KELLI MILLER

VAMOS LIDAR COM
A HIPERATIVIDADE E 0
DEFICIT DE ATENGAO

60 atividades divertidas para desenvolver o
foco e diminuir a ansiedade das criancas




Hesta parte, vamos explorar o que é o TOAH, quais

sa0 seus tipos e como ele afeta vocé. £ bem capaz de
vocé se identificar e dizer “Uau! lgualzinho a mim!”

ou “Ei, eu fago issol”. Talvez vocé perceba que age de
determinadas formas por causa do TDAH. E ate sinta
alivio por enfim entender coisas sobre si mesmo que
nao entendia antes. Espero que vocé se descubra mais:
que note o que ja faz muito bem e o que talvez precise
melhorar. 56 ndo esqueca que ninguém ¢ perfeito: todo
mundo tem algo a aprimorar. 0 mais importante é
estar disposto a tentar e a aprender!

15
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0 que € o TDAH?

Como j& falamos, o TOAH é uma condigio no cérebre, Compraender o cérebra 0 como ale
funciona nio & nada ficil, Por qué? Porgue el & extramamants complexo, Leva-se anos para

entender uma Gnica fungo cerebral. Hoja, vamos aprendar algumas coisas que vio ajudar
wocit a 88 antender mathor (g ainda garhar canhecimanta),

Naparte da frente do nagso cérebeg fica o cértex pré-frontal, Essa b & frea em que o
cérabiro $8 OrRaNiza, 58 motiva e lida com ag emogies, & também ¢ chamada de drea de fungdio
exocutiva. Sua miie ou seu pai nlio tém um chefo no trabalha? Pois ertio: a drea de tungio
gureutiva é a chefe do seu cdrobral Mas as pessoas com TOAH tim usm atcase e eortex
pré-frontal ou nas fungdes executivas ® A sua chafe mantal é inteligente, a diforenga é que ol
=& Movimanta na proprio ritma!

O que isso signilica para vocl? Vou explicar, J4é vialou de aviio & o voo atrasou? £ provivel
fue mesma &seim vocl tenha chegada ao sew desting, 56 que mais tarde do que espaFAVL
0 mesma acontece com o TDAH. Vocd conseguee se orgenizar e lidar com suas emogBes, mas
talvez ndo tio ripido quanto gostaria, O interessante § que, quando se tem TOAM, o cérebro
poda processar as coisas mais devagir, mas os persamentos talver sefam mais ripidos - isso
& parte 8o que tarna sua ments to valoz & ihe di tantas boas idvias! -

TODO MUNDO E DIFERENTE

I T T il

Quase todo munda sente que & diferente de algum jeite. Algumas criangas tim pais
divorciados e por isso se sentem diferentes dos amigos. Outras usam aparelho nos
dontes, outras se desenvelvem muito cedo ou muito tarde, @ cutras 1alwez tenham
perdido o pail ou em irmis. Algumas tém problemas de saude, como o diabetes.
Outras podem se sentir diferentes por ter cabela ruive. Tente ndo enzergar o TOAH
como algo que 1ofna vocd algo menos gue incrivel Ele 56 faz com que voed s8ja
vord, e vocd & incrivel exataments coma é.
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EIIFEHEH 4o TDAH? O tipo hiperatvo-Impulsiv, atipg g,

ripa# H, gntio tem um de :
s paed O quste Efaﬁ-diiinnstiﬁd” i 'I:Dﬁ = P tipos, p:_-.
i 30 .m’?"’m{m sl 500 tipo, é possivel descobrir exatamentg o,
s Fmﬂw‘-ﬁ' o descobrir do que precisa para lidar ber, o | -y
i - 8
nﬁltﬂ' yida r=lpd ""-"'D:m desses tréis TipoS dix farma um pouce mais de :
"y

10t o ok @ esclarecer que tipo de TDAH voes tem o Suan,
(jr e ¥ e puco. Um tanto ou muito. Tudio bem $@ voc ainda n
a8

(eiateed0 s i fongio de u” médico efou dos seus pais.
L i

iargntes ipOS de TDAH como animais. Veja se vocg e idgny
5

40 tiyg, B,

£y gostn e FAR 0 ea
u i

ol e 8

o TiP0 ipZRATIVO-IMPULSIVO “BEIJA-FLOR ANIMADO"
ToaK D -

u.;hdnm-‘” mais comum em criangas, Pessoas com TDAH do tipa

perimpulsivo adoram 58 mexer! Praferem ficar em pé a se sentar. Tendem g gp agitar e
Lm“.ﬁwfmﬂu profassor perguntar a elas: “Tem formiga na sua calca?” Elas fats
sgssacce, i veres ripid, 2 COrEM um bocado. Também sdo muito curiosas. Pessoas som
1944 da tied hgerativa-impulsivo t8m tanto a dizer que talvez interrompam as outras, falem
g pengar ¢ enham dificuldade de se contralar

fitd T m:.‘n--'H

Pessoas com TOAH do tipe hiperative-impulsive podem:

* Predane ficarem pé a e sentar *  Ser muito curiosas

* Be jitar 52 contorcar * [Interrpomper 05 outros
+ Tagarslyr = Falar sem pensar

* Falar rigsdy

* Terdificuldade die se controlar

TDAHCO TIsg CESATENTOD “PATO EOIANDO"

S iR ke pee mmm: dde
PDsig, may ES538 triang ag 38 cancentrar e organizar suas atividades e tarefas. N30 he d8
Pirdem coisas com frequéncia, como o casaco ou o trab®

508 A Doy g g
. l|'.""";l'i:ﬁ'l.l "'E'. _ 3 *HH*
wam%mmﬁma_ﬁplm“ isso da melhor forma quando dissE

Prssoas com TDAH do tipe desatento podam:

Mo conseguir seguir instrugtes Ser desorganizadas

:  Terdificuldade de 56 manter gm Perdar objetes com fraquancia
umia tarefa «  Esquecer as coisas

+ Mo conseguir se concantrar

TDAH DO TIPO COMEBINADD
“COIOTE VELOZ"

Criangas com TOAH do tipe combinado tendem a ser muito criativas, inteligentes e velozes,
mas podem ter problemas na escola e esguecer de entregar o dever de casa com certa
frequéncia, EStio sempre pensando ¢m outras coisas ou pulando da uma tarefa pars outra.
E ze movimantam o tempe todo! Passoas com TDAH do tipo combinade tém caractaristicas
tante do tipe hiperative-impulsivo quanto do tipo desatento. 1sso significa que thm certa
quantidade de gintemas de desatengdo, além de hiperatividade ¢ impulsividade,

Pessoas com TDAH do tipe combinado podem:

*  Proferir ficar am pé a e sentar *  Mio conseguir seguir instrughes
= 5o agitar @ s contancer *  Terdificuldade de se manter em
=  Tagarglar uma tarefa

Falar répido *  Néoconseguir se concentrar
*  Sermuito curiosas = Serdesorganizadas
= Interramipar o5 owtros = Perder objetos com frequingia
= Falar sem pensar *  Esquecer as colzag

= Ter dificuldade da ee cantralar

Com quais dessas caracteristicas vocd mais se identifica? Releia essas deserigies e circule

83 Caracrenisticas que vood parcabe em si mesme, Esse & apanas um dos jeitos divertidos da
determinar que tipo de TOAH vocd dave tar.

MAIS MENINOS OU MENINAS?

Vocd acha que existe uma diferenga no nimero de meninas ¢ meninos com TOAH? Se ehutou
Qud ndg, acertou. Embora o nimens de Bargtos diagnosticados seja maior que o de garotas

Guands mais noves, estudes mostram que mulheres muitas vezes ra

cebem o diagnist
quando adultas, it

: entio o5 nimerss s¢ igualam. Mas o TDAH pode aparecer do formas muito
diferentes de pessoa para PEESGA, Saja MEning ou menina.
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Algumas criangas tomam remedios receitados por mg d
ajudi-las com os sintomas do TDAH. N&o fago recomeg
seste livro. Em vez disso, fago uma abordagem COMPOrtamgn, tamg
significa que me concentro em atividades que podem gj,,4 an,al 10T "::um
comportamentos e suas agdes. Abordagens tumpnﬂamgmmaﬂ:} ™ gy
podem funcionar juntas, Mas quam deve encontrar 5 Wmhinaﬁ:ndi‘a’“ﬂﬂ"‘m
voch sip seus pais e seu médico. Eles podem lhe dar majg i, fnrm:fna
£ importante saber que medicamentos podem ajudar g aliviar o s‘;}’:u

curam o TDAH. o

it':ls O '
nSL,qu.
"Yagio ge rnel:-tra"‘ﬂn

|H"ﬁ£2

A

ATIVIDADE 1

Quais sao 0s meus sintomas?

