amigos, familia e muito
maig. Talvez eleg facam perguntag sobre quag preocupagses.

Um Pote da Preocupagao 6 um lugar para ag criancag colocarem suag preocupacdes para que elag nao tenham
que pengar nelag o tempo todo.

Encontre um pote ou qualquer recipiente e decore-o, e quicer. Se voce 4o tiver um pote, pode escrever ou
degenhar na figura na pagina sequinte.

Ajude ag criancag a escrever suag preocupacoes em pedacos de papel. Dobre-og, coloque-o¢ no pote e feche-o.
Escolha de [0 a (5 minutos por dia (mag ndo anteg de dormir) para um "Tempo de preocupacao”.

Aq criancag podem abrir 0 Pote de Preocupagdes, ohar para dentro e ge preocupar o quanto quicerem. Elag
odem ler todag ag preocupages ou se concentrar em uma ou duag. Tenha um crondmetro para mostrar que o
empo da Preocupagdo acabou. Feche o fragco para afactar ag preocupacoes.

Em algum momento, ag criancag podem dizer a vocé que pararam de ge preocupar sobre alquma dag coigag que
pugeram no pote, ent&o elag podem raggar egsa preocupacao e joga-la fora. Aproveite estes momentog juntog!

Lembre-ge de falar com ag criangas sobre estratégiag para lidar
com ag preocupagdes ugando as Regras de Ouro. Voce pode ugar
a pagina de ideiag da atividade “Maneirag para ge gentir melhor”.

Regrag de Ourg para
eecolha de Boag Solucses

lsto me faz sto ndo me pre%xdica
gentir melhor  nem prejudica ninguém

L ©®
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Meu Pote de Preocupagso

Nao encha a sua cabeca de preocupagoes,
em vez diggo, encha o pote.
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Vocs vai precigar:

Uma folha de papel ou cartdo

Lapie de colorir/ canetinhag/ tintag

Opcionais: fotog, glitter, lantejoulas, fitag, flores gecas, cola
Se seu filho conhece alguém cujo familiar, amigo ou animal de
estimagao morreu, eles podem fazer um cartdo de simpatia por

eles. Isso mostra a pessoa enlutada que eles se importam com ela
e estao pensando nela.

Na frente do cartzo (capa) a
erianga pode:

» Fazer um desenho da pessoa ou bicho
de estimagao que morreu

 Colar uma foto ou desenhar algo que a
pessoa enlutada goste

» Decorar o cartdo com flores secas

* Adicionar um simbolo religioso, se isso
for apropriado para essa pessoa

Dentro do cart&o a crianga
pode escrever:

* Eu lamento muito que [nome da pessoa ou
animal de estimagao] tenha morrido

* Estou pensando em vocé
* Eu vou sentir muita falta dele / dela

* Adicione algo agradavel ou especial sobre a
pessoa ou animal de estimagao que morreu

Jif/
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[ ] [ ]
Atividades
Estar em confinamento pode ser estressante, e muitos

9 de nds podem estar se sentindo ansiosos € no limite
nesse momento. Essas atividades podem ajudar vocé

relaxamenfo e sua crianga a relaxar — tente fazé-las juntos.

Brinquedos anti estresse

Ete exercicio libera tengdo mugcular e maggageia ag maog.

Faca suag propriag bolag anti estreage enchendo baloeg
COM arrpz Cru ou a(%um outro grao (feijao, lentilha, por

exemplo). Degue ag bolag em uma ou ambag ag maos e

aperte e golte.

E xperimente apertar a bola. Encontre a melhor maneira
para voce, ajustando a velocidade, a presedo e o tempo dog
apertos da Maneira que degejar.

Regpiragdes por bolhag “

Regpire fundo e imagine que voce tem um pote de O
liquido de bolha de sabao.
[magine que voce ecta soprando a maior bolha de
eabao de todog og tempog!
Lenta e suavemente, faca bolhag na gala.
Voce e gente melhor? (Lembre-ge de ndo incentivar
ag criancag a ficarem agitadag estourando ag bolhag!)
@

Empurre uma parede

Ecge exercicio & perfeito para se livrar do estresge gem
precicar gair de caga ou mesmo air da cala.

