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Prefacio

Aprender a Conviver & Ser é mais do que um almanaque
educativo. E um convite para que criancas, familias e
educadores descubram, juntos, a importancia da empatia, da

inclusao, da escuta e dorespeito as diferencas.
Ao longo destas paginas, histérias, atividades e reflexdes

mostram que cada crianga possui seu proprio jeito de sentir,
aprender e se comunicar. De forma sensivel e acolhedora, a obra
ajuda a desenvolver habilidades essenciais para a vida,
fortalecendo vinculos afetivos e promovendo uma convivéncia

mais humana e respeitosa.
Com linguagem acessivel, ilustracdes delicadas e

propostas significativas, este almanaque transforma a
aprendizagem em uma experiéncia de afeto, pertencimento e

descoberta.
Que este material inspire olhares mais sensiveis, coracdes

mais empaticos e relagcdes mais inclusivas dentro e fora da

escola.
Porque aprendertambém é aprendera conviver.

Thassiane Terre de Meira



Modulo 1 — Autoconhecimento: Quem Sou Eu?

Joana e o Caderno Secreto

JOANA ERA UMA MENINA CURIOSA, CHEIA DE IDEIAS E COM
UM MONTAO DE SENTIMENTOS MISTURADOS DENTRO DO PEITO.
ELA ADORAVA OBSERVAR AS NUVENS, BRINCAR COM O CACHORRO
BOLOTA E FAZER PERGUNTAS DO TIPO: "POR QUE FICO TRISTE SEM
MOTIVO?" OU "SERA QUE TODO MUNDO SE SENTE DIFERENTE AS

VEZES?
UM DIA, ENQUANTO ARRUMAVA SUA MOCHILA, ENCONTROU

UM CADERNO VELHO, COM CAPA ROXA E ESTRELAS DESENHADAS.
— UE... QUE CADERNO E ESSE? — PERGUNTOU, VIRANDO AS

PAGINAS EM BRANCO.
NA PRIMEIRA FOLHA, ALGUEM TINHA ESCRITO COM LETRAS

COLORIDAS: “ESTE E O SEU CADERNO SECRETO. AQUI, VOCE PODE

SER QUEM VOCE E”
JOANA ACHOU AQUILO MAGICO. DECIDIU QUE, TODOS OS

DIAS, ESCREVERIA OU DESENHARIA ALGO SOBRE ELA MESMA. NO
PRIMEIRO DIA, ESCREVEU: "HOJE, SENTI VONTADE DE CHORAR,
MAS TAMBEM DEI RISADA NA AULA DE ARTES. ISSO ME DEIXA

CONFUSA, MAS TUDO BEM.»
NO SEGUNDO DIA, DESENHOU SEU CORACAO DIVIDIDO EM

PARTES: UMA PARTE ALEGRE, UMA PARTE TRISTE, UMA PARTE

NERVOSA E UMA PARTE CHEIA DE IDEIAS.
CONFORME OS DIAS PASSAVAM, JOANA FOI DESCOBRINDO

MAIS SOBRE SI MESMA: QUE TINHA MEDO DE ERRAR. QUE ERA
BOA EM ESCUTAR OS AMIGOS. QUE NAO GOSTAVA DE GRITAR,
MESMO QUANDO FICAVA BRAVA.



UM DIA, SEU AMIGO CAIO CHOROU NO RECREIO. JOANA

LEMBROU DO QUE SENTIA QUANDO FICAVA TRISTE TAMBEM.
SENTOU AO LADO DELE E DISSE BAIXINHO:
— TATUDO BEM SENTIR. QUER CONVERSAR?
CAIO SORRIU. JOANA TAMBEM. E QUANDO CHEGOU EM

CASA, ESCREVEU NO CADERNO: "HOJE, USEI MEU CORACAO PARA
ENTENDER O DO OUTRO. ACHO QUE ISSO E EMPATIA."

QUANDO OBSERVAMOS ALGUEM FAZENDO

QUALQUER COISA, NOSSOS CEREBROS

FICAM MAIS ATIVOS NAS MESMAS e gl & N
AREAS EM QUE O OBSERVADO 4 P e
ESTA ATUANDO. E O > > N

ESPELHAMENTO TANTO DE
EMOCOES COMO DE ACOES, E O
NOME DISSO E NEURONIO DE
ESPELHAMENTO.