Voch & fez exame de sangue? Nesse tipa de exame, os médicos podem "'E’ilma‘l'“'l“'“isd“
colesterdl, ferro @ Coisas assim. E imprassionante o que “ﬁﬂnmiﬂdaﬂmﬁr' _

Bem, ndo existo um exame de sangue para saber se voce tem TOAH. O ﬂ'“f"'“"“
& basaado principalmenta am gintomas eoma oz que menclonei antes. Se unﬂ_a R
certa guantidade de sintomas & e les astia Ihe causando dificuldade, um médico pode
diagnosticar Voo,

Margue o5 sintomas que voci tem:

Querer cornge, pular @ brinear boa parte do tempo

Tar dificuldade para ficar sontado quieto

Descabrir que tem uma imaginagio incrivel

Sentir que vool poderia ser mais organizado

Ter dificuldade com o dever de casa ou tarefas escolares

So sentir devagar ou ter dificuldade para comegar algo nova

Ter dificuldade para escutar &8 oUtros com atengiio

Mudar o focn de uma atividade para outra muito ripide

Sa gentir astrégsado ou sobrecarregado boa parte do tampo

Sa concentrar por bastante tempo apenas em atividades qua Ihe interessam
Ficar frustrado, narvoso ou chateado com facilidade,
gapacialmente diante de algo dificil
Ter dificuldade em nido responder
a5 porguntas feitas a outra
passoa em sala de aula f

0 Od00odO00dO0O000o

COMO FALAR
Talvez voci s identifique com todos esses . S0BRE MEU TDAH
Cuabace o topivne, USSR S GRS
passo para se entender melhor! - TDAH para seus calegas ou adultos,
pode simplesmente dizer “Eu tenho
.I dificuldade em prestar atengao por
- muito tempa” e/ou “Eu preciso mexer
. bastanteomeucorps’.
i
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IDAH: verdadeirg ou

Voce agora serd meu detetive an quanto
Assim, vocé pode ser um lider o ensinar

falsgy

APrendemog Maig
&

% 3 i ek aut I:Ih
pequeno jogo de adivinhagio sobre o TDAH: ag :Nl 2 Qug Sabg, 'u': DAH-HL] :
Loge. logo vocé vai descohbripl FA388 a gag,,;. &3 %Eﬂ““ﬁtﬁ:a
) L 'l'erda L o
Circule Verdadeiro ou Falso apés cada frase. "y,
1. O TDAH nio é uma condigio médica raal, Verdade
2. A maioria das criangas que tém TDAN i tardic ro/Falg,
3. Ter pais rigorosos impede que vocé tan ha TOAM u::ndu:&dulta.;.\'g _
4. Sevoce comer muito agucar, terd TDAH. Ver ’ admrm-‘aim MHWI.,I

dadeir
5. O TDAH nasce com a gente. Verd adeiro/Falsg o/Falsg

6. OTOAH seresume a criangas que niip querem fazer as co;
15ag,

7. O Brasil € o dnico lugar onde existe TDAH. u"d*dﬂjfﬂfFalw “%
8. Sealguém com TDAH espirrar perto, vocé pode Pegar a doenca, Vords

9. Todas as criangas com TDAH sdo agitadas, Verdadeiro/Falso
10. Criangas com TDAH sdo inteligentes, Verdadeiro/Falso

. e i

Respostas:

1. Falso. O TDAH é uma condigiic médica real diagnosticada por médicos oy prelsent
2. Falso. Cerca de 75% das criangas que tém TDAH o terdc guands adullas.
3. Falso. 0 TDAH é bislégico a é parte do sew DNA. Nig importam o3
fatores externos, ou Se seuUS Pais 30 rigidos ou relaxadas.
4. False. O agdcar pode causar agitagho por algum tempo, mas
niio faz com gue ninguiém “pegue” TDAH.
5. WVerdadeiro.O TDAH é algo que vocé j4 tem quandonases:
6. Falso. Talvez outras pessoas tenham a impress3o dartlifﬂ mwﬂug
ou n¥io quer fazer as coisas, mas o TDAH éuma condigao cert
A5 vezes torna as colsas mais dificeis de serem feitas.
7. Falso. Hé criangas com TDAH em todo o munde- iti-lo para putra P
8. Falso. O TDAH nilo é contagioso, o & possivel UBIRT L Loy gy agtabe
8. Falso. Hé triss tipos de TOAH, 8 um deles nilo tem Emlﬂh i podeser " !
10. Verdadeiro. Nio é porque uma crianga tem TDAH que® e

===
FFFFF
- -

 ATIVIDADE 3

TDAH: o que significa?

mea quik a gante &niba gue TDAH significa “transtarno do dificit dis atangio cn-.m =
::::mtiﬂﬂa.ﬁn". szaas palavras ndo doelinam gui vooi d. Alids, gue tal nos dl.\'?r‘hr'm:: -:uIEI ;
a5 quilidedes dnicasT Que prlivrag qui comEgam sam ag letras TOAH voci imaging q
&L
degorevam? Agui wil urn gaempla

Talentoso(a)
Divertide(a)
Ativola)
Habilidoso(a)

Sua vez!

D

e e o o e e R e O S O I

I —————— e L L R R T R e R R

W i o e e e e A

e e e e e o e e o e e e . e e e D o G O A O

O
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o enho medo disso!

o
E u nauwtnu TDAH pela primeira vez, vocd ficoy com m
Quando @ ® © 5o era algo tHO rUIM € QUE VOGS cantinyg o o M,
descaberto A Eﬂﬂdnym:&t‘a‘% Veja o lado bom

qual-s voce tinha medo Quandg i

teaha 5 coisas das Fd Mg

dﬁﬂﬂh“;ﬂwrd&d& neo erar tﬁ?" H?Smdn;asl?m exempig, ::-ri Mag Voei ji ouvii & expressdo “Quando a vida Ihe der um limis, faga uma llwﬂnud:“?lﬂﬂ significa

e de dentista nos SEUS pAMETES ».anes devidx. Engy ela a gy ¢ o |20 bom mesmo quanda enfrentamos desafics. Na sua vida, as coisas podem Ser broas

b Pt ando el ia14. Alias, 8 mae dela me contau gue ago ey, 2 & sing, dependends da sua perspectiva. Quern oue voch ensergus o seu TOAH de forma
“””ﬁﬂdﬂ:;g:’ Viocé consegue se lembrar de algo que o deixay, ne?'“*“a g Lmipm svamplo, se vocé se distral com facilidade, isso provavelmente significa que ¢

35 consultas: = varrivel assi T T er viirias coisas ag mesmo tempo! /
deﬂnisunn&pﬂl'ﬂﬂb*” que ndo era tao s$im? Desenhe 2 mfﬂkaamb; Mﬂ:r::}lif::amm; sirie de caracteristicas, ¢ vool me diz come podemos enxergar cada Uma Eg

i""fiaalclail dolas como algo bam. J4 pensel em alguns exemplos:

PROVAVELMENTE TAMBEM E...

r___._--— ———-_\_\ SEVOCEE...
Distraido Capaz de fazer muitas coisas ao masmo tempo

| Agitado Disposte a realizar muitas coisas

| Sensivel Capaz de sentir quando os outros estéo sofrendo
Teimoso Determinado e ndo desiste facil

| Diferente Unico
Falante Sociavel

Vack consegup pensar em oulras caracteristicas? Pode pedir ajuda a um adulto, 56 quiser,

SEVOCEE.. PROVAVELMENTE TAMBEME...

H¥OL ARW BIDIHNGD T HIAOWALNI wEivd

- DYSNILY Dg
LIDiFgn & 9 h-u'h'-qlnll.vh.idlld ¥ OWOD YOI 1o
it

|
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¥ d | C
Pausa para desenhar!
-

EStE'I se sentil'ldﬂ mais iﬂfﬂl’l‘ﬂadﬂ Sﬂbl'e 0 TD.&H? EE & . Vpeé esld adquirinda wirias habilidades novas. Hesmo que seja ﬁ 2
sjm! E agora voce pode compartilhar o que g escot PErO gy aivaetida apeenine sobte como ajudar s 1 prégrio, pode parecer

tras pESSﬂasa Vocé Ja EFI'EI‘!E'EU: iy Com muita coisa de uma vez 56, Tire alguns minutos para desenhar,
g ’ =, rabiscar ou escrever livremente nesta pagina antes de saquir

{} 'I:IUE ﬂ TUﬂH E E' D quE na? E pari a pr-ﬁ;l:':mﬂ aliviﬂdl.

Um pouco sobre como o cerebro funciong

Sintomas do TDAH

Mitos e fatos relacionados ao TDAH
informacoes sobre os trés tipos de TDAH
como o TDAH se manifesta em vocé e como
podemos enxergd-lo de forma positival

Cada pessoa experimenta o TDAH de forma diferente, s,
espero que voCce veja como e e§pe::ial e como pn;le USar suas
qualidades Unicas para seu proprio bem. A seguir, vocé vai
aprender mais sobre essas furf;as_mternas e descabrir em gue
pode trabalhar para ter ainda mais controle sobre seu TOAK

6‘-—-.

£ 4/ : "y"! ) 4 %
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a5C0isas nas quais énatura
talvez precise de apoio. |

i

Tenho muitas ideias diferentes.
Sei quando as criangas

estiio chateadas,

Sou muito artistico.

AdOrD Ma Mmexer.

Me interasso por viirios assunios ¢

fica entediade fazendo uma colea 8.

Adoro dar minha opinido.

Fico muito envolvide com as
coizas palas quais me intenissa,
Sei cozinhar,

Sou otimo com misica.