Ermpurre a parede por [O segundos. [magine que voce
pode empurrar a parede se vocé se esforgar o uficiente!

Repita trég vezes.

Quando voce faz igeo, ceue magculog contraem e depois
relaxam, liberando hormaniog que fazem bem ao corpo.
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Vocs precigars de: @

Criangas podem ter sentimentos muito diferentes sobre voltar

a escola depois do periodo de distanciamento social. Ajude as
criangas a preencherem os quadros abaixo para explorar esses
sentimentos e qualquer outra preocupacao que elas tenham.

Encontre formas de lidar com suas preocupacdes usando as
Regras de Ouro para Escolher uma Boa Solugéo.

Eu estou angiogo para...

Ver meug amigog
Minha aula favorita

O que eu pogo fazer
para me gentir melhor...

Descobrir o que og professores estéo fazendo
para tornar minha egcola sequra

Eu estou preocupado gobre...

Contrair o virug

Nao poder brincar dag minhag brincadeirag

: : Dengar em uma brincadeira diferente
favoritag no parquinho 4 a brincadeira d

Dizer a0 meu amigo/professor como eu me

Ficar longe da minha mae ou do meu pai sinto

Lembre-se: Algumas vezes nds podemos mudar a situagao fazendo alguma coisa, por exemplo,
brincando de alguma coisa diferente. Mas se nao podemos mudar uma situagéo, como ter que ficar longe
da nossa familia, entdo temos que aceitar isso e encontrar uma forma de nos sentirmos melhor.

[eto ndo me

Regrag de ouro para ss0 oz g me ot
4 - rejudica outrag
Escolher uma Boa Solugéo E udca outra
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Atividades
para ge

digtrair

Se as criangas estao se sentido entediadas, sozinhas ou
assustadas durante o distanciamento social, fazer uma atividade
divertida para distrai-las das dificuldades pode realmente ajudar.
Aqui estdo algumas para tentar. Existem muito mais ideias online,
como atividades manuais (artesanais) e jogos. Certifique-se de que
todas as atividades seguem nossas Regras de Ouro:

O que eu escolho ndo me prejudica e nao prejudica outras pessoas.
Depois que elas terminarem, vocé pode perguntar a elas:
Isto te ajudou a se sentir melhor?

Retrato de familia

Degenhe um retrato
de todog na Qua
¢a9a Com voce.

Congtrua uma cabana

Congtrua gua proFria
cabana ugando algumag
cadeirag e algum lencol
velho ou toalha.

Minha magica favorita
O

(o))

[nvente uma danca
para g Qug mugica
favorita. Se voce
quiger, voce pode
apregentar 1880 para
o regto da familial

Meeama cor ou letra

Faca uma ligta ou
degenhe uma figura de
todag ag coigag na Qua
caga que comecam com
a megma letra ou ¢80 da
mesma cor.

Bata seu préprio recorde

Suba e desca sua escada ou
corra pela qua eala. Comece
com 1O vezeg e entdo faca
maig a cada dia ageim voce
vence geu recorde a cada
vez que fizer.

Trég coigag

Pare e fique em gilencio.
Ouga - quaig 840 ag trég coig
ue vocé pode escutar?
lhe — quaig s&0 ag trég coicad
gue voce pode ver?
inta — quaie 830 ag trég coieag
que voce pode tocar?

&

Arte com pedrag

Em gua proxima caminhada,
Frocure door uma pedra
iginha. Decore-a quando
vocé chegar em caga
usando tinta, papel, cola e
canetinhag.

Cinema drive-in

Pegue um grande papeldo e
decore para parecer um carro.
Ponha uma almofada dentro,
gente em frente de qua tela e
aproveite seu filme favorito,
programa de televisgo ou jogo.
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