DESSA FORMA, E COMUM NOS
SENTIRMOS TRISTES QUANDO VEMOS
ALGUEM PROFUNDAMENTE TRISTE. SE
VIRMOS ALGUEM DANCANDO, POR
EXEMPLO, PODE SER QUE NOSSOS
CEREBROS SE ATIVEM NESSA AREA,
PROVOCANDO UMA CERTA |
VONTADE DE DANCAR TAMBEM E
ASSIM POR DIANTE.

PESSOAS EMPATICAS PODEM
TRANSFORMAR O LUGAR QUE
PASSAM, ORGANIZACOES
EMPATICAS PODEM AJUDAR A
CUIDAR E DESENVOLVER A
SOCIEDADE EM QUE ESTAO
INSERIDAS, ENTAO SAO INFINITOS OS
BENEFICIOS PRATICOS DA EMPATIA.

e DRA ANA BEATRIZ. Neurénios espelho: como influenciam nossas interacées.



ATIVIDADES
MINHA IDENTIDADE

PARTICIPANTES: CRIANGA, PROFESSOR E FAMILIA
DESENHE OU ESCREVA SOBRE VOCE, SUA FAMILIA, SEUS GOSTOS E

SEUS SONHOS. COM A AJUDA DO PROFESSOR, A ATIVIDADE PODE

COMECAR COM UMA RODA DE CONVERSA NA ESCOLA E DEPOIS
CONTINUAR EM CASA, JUNTO COM SUA FAMILIA. ESSA ATIVIDADE
AJUDA VOCE A CONTAR SUA PROPRIA HISTORIA, FORTALECER
VINCULOS E VALORIZAR QUEM FAZ PARTE DA SUA VIDA.




QUEM EU SOU?

PARTICIPANTES: CRIANCA E PROFESSOR
EM UMA FOLHA COM A FRASE “EU SOU...” SERA COLADA NAS

SUAS COSTAS. ENQUANTO A MUSICA TOCA (SE HOUVER), VOCE E
SEUS COLEGAS VAO CIRCULAR PELO ESPACO E ESCREVER ELOGIOS
E PALAVRAS POSITIVAS NAS FOLHAS UNS DOS OUTROS. NO FINAL,
COM A AJUDA DO PROFESSOR, VOCE VAI LER O QUE RECEBEU E
REFLETIR SOBRE SUAS QUALIDADES. ESSA ATIVIDADE FORTALECE A
AUTOESTIMA, O RESPEITO E O CARINHO ENTRE OS COLEGAS.




ARVORE DA IDENTIDADE

PARTICIPANTES: CRIANCA E PROFESSOR
NESTA ATIVIDADE, VOCE VAI ESCREVER PALAVRAS OU FRASES

POSITIVAS SOBRE VOCE, INSPIRADAS NO QUE SEUS COLEGAS
DISSERAM NO JOGO ANTERIOR. COM A AJUDA DO PROFESSOR,
REGISTRE ESSAS PALAVRAS NOS CIRCULOS DA ARVORE,
REPRESENTANDO SUAS QUALIDADES E SENTIMENTOS. ESSA
ATIVIDADE VAI AJUDAR VOCE A SE CONHECER MELHOR E A
VALORIZAR QUEM VOCE E.

—
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Mddulo 2 — Empatia: Sentir com o coragao do outro.

Miguel e o novo colega

NA SEGUNDA-FEIRA DE MANHA, MIGUEL CHEGOU NA

ESCOLA ANIMADO. ERA DIA DE AULA DE CIENCIAS, SUA FAVORITA!
MAS, ANTES MESMO DA PROFESSORA COMECAR, ELA FEZ

UM ANUNCIO:
— TURMA, TEMOS UM NOVO COLEGA! O NOME DELE E

DAVI.
ELE VEIO DE OUTRA CIDADE E VAI ESTUDAR COM A GENTE.