Tenho talents pars construir coigas,
Sou emativa,

Sai dangar muite bem.

a

D00 ODOoO0OODDOOO

F—i

Parte 1: Descobrindo no que sou bom

yamos falar sobre seus pontes fortes, ou quais sfio suas habilidades naturais e as coisns

o faz com facilidade. Em outras palavras, um ponto forte é algo em que vocd & bom, e que
nio preciea s¢ esforgar muito para fazer. Todos possuem pantos fortes difereataz, Dentre
as griangas com quem trabatho, o Dashiell & incrivel em construgio com Lego, otimo com
anirmais & muito edusade, enguanto a Grace @ boa em gindstica, fantdstica em acalmar
hebés chorando @ excelente am fazer as pessoas rirem. Quais sho seus pontos fortas?

Aqui estd uma lista de afirmagdes. Harque toda vez que se identificar com uma delas.

Sel escolhar videas &
programas da TV,

Tenho muita enargil.

Jngo vidaagame muito bam,
Digito rdpido.

Zei nadar.

Sou Stimo com animis.
Gosto de pular @ rodar,

Sei muito de higrria.

Sou bom em ciéncias.

Estou sempre aberioa
experimentar COSAS Novas.
Sou gentil com a3 pesaoas,
Goste de aventuras.

Tenho uma imaginagis incrivel,

Mais detalhes sobre meus pontos fortes (preencha com suas fdelas):

e e e T L L L T
T O O o . e 0 . e A O T
e L I R R,

i T T T e T L L T T T i R ——

Todas ag passoas, com ou sem TOAH, tém pontos fortes, formas distintas de expressar
animagio e emogoes, e coisas dnicas que Ihes interessam, E legal pensar que ndo existem
dieas pessoas iguals em seus pontos fortes e caracteristicas!

SOOVWHA 3 83LE04 EDLNDD SNAW

2
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CRLT TS

“Wuew

Yok canegun pengar g mai

k ﬂescﬂb"i"do -
'5{] melhﬂrﬂr

. M;E_ .- 'an;ﬂﬁ:ra
gt :ﬁﬂmaﬂl:wrm'ssm

: sihorar 150 & parte de ser humang!
- mm v

g bl

I'.rm!ﬁ'f':' £om facilidade,

0 Feomto v & brar das coisas (onde deixel meu

dadle e o2 [m
d T::;&; \o, o de Jevar o dever de casa).
& i

0 Achadfici mecancentrarnas rarefas da 95'-‘_-‘9_'9-
3 schofciesperse minha vez de falar ¢ participar das
arrdaces, B35 PESIOAS ficam chateadas cormigo,

9 Guaeda Feanervnsd, a5 vezes grito ou bato nos outros.

7 Costmome aproximar damais do espago pessoal dos outros.

O Chosaiied

J  Fuotraw comiga mesmo S5 vazas.

Jd  Etocuemdomundoestd zombando de mim boa parte do tempo.
T Escoass parecemn mais dificeis para mim do que para outras criangas.
 Minfags amigos com facilidad,
< Cutia me sar mathar na esegla,
3 5.::,[:“ mizades e ser um amigo melhor.

] #enbir mefhor comigo mesmo,

LT
iy
.y
LT
- -
________________
---------------------

p wooil, outras podem ser mais dificeig ou
que ;:_ii"‘ﬁw;m sgndo algo & pENSE: Uau, como elas cong,
Tudo bem! Lembre-s& de que todpg tém pgp,

#alguma caisa? Preencha com algumas frases suas:

2
........
_______
........
- -
e T —————

m——

ervou @ percebeu que & multo bom em algumas dreas. A sensagio

Excalento! Voo se obs Sificaldade

Vood tambédm apontou algumas coisag com as quais tem
malhor. Acredite se quiser, isso também ¢ Stimo — porque, Sgora que
lharar, podemos explorar diversag atividades para a-i"'l'ﬂa'_h:I
aber coma enfrentar esses desafios vai

dove s8f maravifhosal
au Qua gostaria de fazer

vock ERNCTEa N0 GUE Precisn me
2 lidar com desatios g aprander nevas habilidades, 5

ajueld-lo @ ir bam na escola, fazer amizades ¢ e sentir mais confiante.
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M-rwn.nDE'l

Como as pessods "

1= armergdr 0 mmndud
w::fs:mntlm das suas gaplentts
:a

h-um.“h“
oxgreicio vai ajud

Voci vai precisar dé-

. Alguns adultos
# Algumnur-:rﬂ;.ls qued mﬂ}
o Papel (um Dlgca SV caderng,

o« Gyngtatu Lipr¥

Pegud pagel g canesd @ pergunt
atc.), agsim come 2 Algumaser

a3 alguns dos 58
angas (colegas d

o yeem?

5 1o bem quanto o5 outros. Esig
idades e de cOmO vocé & aspaciy)

us adultes favarites (professores, pais, tios,
» turrna em quam vocé confia, irméos, primgs,
5 Nio se esquega de antar quem falou g

yoCe.
qué. para poder

PALAVRAS USADAS PARA

PESSOA A QUEM PERGUNTEI MEDESCREVER
Sra. Katz, professora do quarto ano Gentil, engragada e criativa
Figna, uma amiga Legal, divertida e prestativa

Jed, meu primo Educada, simpatica e
cheia de energia
Guarde essa lista em um ugar seguro,

Todos nds termas mamentos complicadag

lernbirard das qualidades QUE 08 Dutrog vas

geri melhar!

para poder consulté-la quando tiver um dia dificil.
a5 vezes precisamos de um incentivo! 1ss0 o
mem vocé, Pense em coisas boas - amanhi

ATIVIDADE 2

Autorretrato criativo

vocd. No meu exemplo, & Sra. Katz chamou Laxi de S

; i, engragada a criati
Loxi pudesse se desenhar inventande uma maguina do iy ativa, antdio talver a

tempal
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\ e
7 sobre mim?

ascolha, certo? Entdo que tal trazer
screvam, usando todas 4,

ATIVIDADE 2

0 que meu nome di

. Wip temes
e pmias L
s il Jdﬂ'“mg |'_|I,.IE| ﬂ‘dl!

v4 NOENE puanda N3
|, e 112005

ggue PO

Recobames BE
arnglo 3 ADIEY

o de predera
e e ba PUTE

ji? oo® CENG
T Bl I'."'.l-'i o8

Aventureird
Brilhante
Independente
Gentil
Amorosa
Inteligente
Leal

Cne o 38y aguc

SOMOS TODOS UNICOS
%

Com excegdo de gemeos idénticos, todos nés somas bem diferentes na
aparéncia fisica. 1ss0 é o que nos torna dnicos por fora. Vecé pode ter
cabelo crespo, liso ou ondulada e olhos azuis, castanhos, verdes ou cor
de mel. E ate possivel que tenha um olho azul ¢ outng casltanhu. Asgim
como somos fisicamente diferentes, sermos distintos nas emociies. lsso
significa que algumas pessoas sie mais extrovertidas, enquanto outras
sa0 engragadas, quietas ou ativas. Simplesmente somos assim. Mao
existe certo ou errado,

35
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J ATIVIDADE 4

Autocolagem

o voch descobriumais &
da que o re

amos feunir essas qualidades tnicas

c# pogsa ver 0 Seu “todo” = as
wock vai 8 representar?

raspeito da quem .V
oresente, paraque vo
e tormam simlﬂﬂ Como

Agora gu

¢rn urma colagem colf
mﬁs:icmmrnnamemasq

cara
Voci vai precisar dé: .
i . Colaou fita adesiva
«  [uasatrizrensias : Umpa,dgwgrand'ﬁdﬁpﬂnﬂl ou cartoling
»  Tesoura

s figuras que, para vocd, o representam. Elas
podem ter & ver £am 25 caracranisticas que yook acabou de marcar nasua lista de qualidades
(pégina 32) ou ser bem diterentes. Talvez vocé encontre aurrF palavra que o descreva
perfeitarnente. Divirta-s¢ o yse a criatividade! Recorte o m&xlmn de palavras e figuras que
rar, & entaa cole-2% no gapel, Aproveite esta parte - nio existe uma forma certa
importante & que as palavras @ figuras escolhidas o
ficam no papel. Sinta-se livre para enfeitar sua
ela com adesivs ou téenicas divertidas, Estaé

Folbaie asrevisias e racarts palawris o

encant
ou errada de fazer 3 polagem. 0 mais
representem & que VOCE gost de como elas
colagam ou acrescentir mais personalidade a
putra dtima atividade para 3juda-lo a se ver de um jeita nove & empalgante!

ATIVIDADE S

caixa Maravilhosa T

Vocé & incrivel e Unico, & E5PErS que este capitula o tenha ajudads 2 enxsrgar |
feunir todas e55a5 gualidades am mmﬂ"d!lﬁ.ﬂ que Iu“d:’r 550, Vamoa
algumas das Muitas caracteristicas que o tornam especial. Rona para s lembrar do

Vock val precisar de:

Uma gaixa de sapatos (ou qualguer + Cola.ou fita adeshn
caixa peguena) o P

Varmos pegar o trabalho qua vocé ji fez @ cologd-lo em préitica! Pri i
atividades que jé realizou neste capitulo 8 use-as para completar estas Frases:

Heus pontos fortes favoritos sde:

————————————————————————————————————————————————————————————————————————
------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------

e e L T T L LR - e S S

Agora, copie essas frases em uma folha de papel ¢ cole-as em cada lado da sua caixa de
sapates. Sa quiser, pode enfeitar a calxa antes oU ambrulhi-la com papel de Wm.l’m
ltimo, guarde nela alguns itans que o lembrem de coisas Gus ofazem se sentir bem. Pode
s@r uma foto fazendo algo de que se argulha, um boletim, um certificado de caraté - qualgquer

ehjeto que o lembre de quin incrivel vock é.
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' ATIVIDADE &

Da frustracao ao bem-estar

i corto. Sentem-
Muitas pessoas ficam chateadas quando algo que elag fazem nio ﬂﬂ_ p tem-ag
: &
il b0 iagoadas. lsso faz todo 0 sentido, ainda maig Guandg
e la a prxgrgar essg mil=astar ¢omao uwm Passo pm

iro Ajwli ,
:::;g:::‘:i:;:::?ﬂt:'?;sa signitica? Dee- f_ﬂ'&d-"'r"“" E'“":F!“' Digamos que vocg
tenha tentade obter a faixa-prefa ng casatd, mas nao “m,m AN Fodemos ve,

assa situago como um meio de 5 fartalecer. Agora, ¥OoE S35 Mg determinado g L T
testa da préxima vel @ CONSERUE Pensal Bm oulras Foring A GME:,“ ao resultado que despjy.
Como? Vocé pode treinas maig, perguntar ao prafessor no que preciss melthorar, assisi a
videos sobre coma usar novas técmicas para melhorar seu desempenho, observar outrog

lutadoras faina-preta g por i vl

Vocé conseque s¢ lembrar de alguma situagio em que foi mal, mas depois conseguiu finalmangy
alcancar o que queria? Escreva sobre essa experiéncia aqui:

e o e B N e e e e e e A AR A SS S SSs e E .-y
-
=

= ===
E s e mss e
-

e i
———————
i

el L

PRS-

TEEREERS s e . .
TEESS e e

o ko

-----
________

. e -
WE e E

4
e ATI\”DABE -

Famosos depois de fracassas

bocardos antes do consoguir o gug quari:ﬂf HlRimag pagyy, famgays
i é capaz de al ™ Comitag g S P
vood @ capaz unnaﬁi;:urQUALQUEpmlmmmemr:N Ihumnmrqut_mmm“::;ﬁu:
Pacigneg)
e sts Matdeta raqt uﬂﬂnltﬂr‘awnrmh: %
&, Foi dermi .
1. ALBERT EINSTEIN m:'.,ﬂ: ;’m:‘g‘?"umuu 3 e el
Oscar : -“ﬂh.éafmrmum j s
POF Urmig TEIFE D du gt
= mm&rmmmwiumamﬁ
| pubicaments dem g
SPELBERE kv, como dncead e e 208D
i com a5 mbrias”, hegboy g wﬂaltmw'“m
mmmammammemmmﬁ:s ks
1 timpas,
C. Foi rejeitado por eseatas
. WAL de cingma
ALT DISHEY gaﬂmlﬂ:h&ttmdﬂm:ﬂ:mﬂ:lhﬁtm
ﬂnhﬂmhemﬁm 27N Dobore. £
'llmﬂm&iﬁlfﬁihﬂmi
4. THOMAS EDISON 0. Naa coaseguiu antrar para a equipe americans de tinaclo
m‘m"ﬂmlhm%.imammﬂmﬁuumm‘;ﬁ
Eﬁe&uwﬂmmuiwmmm'hmdﬂmmamw
5. FRED ASTAIRE “?'H-.F‘?mmlww.mqjﬂmmmmwrmammm
dimhmq.:rrmmmunﬂa,enhaesalm 3 inchedescenbee
cdmera fﬂmadw#mhmwaui'rmnrmmm' dasanimar por
aqueles profissones. tw Ralver nds kodes sndy estrissemos o esirn)
B. VERA WANG E.l}m“i_m;a.lim-ilmmwaumntmmmﬂmmu
mormal, Mais Garde. esse cientlsta plonein ganho o Prémes Hosel de Fisica,
1. THEODOR SEUSS 6. Em wm s seus primeines testes de ehenco. um exceutivg escreven:
“EHEELW “Nao sabe cantar, Nio sabs atuar. Meio careca. Sabe dangar um
DR. SEUSS” poucn.” Ve 3 se tornar uma benda em Hallymeod € na Broadway.

H. (0 primeano livro que escraveu fol rejeitadn por &7 editoras. Hoje, suas
B. OPRAH WINFREY okiras ji venderam mais de GO0 eiThies de evemplares feoma o munda
seria difererite sem Como o Gringh rowbaw o Notal ou O gote do chapéudl,
B W TR TS I W L s ndsay
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Construl s timaautosstma.u duvidade
mesmo: VO°7 i ouir confiante surpreendentements,
b stima, @ realizar

i et 52
i € 'pr'iﬂ- ou auroe
ogme, 1550 significa

" ajudar uma pessoa. E agir

um elog! talkas 4
; agtiio alguns jeitos simples

dlo m juitarnde patilez

i da
dacultivar 33U posiema d ravEs

nosa-
srin CrEartpd mas
Ensinar algoat i
grinkg g um 3 cs'ufm-;
¢ a5 palgigoes,

amisd apu
sta ou d professor.

o Ajudara brad
ralgoque ela fa

[har hom-dia a9 mgtarn
Elogiar wm polagade furrma po
Ajudar um aniga qua dainou algo cair.
. Dizer "por favar” u'cun:adu.-'ubngada“ plhande no
Rpalizar tarafas sem s .‘I]_g‘gém pag

abragoauma pogsol gu

ea bem.
g olhas da pessia.

a.
o paregd chateada.

Ofergcar um
Vocd consegue pensar em mais gxemplos?

p—p——— Y B
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0 que jé aprendeu sobre si mesmo? De qual atividade mais
gostou? Espera que tenha descoberto mais sobre as coisas
nas quais ja e otimo e no que pode melhorar. Também espero
que ver como algumas pessoas muito famosas lidaram com as
decepcoes antes de conseg uir o que buscavam tenha ajudado
vocé. Elas nao desistiram, e isso ¢ bom. Imagine como o mundo
seria diferente sem as contribuigoes delas! Tomara que essas
histdrias o inspirem a nunca desistir dos seus sonhos!

Adoro o ditado “Sempre hd espaco para melhorar!”, porque
podemas Nos aprimorar sempre, nao importa quem Somos.
0 fato de vocé estar fazendo estas atividades demonstra como é

corajoso e quer melhorar. Comegou muito bem!

:
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PARTE DOIS
w

0 TDAH
nao manda

emmim!

gi?zhe © due € autorregulagao? £ comg autocontrole.
Cer Seu corpo g =
precisa em certo mzme::: i;::;ﬂ: AsES que
exemplo, vocé pode se sentir de ; "_?ﬂﬂlﬂr Fomo.Por
S Cepcionado por ter que
assistir ao filme que seu irmag escolheu em vez do
filme que gostaria de ver. Com uma autorregulacdo
fraca, talvez fique muito bravo e grite. Com uma boa
autorregulacao, ¢ possivel que ainda figue bravo, mas
VoCce ira respirar fundo para se acalmar,

A autorregulacao também pode auxilid-lo a lidar
com situacoes incomodas. Por exemplo, se sabe que
fica desconfortavel em multidoes barulhentas, vocé
pode usar fones de ouvido para bloguear parte do
som. Na Parte Dois, vou ajuda-lo a aprender mais
habilidades para se autorregular melhor, para que vocé

possa ter controle sobre o seu TDAH.
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Vejo meus gatilhgs e

J4 euviu alguém falar que ndia SUPBTYA 8 baryihg
de unhas lﬂﬂhhaﬂduuquadm ~nEgrg? |ME
um “gatilho” para que se sintam de certa formg,
Mais O MENOS COMO quands encestamas um yp,
. el e o RS bl ’ espinho ¢ sentimos dor, gatilhos fazem com, quea
! '_-. .-1. = N B e R gente se sinta desconfartidvel, Todog ﬂ&m
Ha lhdades pa araiva, sl s e
R L tenho certeza de que vocd também, O truque &
fr stra ao e. ex [soes entender melher esses gatilhos para podermes
u G p avitar que acontegam e lidar com eles quands
ocorreram. Mesmo que a gente nio consiga fugir

£oah S P o = bl I das frust 0 tempa inteiro, podemas sem
s, a5 emocoes parecem TIILMI,_E 1[{'1"" ml d}q |‘—'ﬁh ter mais mjﬁnﬂm .
oce ia ficou com MU! ."':':1'-,--“ M‘ Iili L,[I['I LIk 1';| 1str rado? Enquanto isse, vamos falar sobre Samantha,

Ela tem 10 anos @ adora nadar @ desenhar. Assim
coma tedo mundo, de vez em quands Samantha
smocoes sao como a chuva: as duas vém e vao. Entao, se fica com raiva, Ultimamente, ela tem se sentido
e Sppiseey S e P mais chateada com a familia porgue:

meira licao que quero Ihe ensinar é pensar que as

ou frustrad: -5p: VOCE NA0 Vai se :
Mgt CUL, lembre-se: voce nao vai § Gatilho #1: A irmi demora demais no banbeiro

Gatilho #2: A miie tom se atrasado para busci-lana escola.