VAMOS RECEBE-LO COM CARINHO?
DAVI ENTROU DEVAGAR NA SALA. ESTAVA DE CABECA

BAIXA, ABRACADO A MOCHILA, E SEUS OLHOS PARECIAM

PROCURAR UM LUGAR SEGURO.
MIGUEL O OBSERVOU. DAVI ERA DIFERENTE DOS OUTROS

COLEGAS. ELE NAO FALAVA MUITO, ANDAVA MEIO DEVAGAR E

FAZIA MOVIMENTOS COM AS MAOS QUE MIGUEL NAO ENTENDIA.
DURANTE A AULA, DAVI FICOU QUIETO. NA HORA DO

RECREIO, SENTOU SOZINHO NO BANCO. MIGUEL SENTIU UMA
COISA ESQUISITA NO PEITO, UMA MISTURA DE CURIOSIDADE E

VONTADE DE AJUDAR.
ELE PENSOU: “E SE EU ESTIVESSE EM UMA ESCOLA NOVA,

SEM CONHECER NINGUEM? EU TAMBEM FICARIA ASSIM.”
ENTAO, RESPIROU FUNDO, PEGOU SUA BOLINHA DE

BORRACHA E FOI ATE DAVI.
— OIl' QUER BRINCAR COMIGO?
DAVI OLHOU PARA ELE, SURPRESO. DEU UM SORRISO

TIMIDO E ACENOU COM A CABECA.
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ELES COMECARAM A BRINCAR DE PASSAR A BOLINHA. SEM
PERCEBER, MIGUEL ADAPTOU A BRINCADEIRA PARA FICAR MAIS

LENTA, COMO DAVI PRECISAVA. E FUNCIONOU! FICOU DIVERTIDO!
NAQUELE DIA, MIGUEL ESCREVEU NO SEU DIARIO: "HOJE
APRENDI QUE CADA UM TEM SEU JEITO. QUANDO A GENTE SE COLOCA

NO LUGAR DO OUTRO, TUDO FICA MAIS FACIL. ACHO QUE ISSO E

EMPATIA."
E FOI ASSIM QUE COMECOU UMA AMIZADE ESPECIAL. PORQUE,

AS VEZES, TUDO O QUE ALGUEM PRECISA E DE UM AMIGO QUE OLHE
COM O CORAGAO.




ATIVIDADES
ADIVINHA COMO ME SINTO?

PARTICIPANTES: CRIANCA E PROFESSOR
OBSERVE IMAGENS DE CRIANCAS E IDENTIFIQUE COMO ELAS

ESTAO SE SENTINDO. COM A AJUDA DO PROFESSOR, CONVERSE
SOBRE AS EMOGCOES REPRESENTADAS.
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CARTAS DO CORACAO

PARTICIPANTES: CRIANCA E PROFESSOR
NESTA ATIVIDADE, VOCE VAI ESCREVER OU DESENHAR

MENSAGENS CARINHOSAS PARA SEUS COLEGAS, USANDO PAPEIS
COLORIDOS, LAPIS E ADESIVOS. COM A AJUDA DO PROFESSOR,
ESSAS MENSAGENS SERAO COLOCADAS NO CORREIO DO CORAGCAO
OU COLADAS NO ALMANAQUE. A ATIVIDADE INCENTIVA O
CUIDADO COM O OUTRO, A EMPATIA E A EXPRESSAO DE

SENTIMENTOS.




LIGUE OS PONTOS

PARTICIPANTES: CRIANCA E PROFESSOR
NESTA ATIVIDADE, VOCE VAI LIGAR DIFERENTES SITUACOES DO DIA

A DIA AS ATITUDES MAIS EMPATICAS QUE PODEM AJUDAR O
OUTRO. COM A ORIENTAGCAO DO PROFESSOR, OBSERVE CADA
SITUACAO E ESCOLHA A MELHOR FORMA DE AGIR, COMO NO
EXEMPLO: “MEU COLEGA ESTA TRISTE” - “CONVERSO COM ELE
COM CARINHO”.A ATIVIDADE AJUDA VOCE A PENSAR ANTES DE
AGIR E A PRATICAR A EMPATIA NAS RELACOES.




JOGO DOS 7 ERROS DA INCLUSAO

PARTICIPANTES: CRIANCA
NESTA ATIVIDADE, VOCE VAI OBSERVAR DUAS CENAS: UMA QUE

MOSTRA ATITUDES INCLUSIVAS E OUTRA QUE APRESENTA

SITUACOES DE EXCLUSAO. AO COMPARAR AS IMAGENS,
IDENTIFIQUE AS DIFERENCAS ENTRE ELAS E REFLITA SOBRE QUAL
CENA VOCE PREFERE E POR QUE.ESSA ATIVIDADE AJUDA VOCE A
PERCEBER A IMPORTANCIA DA INCLUSAO, DO RESPEITO E DA
CONVIVENCIA COM AS DIFERENCAS.




Mddulo 3 — Comunicagao eficaz: Falar, ouvir e ser ouvido.

[ dia que ningliem se escutou

NA TURMA DO MIGUEL, CHEGOU UMA NOVA COLEGA
CHAMADA LUCIA. ELA TINHA UMA COISA ESPECIAL: USAVA UM
APARELHO QUE AJUDAVA A ESCUTAR, MAS NEM SEMPRE ERA

FACIL ENTENDER TUDO O QUE FALAVAM AO SEU REDOR.
UM DIA, DURANTE A RODA DE CONVERSA, A PROFESSORA

PEDIU PARA CADA UM CONTAR ALGO QUE FEZ NO FIM DE
SEMANA. AS VOZES COMECARAM A SE MISTURAR, TODO MUNDO
FALANDO JUNTO, UM POUCO APRESSADO, OUTRO COM VOZ
BAIXINHA. LUCIA TENTOU PRESTAR ATENCAO, MAS ERA DIFICIL.
ELA OLHAVA PARA OS COLEGAS, TENTANDO ENTENDER PELAS
EXPRESSOES E PELOS GESTOS, MAS SENTIA UM VAZIO DENTRO DO
PEITO, QUERIA PARTICIPAR, MAS PARECIA QUE NINGUEM

REPARAVA QUE ELA NAO CONSEGUIA OUVIR DIREITO.
MIGUEL PERCEBEU O OLHAR TRISTE DE LUCIA E SENTIU UM

APERTO NO CORAGAO. ELE SABIA QUE PARA SE SENTIR BEM, TODO

MUNDO PRECISA SER OUVIDO DO SEU JEITINHO.
ENTAO, MIGUEL TEVE UMA IDEIA E FALOU PARA A TURMA:
— E SE A GENTE FALASSE UM DE CADA VEZ? ASSIM, A LUCIA

CONSEGUE ENTENDER MELHOR. A GENTE PODE OLHAR PARA

QUEM ESTA FALANDO E USAR AS MAQOS PARA AJUDAR TAMBEM!
TODOS GOSTARAM DA IDEIA E FIZERAM UMA RODA BEM

CALMA. FALARAM DEVAGAR, OLHARAM UM PARA O OUTRO, E
COMEGCARAM A USAR SINAIS SIMPLES PARA AJUDAR LUCIA A

ENTENDER CADA PALAVRA.
LUCIA SORRIU. ERA A PRIMEIRA VEZ QUE ELA SENTIA PARTE

DE TUDO DE VERDADE, SEM PRESSA E SEM CONFUSAO.

14



NO FIM DO DIA, MIGUEL ESCREVEU NO SEU CADERNO:
"APRENDI QUE OUVIR NAO E SO ESCUTAR COM OS OUVIDOS, E
TAMBEM OLHAR, ESPERAR E ENTENDER DO JEITINHO QUE O

OUTRO PRECISA.»
E ASSIM, NA TURMA DO MIGUEL, O SILENCIO SE TORNOU

MUSICA DE AMIZADE, ONDE TODO MUNDO PODIA FALAR, OUVIR E
SER OUVIDO.

A\




ATIVIDADES
RODA DO SINAL SECRETO

PARTICIPANTES: CRIANCA E PROFESSOR
COM A ORIENTACAO DO PROFESSOR, AS CRIANCAS FORMAM UMA

RODA. UM PARTICIPANTE CRIA UM GESTO EM SILENCIO E O

MOSTRA AO COLEGA AO LADO, QUE O REPETE PARA O PROXIMO.
NO FINAL, TODOS COMPARAM O GESTO INICIAL COM O ULTIMO,
OBSERVANDO AS MUDANCAS E REFLETINDO SOBRE ATENCAO E
COMUNICACAO.