1a 1o Jreparar para emoc a_, 35 mals Gatilho #3: Ela niio consegue antender o devar e casa.
Dera o que fazer quando s dparecerem uuan:rnnunmnwm.wm'?“'“"""“'“"t““mc::::mm::.
S LA o ety Wl vocd se sinta um powco estrassado antes de fear com mutat2ih ala! Agul es1lo sigumas
este capitulo, vamos falar sobre formas de lidar com Seus Atece com o tempa, & possive] se prepardr BATER g
: raiva, assim comno aco tar 50 preRarar para SEUS gatilhos e torma que
timentos para que voce se sinta mais no controle das maneiras como Samantha pode 169

fique tho brava com a familia:

Gatilho #1: A irm demora demais no banheir® e Mwmimamm
Solugiio #1: Comunicar & irmi Qu Samarths och
tentando fazer com que ﬂh[mmmtmm 8 NE0

tomar banho ﬁmltaammﬂ“mmmmq
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Vejo meus gatilhnsrmmw;ﬁnl

em se atrasado pard buse
m liveo ou uma revista de que goste na mochila, para lor

m lapis para comegarg dever de casa ng

i-lanaescola. @ gla fica entediada.

Gatilho #2: A miekl

pode levar u
pode sempre fevar U

Solugio #2: Samantha
egar em casa.

paso amie &0 alrase. Tambem T
pspola, assim nao tard tanto para fazer gud

o #3: Ela no consegue prtendor o devier da casa.
ar & miximo possivel compreender o dever de casa, se ainda tiver

dir ajuda ou fazer uma pausa da alguns minutos. Ela também pod,

tar Que SBUS fais contratem um professor particular,
ilhos e solugbes. Essas solugdes talyey

Gatilh
Solugdio #3: Depois que et
dificuldade, Samantha pode pe

pedic mais ajuda a0 professor ou solici

Na caso de Samantha, vocé pode ver gue Existam gat :
antha deve continuar pensando em formas de se ajudar g

n&o funcianam sempre, mas Sam

pedir apoio 205 adultos em quem confia, | _
ua viez, Quero que penss NS S5us gatilhos. O que o deixa bravo, triste ou

Agorads .
chateado? Anote tudo isso aqui embaixo. Lembre-se de que niio existe certo ou errado — vocd
tem o direito de compartithar seus verdadeiros sentimentos. Se nilo conseguir ter ideias, panse

pa ditima ver que ficou chateado. O que pravocow a situagio?

T . R R

e
R S S N S p————r

3.
Agora pense em possiveis solugBes para seus gatilhos, ou em formas de se preparar
para seu tempo chuvoso. Dé o melhor de si e seja criativo, Se quiser, também pode escrever

algumas coisas que poderia fazer em vez de ficar com rajva.

e e

E“'-----‘——__"‘

e -

__-_-_-__-_-_—____—_____————

EMOCOES SA0 CoMg g CLIMA

= .- .
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Raiva: verdadeiro ou falso?

Todos ficamos com raiva i vozes, Mas SDMos ensinados a nfio senti-i,
antir raiva, §6 @ errado agir de forma inapropriay, "
:

& que estd tudo bem em se sentjr bravg
]

A raiva @ confusa,
nunca ou que ¢la é errada. Nio é errado s

causa dala, Faz sentido? 0 que estou querendo dlz:“ t b T
: 1 porgue estamos bravos. Também ps .. -
mas nfio & certo bater ou arremessar algo em alguém porq ) mbém ng 4

bom guando a raiva nos impede de fazer au mranter amizades.
Vamos testar nosso conhecimento &om algumas afirmagdes sobre a raiva que podam i

verdadeiras ou falsas:

Circule Verdadeiro ou Falso apés cada afirmacgdo.

i A maioria das pessoas sente raiva em algum momente da vida. Verdadeiro/Falso
2 Posso adquirir habilidades para controlar explosdes de raiva. Verdadeiro/Falso
2 Professores nunca sentem raiva, Verdadeiro/Falso
4. Pessoas com raiva sempre gritam. Verdadeiro/Falso
5. Se ficar bravo, posso pedir desculpas caso faga algo errado. Verdadeiro/Falso
6. Quando gritam, as pessoas 45 vezes se sentem descontroladas. Verdadeiro/Falso
7. Seau pensar sobre meus gatilhos da raiva {ou aguilo que me faz sentir raiva) antes, talves
consiga evitar explosies. Verdadeiro/Falso
8. S6 pessoas barulhentas sentem raiva, Verdadeiro/Falso
9. Ninguém pode ficar irritado, nunca. Verdadeiro/Falso
10. A raiva é uma emogdo normal e até saudavel, Verdadeiro/Falso

Respostas: ¢
1. Verdateiro, Nio conhege ringudm gue nunea tenha ficada com raiva na vida, @ wocd? :

2, Verdadairo. Aprender habilidades para controlar a raiva pode ajudi-lo a ovitar

axplosdes, porgua voce terd as ferramentas [ira u=ar nesses momenios.
3. Falgo, Os professores provavelrmente rirlam o vissern (sso. Eles sentem raiva, como todos nds.
4, Falso. As pessaas também podem se iselar (fiear sozinhas), chorar

ou fazer outras coisas quands estda carn raiva, .
5. 'u'erﬂ'.!dl}_irn. Padir destulpas é urn diima comego para mathorar a situagdo, :
6. Verdadeiro. Com frequéngia, grivar & um sinal de que vood pardou :

0 controfa e talvez ndc tenha percehido seu gatilhe,
T Verdadeiro. Se entender o que faz som fue Sinta raiva, vood talves consiga evitar explosdes. :
8. False. Pessoas guietas g pessons barulhentaz podem sentic raiva, Ma :
verdade, gente com tode tipo de personalidadp pode tor raiva. !
8. Falso. Ndo @ possivel evitor nasses sentimentos, mas pademaos !
aprender 8 ContRodar OSSO COMPArtamenta, :
10. Verdadeiro. A raiva é uma emogdio nermal. assim £Omo a tristaza, a alegria, o :
confusio e todos 05 nossos Sentimentos. Ela pode ser saudivel ;fnsuu bur;'rrns !
carma lidar com #la - 580 nossag EmMagies qua nos tormam humzlln:us! !

DICAS PARA SE ACALMAR
Nunca sabemos quando raiva vai atacar. Por fsso & impartante ter algumas
“ferramentas” & mao, para nos ajudar a ficar calmas nesses momentos:

pmlurdasalentaspodmntra:emumw da
volta a um estado de relanament.

Respire: Alqumas respiragoes

Ajeite-se: Baixe 05 ombros, dbra 35 maus e o8 EEE Tmf 5;:,&
ajudd-loa liberar a raiva do seu corpa Vel hgan

Saia de perto: Afastar-se é umdtimjaitutdm a:a!pmm; r:“m :n;
situagdo tensa. Bémn&:ammhadaanmamum ,

e TR
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Aponte a emogao

videogame, Mas quande ¢ hora dé parar, fica muito nerveso. Ele quer
ora jOgar v ams4. : % do tanta raiva.
::r::indariimﬂdd'h'fax arrgmassa coisas @ grita com 08 pais,

nw -

aifg de Lamar urma docisio com mais calma quando ¢ estd COM rAiva & obsary,,
Lim bam jeito

: jerm uma emogao forte.
o que acantece com W::‘:’:::::::::‘: o pescogo ficou tenso & a respiraghio estava
.Ha:r :mquu; s;t:m oo tivesse acabado de correr. Elg resolveu respirar fundo e bem
;T:;ZI'B ;Ir:i:ﬂl:lw.z#s_ Tantou relaxar as ombros. Aps poucos, comegou a se acalmar.
1 Panse naque vac sente quando tem raiva. O que seu COro faz? Vocé fecha a mii?
Respira rigido. como 58 polivesse cornendo? E;amer;a_a chorar? Aperta as mandibulag g,
encolhe as ombros? No desenho na préxima pégina, circule a Area onde sente a rajvg,
2 Agara, pense nd qui pode fazer pard relaxar cada parte “raivosa” do corpo. Escreva ag
lado da parte do corpa.
Sp refletirmos sabre COMO NOSSO COMPO rEage quando sentimos as emogtes. poderemos
entender melhor como cantroli-las.
Vord pode fazer o mesmo exarcicio guando ficar triste @ verificar se existe alguma
diferanga entre a tristeza @ a raiva no SEU CoNpo.
Na préxima ver que comegar a se sentir £om raiva (ou triste), pense no seu corpe. O que _
ele gstd fazendo? O importante & saber que podemos tomar decisfes mais tranquilas quandg
nosso corpo estd mais calma,
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ATIVIDADE 4

Respiracao de Elevador

Ag vozes vocs sente que sua mente g5t acclerada? Gomo se ala agisse por conta prépriy ondy

fozse possiol controla-la? _ _
prISINGL QUE 3 MENLe SERL 3 rospiragie. O que isso significa?
lerar nossa rospiragio, podoremos desacelerar nosey
i gxercicio maravilhoso chamado Respiragio dg

nepvoso ou chateado, ou em gualguer

Ui amigo quierido me
Significa que, s conzeguirmos d
gl Vow apresenti-lod
usa-lo quando estiver com raiv,

e

mente Mioe le
Elevador, Vocd pode

IEno i Que GuiSer &0 acahimar,
Vecé vai precisar de:
. Um bicho de pelicia ou outro objeto leve
Primeiro. deite-se na cama ou no chio. Coloque 0 biche de pelicia ou outro objeto leve
na barriga, bem em cima do umbige. Agora, inspire todo o ar possivel. Em seguida, expire
lentamente. Vocé verd o bicho de pelucia subindo e descendo, como em um elevador. Faga
A0 menos trég respirapies como essa, ingpirando e expirando. E simples, mas funcional

Lembre-se disso na proxima vez que guiger sé acalmar,

MONTE UM CANTINHO DA CALMA
WW

Viocé ja desejou poder simplesmente se afastar de tudo? Agora isso & possivel!
Monte sua propria drea para se acalmar em casa. S6 é preciso um cantinho ou
espago pequeno e algo que o deixe relaxado. Pode acrescentar um cobertor, um
travesseiro, alguns bichos de pelicia, uma caixa de musica, livros ou seu brinquedo

favorito, Se tiver uma tenda de bringuedo, também pode funcionar, Esse pode ser
0 sew espago, e vocé pode ir até I3 sempre que estiver sobrecarregado, chateado ou

decepcionado.

__.—l—l-'-r'.

ﬂfiimﬂ{}ﬁﬁs com “Euu

Quando estamos chateados, as vezes BeTMimas g
. APy
gnsinar uma Gtima maneira da VOCR COMunicar agg gy BUST C0nsegU mos untende Viou the
- !”H .
que vocd aprenda a falar com calma, mesmo i ﬂh“fw“m ORtve incomodade, s
Trata-se de uma forma de se conCentrar em como yges ina BT Usat nfirmages com vy
B EEsn u.

relagio A0 QUO ACCNTECEU QU 3 PES50A que o chatpg, A8 &M w2 e camo 12 taats gm

hui cstsﬁ umm Gtimo exempla, do Dénis, Sy, gy
por alguns dias. 1550 era algo impartante para Diis, Ele jogava vi
que Suzi também adorava videogame e queria dar a el ”m:x:m todo dia! Mas sabia
Ihe emprestou seu Nintendo per trés diss. Estava ansioso pars ti-lg d: ::Ir:f;r. Emido ele
cuzi g aproximou de Dénis e disse que ndo conseguiria devotver o Nintendo, u:;m.mm,
por qué. Ela respondeu que seu irmiozinho tirha enfiade tris mosdag ~ele i-'m“::rg::m
uma caixa registradera, e ele parou da funcionar. Dinis ficou furiesa, Tmm,h:m;m
com Suzi. Queria perguntar “Como vock deixou isso acomects?", Estava com raiva por ter
emprestado o videogame a Suzi, especialments porque g4 tinha tentado sar legal. Mas, emves
die Fazer is=o, ele usou uma afirmacio com “eu’,

Disse: “Eu estow muite chateado porque o videogame quabmu”

Viu come ole SB cONGENALIoy 8m como S¢ sentla em var e culpar Suzl ou focar nelacoma o
problema? Assim, Diénis foi capaz de expressar g1ea rafva § sua deceneio sem ingular 3 amiga

Aqui estlio modelos para uma afirmag3o com "eu”. Tente ushelos ma priwima vez que ficar

dede, pediu amprestade ey Nintands

chateado.
“Eumesinfo. .. .. e i quanto _ . .- cs-smmmmmmsm S m IS e
“Eu estou chateado porque . - -« --=-======""""" e

-
e msampammam
p—— L LAk =
e
-

“Eu ndo estou feliz porque . . <= --- == ===~
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Pensamento flexivel
7 Uma das minhas atividades favoritas na infincia gy
|;j,-.r qualquer coisa. Se eu lizesse uma pessoa, mag

Quern gosta de massinha de migela
gra s0 pegar a massinha, enrald-la @ pronta: 15

hrincar com massinha. E possivel mo

quisesse transforma-la em urma minheca,
a mente & uma Massinha @ a terne myj,

#srava uma mahoca!
Hesta brincadeira, quers Que vooR imagne que SU iy
er duros ou rigidos na nossa forma de

maledvil 1350 mesmo’ Sabe, wirias vazes pod#mas 5 . .
pensar, Por exemplo, imaging que guaremos jogar algo com Uma amiga no recreio, mas ela
quier brincar di outis £0i53 Pede ser dificil relaxar & ceder para nossa amiga, ndo & mes ¢
complicad quanda estames decadidos a fazer algo &, de repente, precisamos mudar og planog

Vou desahar sua mente a ser mais maledvel. Aqui estd um exempio;
Ruby gueria muity jogar queimads, mas Stella estava decidida a jogar basquete. Em goral,

Stefla diria #ge como "NAC! Eu quero muito jogar basquete. No quero brincar de queimade”

Ruby s gentiria triste par ndo ter conseguido
farer o gue guerra, Por sua vez, ela poderia nio PENSANDD ndl:l-mn

guerer mais voltar @ casa da Stella. Mas Stella

resolver usar o pensamento maledvel e disse Pode ser dificil decidir o que fazer no

“Tudo bern, Ruby, vames Brinear de basquete por momento em que as coisas acontecem. Na e e i
cinco minutos & depois de queimado por cinco prixima vez que estiver em uma situagdo

minutos®, e Ruby concordou. O pensamentn como a das criangas nesta atividade e ndo e e R e b ek
maledvel salvou o dia! ponsequir o que quer, pergunte-se: Como

NﬂEﬁﬂfﬂtﬂaﬂjﬁjﬂﬂitﬂfﬂﬂ‘,ﬂﬂIZ‘.I"le‘HE.!E mmaﬁmsms&]m T A T T, T =

f-'r'ﬂﬂiﬂﬂ‘l tomar uma decisdo. O melhor caminho Existe uma solugdo para que as duas
& ceder ou usar 0 pensaments maledvel. Como consigam o que querem? Caso ndo exista, e e e e N . —
VOCE pode usar o pensaments maledvel am alguém vai precisar ceder. '

HEUS Proprios relacionamentoy?

Veja o que estd acontecendo nas ilustragses 5 i,

pode SE7 mais flaxivel m s2u modo de pensar: comay PEi%0a com 4 5trela na by
5a

o
_________
-
____________
-
-----
ey
_____
______
"""""""""
......
-------

[ S
—————
——————

_____

------

------

-------

S Yl

.................
_____________
--------

-------------
...................
_______

e L L

-
—— -
-

------------
--------------
-------
------
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ATIVIDADE 7

Teste de empatia

farmas de grander WM-.:&:J
sntimenias @ fa

entinds, As vezes.
pnamanios melhores & Nos

< putros estdo 58 sentfnda_e de nos ajudar 5
sor um teste de empatia. E simples: imagin, :

chamamos isso de "se pdr no lugar do B
tornar mais carinhosos ’

Usma das melloras :
cammoresnter NO5E0E progrios 5

rs
que @ outra pssGa pode g503 I
£ aigo que pode nos 3judar a tEF rela
(o que & muito legal & LamBem gume

Por exemplo, 58 5U3 maa 257 . :
dJa empatia & maging o Que glg g5ta sENTIn

]
ata nossa canfianga).

vor brava COMVOCE POf nio ter lavado o prato, faga um tests
|

do. Elg pode estar frustrada porque teve gue lhe
e o l34asse 0 SrAL0E voch ainda ndo 0 fez. Ou 38 um colega na escola BStiver
pedir vikrias ﬂ:::i <s senigu com dutra PESS0a N recreig, imaging o que &le 8sta sentings,
oy ‘ . q
:hlumdl:::ifrrmm porque wack escolheu outro amigo em vez dele, ou porque precisou ficar
;:frh :wm tager aiguns testes dé empatia. Pense ou E5CTEVA SUAS rESPOSTAs, Se quiser:

I Vocé figou com o papel qué seu dmigo queria em uma pega.
Tests de empatia: Como vecé acha que ele esti se sentindo?

—— ==
e - -

rrsEssaEEmr =S anamE

2 Vocé disse 3 5ua amiga que estaria na casa dela as 15 horas, mas chegou as 16h15.
Teste de empatia: Coma veed acha gue ela estd se sentindo?

i T L i o e e T e, g (Y e i S e S e

AJUDANDO 05 OUTROS A NOS AJUDAR

TMHMﬂnmmuiummﬁwhammmhﬁunﬁsMIﬂaé
perfeitamente nomal - acontece com todo mundo, Se hd dias em que vocé se sente triste,
mxwwmfmmnmrmmmmnhmw
wﬁm Hﬂ:ﬂmmwmmmummwmm

mwmsmwfmmﬁﬂﬁﬂMWhmmmﬂm
m‘f‘“"“m".‘“m‘“ e :’m s:_ﬁmtamhdmnmfazpafcebcﬁquﬂ-

3. Seu pai ou sua me |he pediu que dobrassy 3 roupa lim

Teste de empatia: Como vocd acha que a1y 2 .;1“5“' Mas Yook esquecey,

'3 58 sentingy?

.
ppp—— ] L
e L T
-
-
e
[
-
" s .

4. Vocé pegou os brinquedos da sua irm4 EMPrestados sem pediy
Teste de empatia: Como vock acha que ela estd ss sentinggs

e EEr S SN EEEER RS
— .
S T -

T amc e msseam

5. Sua professora sorriu para vocé e lhe deu bom-dia, Vocs 2 ig
Teste de empatia: Como voce acha que ala estd se santindg?