ATIVIDADES
CAMINHO DE OLHOS FECHADOS

PARTICIPANTES: CRIANGA, PROFESSOR E FAMILIA.
NESTA ATIVIDADE, COM O PROFESSOR E A FAMILIA, SERA

MONTADO UM PEQUENO PERCURSO. COM OS OLHOS VENDADOS,
VOCE SERA GUIADO COM CUIDADO POR UM COLEGA OU
FAMILIAR. A EXPERIENCIA DESENVOLVE CONFIANCA, ATENCAO E
PERCEPCAO CORPORAL.




ATIVIDADES
DESCUBRA O BRAILLE

PARTICIPANTES: CRIANCA COM FAMILIA OU PROFESSOR
NESTA ATIVIDADE, VOCE PARTICIPA JUNTO COM UM FAMILIAR OU

COM O PROFESSOR. SERA UTILIZADA UMA FOLHA COM O
ALFABETO EM BRAILLE. SOBRE OS PONTINHOS DAS LETRAS SERAOQ
COLOCADAS GOTINHAS DE COLA QUENTE OU MICANGAS,
FORMANDO RELEVOS QUE PODEM SER SENTIDOS COM O TOQUE
DOS DEDOS. VOCE VAI EXPLORAR CADA LETRA PASSANDO
DEVAGAR A PONTA DOS DEDOS SOBRE OS PONTOS EM RELEVO,
PERCEBENDO AS DIFERENCAS ENTRE ELAS. ASSIM, PODERA “LER”
COM O TATO, DESCOBRINDO COMO FUNCIONA A ESCRITA EM
BRAILLE E TREINANDO A SENSIBILIDADE DOS DEDOS E A ATENCAO
AQOS DETALHES.
[
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0 QUE E O BRAILLE?

O BRAILLE E UM SISTEMA QUE FOI CRIADO POR LOUIS BRAILLE
E OFICIALIZADO EM PARIS EM 1843 PARA POSSIBILITAR QUE PESSOAS
COM DEFICIENCIA VISUAL, PARCIAL OU TOTAL TIVESSEM ACESSO A
LEITURA.

O SISTEMA BRAILLE E UM CODIGO DE ESCRITA EM RELEVO
VOLTADO AS PESSOAS COM DEFICIENCIA VISUAL.

POSSUI UMA ESTRUTURA EM RELEVO, FORMADA POR SEIS
PONTOS VERTICAIS DIVIDIDOS EM DUAS COLUNAS DE TRES PONTOS
EM CADA.

Fonte: Brasil Escola. Sistema Braille: o que é, criagéo, importdancia.

INICIALMENTE, AO BUSCARMOS
ENTENDER O QUE E LIBRAS, E
NECESSARIO ANTES, ESCLARECER O QUE
E A LINGUA DE SINAIS.

A LINGUA DE SINAIS E TAMBEM
CONHECIDA COMO LINGUA GESTUAL.

A MESMA UTILIZA-SE DE GESTOS E SINAIS
EM SUBSTITUICAO A LINGUA QUE TODOS
NOS BEM CONHECEMOS EM NOSSAS

COMUNICACOES: A LINGUA DE SONS OU

ORAL.
Fonte: libras.com.br. O que é libras?



Médulo 4 — Relacionamento interpessoal: Fazer amigos e manter lagos.

[s amigos de Helena

HELENA ERA UMA MENINA ESPERTA, QUE ADORAVA
BORBOLETAS, BLOCOS DE MONTAR E LIVROS COM LETRAS
GRANDES. MAS ELA TAMBEM TINHA UM JEITINHO DIFERENTE DE

VIVER O MUNDO.
ELA NAO GOSTAVA MUITO DE BARULHOS ALTOS, NAO

OLHAVA MUITO NOS OLHOS, E AS VEZES PREFERIA BRINCAR
SOZINHA. QUANDO A TURMA GRITAVA OU FAZIA MUITA BAGUNCA,

ELA COLOCAVA AS MAOS NOS OUVIDOS E SE AFASTAVA.
ALGUMAS CRIANCAS ACHAVAM QUE HELENA ERA

“ESQUISITA”. OUTRAS FICARAM CURIOSAS, MAS NAO SABIAM

COMO SE APROXIMAR.
UM DIA, NA HORA DA LEITURA, A PROFESSORA DISSE:
— CADA UM TEM SEU JEITO. E O JEITO DA HELENA E

ESPECIAL. ELA E AUTISTA, O QUE SIGNIFICA QUE SENTE, PENSA E
SE COMUNICA DE UM MODO DIFERENTE. MAS ISSO NAO QUER

DIZER QUE ELA NAO QUEIRA TER AMIGOS.
MIGUEL LEVANTOU A MAO E PERGUNTOU:
— E COMO A GENTE PODE SER AMIGO DELA?
A PROFESSORA SORRIU:
— O SEGREDO E OBSERVAR, RESPEITAR E SE APROXIMAR