DIARIO

Escrever ou desanhar am um didrio ou caderno & uma dtima forma de se acalmar.
Vocé pode anotar suas emogiies e explicar por gue estd chateado, ou entéo fazer

um desanho sobre o gue aconteceu e coma voCE e sentit com isse. Existe algo no
ato de celocar a caneta no papel que pode ser muito calmante. £ como compartilhar
alguma coisa com um amige em guem confiamos. Vocé descarrega seus sentimentos
ng caderno, & isso pode fazer com que sé sinta mais leve. Se ficar prescupado com

a possibilidade de alguém ver seu didrio, pode comprar umdo tipo que vem o
cadeado, De qualquer forma, imaging que seus pais vio respeitar sua privacidacle!

e EEER AR ] BRSSO O MR
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i
Pausa para desenpg e

]
T
X
Voci estd apre .
‘% prendendo virias coisas nOvas. Mg
divertida aprender sobre como ajudar a s g © e saja 158
. T
muita coisa de uma vez sé. Tire algung "ﬂmmﬂﬂu.ﬂﬂh Pareser 2
" |
rabiscar ou escrever livrementu nesta . a“l::ridmmr,
§ de Seguir para

sabe que:
a proxima atividade.

Vocé aprendeu muito! Agora jd . ‘
Nao devemas nos envergonhar das emocaes, pois elas sao

uma parte normal & sauddvel de todos nos.
Todo mundo tem emogaes -~ raiva, tristeza, alegria,

frustracdo, confusao-- A lista é infinita.
Quando estd sintonizado com O que sente e onde 0 sente,

vocé pode ter consciéncia do que estd acontecendo. Iss0
pode ajuda-lo @ evitar explosdes e a ter mais controle.
Conhecendo 0$ “gatilhos” que 0 chateiam, vocé pode

tentar evitd-los.

Embora a raiva seja normal, vocé pode aprender novas

habilidades & comporta mentos para lidar com ela.
pescogo, nos bragos ou

Se sentir emogoes no estomago, no
na cabeca, isso pode ser um sinal de que esta tendo uma

emocao forte. E melhor prestar atencao nisso.

A Respiracao de Elevador & um 6timo exercicio para
quando precisar acalmar seu corpo.

Pode se comunicar melhor usando afirmacoes com “eu’”.
Se tiver o pensamento mais maledvel, as pessoas vao
querer estar mais préximas de vocé e, por sua Vez, usarao

o pensamento maledvel com vocé.

A cada atividade que executa, vocé adquire novas ideias
para se concentrar melhor e seu dia a dia ser mais prazeroso.

6-.
Y

58
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petetive particula,

nesta atividade, voch serd um detetive pyry; n
que fica antediada, como “tmar entediade g g ¢
Pense BM S8US COMPOrtameantag Quands
gizando. O que voc faz? Comega a se maygrs ‘Hﬁ:ﬂw.m u::.“w:xw."“‘-
| janela? CONVETSa COM AMIE0S? Sua primgiry M:mm%h oty
quando seu tédic comega. Assim, se um profy Comg
geu nome, vocd né ficard tio surprase por
mais rapido. Nio hi motive para ficar ch
|embrate delicado para vocé voltar 4
am guandal
Agara, vamos investigar um pouca mais a funds
pode eSCrever sUas respostas ou cont-las a“m”:::im al§umas questBes, Vo

teads zq Blguéen
13580 Progre
tarefa, ; Mencdor .

Eu fico entediado quando:
Quando fico entediado, ew:
Marque todas as alternativas com as quais vock se identifica. L
Q Balango as pernas O  Andodeomladoparsodt
QO  rulosem sair do lugar O  Digo"Esteu mm'mm
O Resmungo ou fago barulhos s Emmwﬂ ::;m
Q  Cutuco ou brinco com meu colega mmpwli"ﬂ“mﬂ:i
para chamar sua atengio de nim sobre
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etive particular feontinvagdal
Detetive particular QUANDO ESTIVER EM nﬂumA,BmHHUEi

Coisas que posso fazer quando estiver entediado e que nao atrapalham os outros:

Rabiscar ou desenhar

; 3 . ando acabar minha tarefa . : 2 Que uma dag m
« Listar as coisas que FFG'EIEE: fazar qu por ] MEsSMa é bl’lﬂl:ar? E "-'"Bl'da.dal Eﬂem[wgr Mt:‘:maﬁmqﬂﬂ boda !mr
+  Levantar . die uma pausa, PeGa aos seus paig ym, interya) €0 ou sentir qug precisy
. Pegar uma pequena tigela de comida para beliscar Vi até a segio "Atividades para o intaryglg :;:!Hummm“ Para brincar
- - - 1 it : ﬂ = 1 - a
+  Manegjar um brinquedo ou objeto ANTIBSIresse ou entio simplesmente faga o que tiver \'Dr‘llsldjma 65) sg Precisar de idajas -

Sentar ¢m uma almofada ou um bance pscilante
Ouvir milsica ealma (com fones de ouvido, se necessério)

Observagdo: Talver vocé precise de permissdo para fazer algumas dessas coisas, e nem todas
seriio apropriadas quando tiver que prestar atengio. Mostre esta lista ao seu professg r, 20 sey
pai ou & sua mie. Eles também podem ter outras ideias!

63
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M
Lancar ancora! B AR
E dificil ficar sentado rad - H .dad | ATivig AD N
um trem em alta velaci g o wumta N AU SUR TN a1 mil por hors ¢ I“I es pa ra 0 i = II
.1 o &
el rm;,: Dl:ld'&d'ﬁ.dEntﬁ-n, de repente, vocé precisa puxar o freig! Ou imag,-:- E com, dinivalbie e n tE rualu
zCasae, ' B a &
sobre formas de acalmar o ,E :;nente. precisa entrar e fazer o dever, BLERGH! Vam q:IE st ”Tg.m retornar ao gue estava :E ma“tEFnali.-.haé Fagn
' cérebro e trocar a marcha, para momentos g : alar an a2endo, Agg; '
ficar sentado e quiero durante 1 aula ou em grupg. M que for Necesssri, por exemplo, se estiver fazendg o dever ﬂa::vmi 58 sentirg Sautg Mitatg o
Vood i i H : . 5 Sae
o u:&m vid'uma ancora presa a um barco? O capitiio joga a dncora na dgua : entediade, que atividade poderig “En"'t“fDﬂrapg:::E?’“““"tir:u:?m“
m;:; >4t 4o lugar. Vou lhe ensinar um exercicio de ancoragem, que pode s: * Magy Circule as atividades que vio ajudar yoeg S o g v::ﬂhu
ey tiF Que sty d|f|.ﬂg| paras de s mexer, quanda Kiver - St o r Usiadn quanm} Quandg P‘Hl‘“ 5emnﬂﬂt iir 30 Hevars
aula, ou quando precisar trocar ge atividade. Funciona assim; Erupa ou em Baly "
1. Ponhags doig pés o chin Vae Dﬂr vﬂltﬂs di
} g tambem pod
$0uri-los 1 ernbiaiee & apoiar um livro em gima dog pés para Colorir redm: da casa gy
X —— ) subir e descer Moldar argila Tomar um "
s Fngamente a0 menos triis vezes. Concentre S8 escadas banho rigi :
piracin, 0 50m da g5 e pide ;
ST N 2
T -_-_-_-_-_-_-_- 5
Duvir misica Mascar chiclete Brincar com g
(se permitido) Ler um aparelhg .
efetrinico :
T
Escol -
herroupas | Beber 4qu titis Brincar s -
—_— computader ﬂ
=
Des i £
enhar figuras | Dar uma estrela FazMf i Costurar g
e o projeto de arte :
]
»
Andar Conversar com Brincar com z
e Olhar pela janela urh &g herieges E
]
- E
Jogar bol Fazer carinho - Se avihar e :
a : Fazer polichinelos 3
e em um animal ak :
3
=]
E - . Sealongarol | passagear-se z
Ncher balges Tracar esténceis praticar ioga 3
[EILTERT 2
) ma = i ﬂ-arl.ll'ﬂ 3 a';ﬂ
Deitar g g e Eloglarop gm alguém
relaxar partida rapida oy 3 mae o
de cartas
—
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ATIVIDADE 4

de Concentracao

a veridica: @ Capitdo "S5

Vau lhe contar uma histdri s
mais de 20 mi

j tinha acumulado
trajetos.
dimantas para um g

COMErcials que
emergincia em um de S8US
ravigou a ficha com 68 proce :
fazer. Assim ele salvou 0 woo & 0% 155 pas sageirgs, :
tendo pilotade durant? décadas, 0 capitio sabia que s
&neia, para ndo gsquecer nenhum dos passos.

de #merg P
5 de gmergence

£ se todas ng VESSEMES ficha
momento, ou quand
o concentrados, Precisamos de uma lista qu
nossas progias Fichas para Emergéncias de Concentragdo.
Pense em cinco atividades qué aj

astejam respirar funda algumas vezes, relax
o Ava, de 5 anos, conta

aras

maas ou SOFFir para s mes
que, quando a professord permite, gosta de fazer

flaxdes na parede (flexdes em pe, gmpurrando a
parede) na escala. O que funciona para voce? Se
precisar di ajuda, use 2 segdo “Atividades para
intervalo” (pdgina B5) coma lembreta.