COM CARINHO. AS VEZES, SO SENTAR PERTO DELA JA E UM BOM

COMECO.
NAQUELE DIA, MIGUEL E ANA SE SENTARAM DO LADO DE

HELENA. SEM FALAR MUITO, COMECARAM A BRINCAR DE
EMPILHAR BLOCOS. HELENA OLHOU, PENSOU, E ENTAO PEGOU
UM BLOCO AZUL E COLOCOU COM CUIDADO NO TOPO DA TORRE.
FOI O COMECO.

20



NO DIA SEGUINTE, FOI A VEZ DE LUNA MOSTRAR A ELA UM

DESENHO DE BORBOLETA.
HELENA SORRIU, BAIXINHO. AOS POUCQOS, FOI SE SENTINDO

MAIS TRANQUILA COM OS COLEGAS POR PERTO.
OS AMIGOS APRENDERAM A FALAR COM MAIS CALMA, A

NAO TOCAR SEM PEDIR, E A ESPERAR O TEMPO DE HELENA. E ELA,
COM SEU JEITO UNICO, MOSTROU QUE SABE FAZER AMIZADES DO

SEU PROPRIO JEITINHO.
NO FIM DA SEMANA, HELENA FEZ UM DESENHO COM

VARIAS CRIANCAS DE MAOS DADAS. ENTREGOU PARA A
PROFESSORA COM UM BILHETE: “AGORA EU TENHO AMIGOS.”




ATIVIDADES
CORRENTE DO BEM

PARTICIPANTES: CRIANCA E PROFESSOR.
NESTA ATIVIDADE, VOCE PARTICIPA JUNTO COM O PROFESSOR E

SEUS COLEGAS. CADA CRIANCA RECEBE TIRAS DE PAPEL COLORIDO
E CANETAS PARA ESCREVER UMA MENSAGEM POSITIVA. VOCE
PODE ESCREVER UMA QUALIDADE SUA OU ALGO BOM SOBRE UM
COLEGA, UMA ATITUDE BONITA, UMA HABILIDADE, UM JEITO
ESPECIAL DE AJUDAR OU CONVIVER. DEPOIS DE ESCREVER, AS
TIRAS SAO UNIDAS COM COLA OU GRAMPEADOR, FORMANDO
UMA CORRENTE DE PAPEL. NO FINAL, A CORRENTE E MONTADA E
EXPOSTA NA SALA, REPRESENTANDO A UNIAO DO GRUPO E A
FORCA DAS PALAVRAS DE INCENTIVO.




ACROSTICO DA INCLUSAO
PARTICIPANTES: CRIANCA E PROFESSOR.

COM ORIENTACAO DO PROFESSOR, ESCREVA NA PALAVRA
INCLUSAO, FORMANDO UM ACROSTICO COM PALAVRAS OU

EXPRESSOES QUE REPRESENTEM INCLUSAO, COMO RESPEITO,
AMIZADE E COOPERACAO...

OrxnunCr~rAa2~




CACA-PALAVRAS DA DIVERSIDADE

PARTICIPANTES: CRIANGCA E FAMILIA.
NESTA ATIVIDADE, VOCE PARTICIPA JUNTO COM SUA FAMILIA EM

UM JOGO DE CACA-PALAVRAS COM O TEMA DA DIVERSIDADE E DA
INCLUSAO. NO QUADRO DE LETRAS, ESTAO ESCONDIDAS VARIAS
PALAVRAS LIGADAS A ATITUDES DE CONVIVENCIA E CUIDADO COM
O OUTRO. VOCE DEVE OBSERVAR COM ATENCAO E PROCURAR
ESSAS PALAVRAS NA HORIZONTAL E VERTICAL, MARCANDO CADA
UMA QUANDO ENCONTRAR. ENQUANTO JOGA, CONVERSE COM
SUA FAMILIA SOBRE O SIGNIFICADO DAS PALAVRAS DESCOBERTAS
E COMO ELAS PODEM APARECER NAS ATITUDES DO DIA A DIA.
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ACOLHIMENTO, EQUIDADE, PERTENCIMENTO, COOPERACAO, DIGNIDADE,
RESPEITO, EMPATIA, AMOR, AMIZADE, ESCUTA.



Médulo 5 — Manejo das Emogodes: Sentir é Humano

[ dia em que Pedro explodiu

PEDRO ERA UM MENINO CHEIO DE ENERGIA. GOSTAVA DE
DINOSSAUROS, CORRER NO RECREIO E MONTAR COISAS COM
SEUS BLOCOS COLORIDOS. MAS, AS VEZES, PEDRO SENTIA UMA
BAGUNCA TAO GRANDE DENTRO DELE... QUE PARECIA QUE TUDO
|IA EXPLODIR!

NUM DIA DE AULA, A TURMA ESTAVA FAZENDO UM CARTAZ
EM GRUPO. PEDRO QUERIA USAR A COLA PRIMEIRO, MAS ANA
PEGOU ANTES. ELE TENTOU ESPERAR, MAS SUA BARRIGA

APERTOU, O ROSTO FICOU QUENTE, E, DE REPENTE, ELE GRITOU:

— EU NAO GOSTO DISSO!!! E EMPURROU OS MATERIAIS NO
CHAO.

TODOS OLHARAM ASSUSTADOS. A PROFESSORA CHEGOU
DEVAGAR E DISSE, COM VOZ CALMA:

— PEDRO, PARECE QUE VOCE ESTA COM MUITA RAIVA.

QUER IR RESPIRAR UM POUCO COMIGO?
PEDRO FICOU QUIETO, MAS ACEITOU. LA FORA, A

PROFESSORA MOSTROU O TERMOMETRO DAS EMOCOES QUE

ELES TINHAM FEITO JUNTOS.
— OLHA SO... VOCE ACHA QUE ESTAVA EM QUAL COR

AGORA HA POUCO? PEDRO APONTOU PRO VERMELHO.
— VERMELHO FORTE. MINHA CABECA PARECIA QUE IA
VOAR...
ELES RESPIRARAM JUNTOS. DEPOIS, A PROFESSORA DISSE:
— VOCE NAO E RUIM POR SENTIR RAIVA. TODO MUNDO

SENTE. O QUE IMPORTA E APRENDER A DIZER O QUE SENTE SEM
MACHUCAR NINGUEM.
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PEDRO PENSOU, RESPIROU MAIS UM POUCO E VOLTOU PRA
SALA. ELE PEDIU DESCULPAS E AJUDOU A RECOLHER OS
MATERIAIS.

NA HORA DE DESENHAR, FEZ UM VULCAO, COM LAVA
SAINDO, MAS TAMBEM COM FLORES CRESCENDO AO REDOR. NO
FIM DO DIA, ENTREGOU PARA A PROFESSORA E DISSE:

— HOJE EU EXPLODI... MAS DEPOIS, EU APRENDI A PLANTAR
DE NOVO. :




ATIVIDADES
RODA DAS EMOCOES

PARTICIPANTES: CRIANCA E PROFESSOR.
COM A ORIENTAGAO DO PROFESSOR, VOCE PARTICIPA DE UMA

RODA COM [CONES QUE REPRESENTAM EMOGCOES COMO
ALEGRIA, TRISTEZA, MEDO, SURPRESA E CALMA. ESCOLHA DUAS
EMOGCOES QUE JA SENTIU E REGISTRE, POR MEIO DE DESENHO OU
ESCRITA, SITUAGCOES EM QUE ELAS APARECERAM.




CAIXINHA DO DESABAFO

PARTICIPANTES: CRIANCA E FAMILIA.
VOCE VAI OQUVIR FRASES SOBRE OS SENTIMENTOS. VOCE DEVE

MARCAR COMO ESTA SE SENTINDO E ESCREVER OU DESENHAR NA

CAIXINHA.
FRASES-MODELO: “HOJE ESTOU... FELIZ / COM SAUDADE / COM

RAIVA / PREOCUPADO...”




Mddulo 6 — Manejo do Estresse: Respirar e Recomecgar

Heitor e o Grande Dia

HEITOR ERA UM MENINO MUITO ANIMADO, MAS TINHA
UM JEITO ESPECIAL DE VER O MUNDO. ELE GOSTAVA DE SILENCIO,
DE OBSERVAR AS COISAS COM CALMA E AS VEZES PREFERIA
BRINCAR SOZINHO. ALGUNS COLEGAS NAO ENTENDIAM ISSO E

ACHAVAM QUE HEITOR NAO QUERIA FAZER AMIGOS.
MAS A PROFESSORA SABIA QUE HEITOR TINHA UM

CORACAO GIGANTE E MUITAS MANEIRAS LEGAIS DE SE

COMUNICAR.
NO “GRANDE DIA” DA ESCOLA, QUANDO TODOS IAM

MOSTRAR SEUS TALENTOS, HEITOR ESTAVA NERVOSO. ELE NAO
GOSTAVA DE FALAR EM PUBLICO, E AS VEZES SE SENTIA DIFERENTE

DEMAIS.
QUANDO CHEGOU A SUA VEZ, HEITOR TROUXE UMA CAIXA

CHEIA DE DESENHOS E BRINQUEDOS QUE ELE MESMO CRIOU. ELE
MOSTROU PARA A TURMA COM A AJUDA DA PROFESSORA, QUE
TRADUZIA SEUS GESTOS E EXPLICAVA SUAS IDEIAS. TODOS

FICARAM ENCANTADOS COM A CRIATIVIDADE DE HEITOR.
DEPOIS DA APRESENTACAO, A TURMA FEZ PERGUNTAS E

HEITOR SORRIU. PELA PRIMEIRA VEZ, TODOS VIRAM COMO ELE

ERA ESPECIAL DE UM JEITO UNICO.
NO FIM DO DIA, HEITOR PERCEBEU QUE NAO PRECISAVA

MUDAR PARA SER ACEITO. ELE SO PRECISAVA DE AMIGOS QUE
QUISESSEM CONHECE-LO DE VERDADE.






RESPIRACAO DO BALAO

PARTICIPANTES: CRIANCA E PROFESSOR OU FAMILIA
VOCE VAI PRATICAR UMA RESPIRACAO CALMA E CONSCIENTE.

IMAGINE QUE SUA BARRIGA E UM BALAO. COLOQUE AS MAQS
SOBRE ELA PARA SENTIR O MOVIMENTO. PUXE O AR LENTAMENTE
PELO NARIZ, COMO SE ESTIVESSE ENCHENDO ESSE BALAO.
QUANDO TERMINAR DE INSPIRAR, SEGURE O AR POR DOIS
SEGUNDOS. DEPOIS, SOLTE O AR BEM DEVAGAR PELA BOCA,
ESVAZIANDO O BALAO COM TRANQUILIDADE. REPITA ESSE CICLO
DE RESPIRACAQ TRES VEZES, PRESTANDO ATENCAO NO CORPO E
NA SENSACAO DE CALMA QUE VAI SURGINDO.




MANDALA DA CALMA
PPPPPPPPPPPPP : CRIANCA E PROFESSOR.
VOCE DEVE PINTAR A MANDALA COM AT




CANTINHO DA PAZ

PARTICIPANTES: CRIANCA E FAMILIA
IMAGINE E DESENHE SEU CANTINHO IDEAL DE RELAXAMENTO,

COM OBJETOS QUE AJUDAM VOCE A SE ACALMAR, COMO
ALMOFADAS, LIVROS OU BRINQUEDOS. A ATIVIDADE AJUDA A
RECONHECER O QUE TRAZ CALMA E BEM-ESTAR.

-




VOCE SABIA?

QUANDO AS PESSOAS SENTAM EM CIRCULO, NINGUEM FICA NA
FRENTE E NINGUEM FICA ATRAS. TODO MUNDO PODE VER E SER
VISTO. TODO MUNDO PODE FALAR E SER OUVIDO.

A RODA E UM JEITO BONITO DE LEMBRAR QUE SOMOS
IMPORTANTES E QUE JUNTOS FICAMOS MAIS FORTES.

(inspirado nos principios da Terapia Comunitdria Integrativa — BARRETO, 2019).
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