Vocé vai precisar de:

« 2 fichas pautadas
= Canetaou l3pis

Anote suas cinco atividades preferidas que o
ajudam guando voce fica estressado, frustrado
ou simplesmente precisa de uma pausa, Escolha

Fichas para En!ergéncias

o tudo parece intenso, & dificil pensar no gu
& nos relembre o que fazer. Entdo, vamos criar

ully” Sullenberger & um piloto de avige,
| horas de vog guando houve uma

s £1¢ chamou o controle de trdfego adreo e, por Precaug;
suse de emergéncia, para se lembrar dg I‘.w:
pousando o avifio na rio Hudsan! Mesme

inteligente revisar os procedimeny,
3

a para nos concentrarmos? No calor do

& necessitamos para ficar calmgs

udam vocé guando precisa se concentrar. Entre elas talvez

ONDE VOCE |
TRABALHA MELHOR?

Tente descobrir o que funciona melhor
quando vocé precisa completar suas
tarefas escolares, Talvez seja um quarto |
tranquilo ¢ silencioso, ou um comodo |
mais agitado, com msica tocando. Voré |
pode fazer suas tarefas sentado ou ém '
pé. Todas as alternativas 530 boas, deste |
que funcionem para vocé!

atividades que imagina fazer por apenas alguns minutos para depois voltar a se concentrar
ne que precr'jsa fazer, como o dever de casa ou prestar atengo na aula. Como suas atividades
p{fdar!n salr diferentes na escola e em casa, faga uma ficha para cada: casa e escola. Guarde
:;a:nalma ficha em um local de fécil acesso na sua casa e mantenha a outra na sua carteira L
. '?”““pﬂm seus pais e seu professor sobre as fichas, Assim eles entenderdo 09U
voce esta fazendo e poderdo até lembrd-lo de usa-las quando for preciso

HIPERFOCO: 0 QUE £ 1550

puitas pessoas ndo entendam Que o ToAY
concentrar. A questio d que ig N § ingapacsy
] ] VEIEE nog Congan ide dp gy
papecilico que nos interesss, sgq oMinat 2 'mmgmuﬂb&n %
estamos fazendo algo de que gostames s merfom.siwih o
F ap e [ d
mais dificil para possoas como nde parar de “"_‘amﬂsmﬁmm i
concentranda muito, *F 1580, 000que estames ngg
= .
As veres, criangas com TDAH podem desenvoiver
algo especifica (isso explica por que voc talveg gy Wertoct em ralacso
2 12 : ;
por horas e horas mas tem dificuldade de !itarsem::?r te jogar videogame
que as atividades gua realmente nas interessam o urante a auka), Paraps
mas temos problemas para nos concentrar nag ¥ 05 mantir entretidos,
que n3a 530 130 empek
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Pote do Dever de £asa

. i i gazinho, Skyler, de 11

du casa d dificil ds veres. ndo 67 Vood nao o3t 7 ﬂ-&:mm - anos, py,

T i '

st dasse a 5o motivar ¢ 58 gancenirar a4 hora do El'd': : Viimiog ag

aju . i
de alge que o ap RO fa, ¢ ele amou. Croer tentar? Eita e uma técnica p
qui & FeCompEngaria por faler st iR

-lp animado & capa

fazer daver do casa que pode doina-toan

Wlahi

t'a'i'klial
arg

£ de prestar mals atengiio,

Vocé val precisar de:

+  Um pote transgarente

«  Mosdas, pedras ou qualquer oF

L

isa que queira usAr para encher s¢u jarre
Trés padagos de fita adesiva transparente ou fit

a-crepd
Urna caneta hidrografica o

u um marcador permanante

VEZ qUe COMECar & terminar o devar,

Funciona assim: seu pate & seu medidor de prémios por completar o dever da casa. Toq,
marcados

vocé pode colocar algo no pote. Havera trés niveis ng ks
pala fita adesiva. Ao chegar ao préximo nivel, voce ganhara seu prémia, '

A parte divertrda & o5t quers gue vood pense no gue deseja como seus Irés prémios POF fazer
o devir de casa. Pode ser um bringuedo novo, sorvete, ir a um parque de diversdes, o que prefer;

Mas vooé deve trabalhar com seus pais para escalher prémios com s quais eles concordem,
Como fazer:

1. Angeeos tris prémios que escolher nos tris padagos
de fita adesiva, Cole-0s no seu pote — um pedago perto
do fundo, um no meio e outre no tope. Cada vez que
comegar a fazer o dever, cologue uma moeda ou pedra

no pote.

2. Fagaodever de casa. (Ndo s apresse - eu sei que vocd
estd empolgado!)

=
= —

3. Quandp terminar o dever do dia, coloque uma moeda ou
pedra no pote.

4. Ao alcangar cada linha do pote, poda receber sey prémio!

Gue ndo se ganhe nada em troca. Porém, um ) b e s
tividade para Eerar envolvimento na tarsfa,

Ajuda ou atrapalhga?

g voues & dificil saber o gue nos aiudnwmr%
~grno 0 dever de casa, Criei uma lista abajye,
|magine que vocE esta tentando terming, urn d

2 By
smanhi. Quais das atividades a Hﬂ"ir“iiudanm : T #riteg gy

Eomplatay s Entrega, qoe
gircule todas as atividades que o ajudariam

BEEA Laenfyy
£m sequida, risque todas as atividades que o distrairam

Sentir fome Ficar sentadq Ter um patinhg de E
S ——— | CoMidapecabeliscs 3
;-
Usar um cronometro Ficar em pé Dar uma camintiada %
ankes de comegar a 4
tarefa -
- H
Ouvir masica Desligar os eletranicos Beber dqua E
2
Ficar proximo de Manter os bichos de Fechar aportaou a :
outras pessoas estimagao afastados janela z
-
Listar as coisas que 1
preciso fazer para Imaginar o objetive | SOUr% “““’F‘"““I o 4
completar a tarefa Win 1‘-

Mostre esta lista 4 sua familia, para que todos entendam quais atividades ajudam 2 quais
atrapalham quando voch estd tentando terminar uma tarefa, Assim eles poderio apoid-lo!
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vt cousEEins

ode Ser dificil guando se

Prestar ateng = :
vocé conseguira voltar

tem TDAH. Mas, s SOUT ;
3 sua tarefa. Neste capitulo, voce aprendeu:

. Como ser um detetive do seu corpo e perceber
mais rapido quando estiver ficando entediado.

. Atividades, como "Langar ancora!” (pagina b4), para
ajudd-loa retomar @ concentragao na escola.

. |deias para quando precisar de uma pequena pausa, como

mascar chiclete, colorir ou ate mesmao praticar ioga.

s Fichas para Emergéncias

per o que fazer,

. [Como fazer eusara
de Concentragao (pagina 66), para
nio se esquecer dessas atividades.

. Oqueajudae atrapalha guando vocé
estd tentando se concentrar.

Como se recompensar pelo trabalho duro com

o Pote do Dever de Casa (pagina 68).

Vocé fez muitas coisas, e espero que sinta que sua
do. Bom trabalho!

caixa de ferramentas estd enchen

70

| S
> X
i%

Pausa para de
SEﬂhﬂt‘! -aﬁl

yock estd adquirindo varias habilidades npye,
divertido aprender 50b7e como ajudar a si prg ﬂim e seja
muita coisa de uma vez sé, Tire algung minutc::;m Partcer
cabiscar ou escrever livremente nesta paging aute:::;:rll
para

a proxima atividade.

.r.

i

6‘-‘\
Yy W

—
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autocontrole ndo sdo ﬁ“;:;:m divertidas quang, vock
5 lquear preacup . :
ale? o brincar 56 qued 85 86523 habifidagyg

A tmplesmente
f LuaS mumﬁ a8 nag e meter em Eﬁ:mmlﬂma namrm:ﬂlﬁ E?Jﬁ-‘l'ﬂ-b&“anm
g alcan® oS significam quando s& tem TDAH e coma vocg Yamos investigar o ys
o

controlar minhas reacges
AUTOCONTROLE

 TDAH a5 vazes tém dificuldade em controlarsentmenis s agies, usei,
Criangas o0 - ntrole. Lembra que no infcio o ivro falames um pouco sobe camo e
g 1er au;nt criangas com TOAH, 0 eérebro opera de maneira diferents do cérebro das que
funciona? Nﬂ; {550 pode ser maravilhoso, poraue ihes di uma imaginagBo impeessionante,
gm T::m;altamhém Ihas fornega ideias incriveis nos momentes mlfim‘ldﬂﬁ'! Mas
mi::a? algumas coisas complicadas, poraue também pods icar die paralas contrle

seus sentimentos @ suas agbes.

DOMINAR IMPULSOS

. fofei
depois, percebbu Qe RABTEL

vock ja sentiu muita vontade de fazer algo, ﬂﬁ'ﬂwfurﬂ;“mw,luﬁﬂ bem Voo

uma boa escotha? E disso que se tratd dm?im““?ﬁ;tnbaﬂw nissol

esta lendo este livro — isso me diz que esta determ

BOAS DECISOES

Aposto que vocé j4 ouviu isso. Tomar boas (e ou pOSITVE: 3 qifhor 52
escolhas que sabemos gue terdo um fﬁs“lt&du:;mwmuﬂ L
#studar para uma prova & tomar Um‘h"’f daaI:Mw Mapﬁ* wsat
Bstudar e que entenderd melhor & materia 42 algu pidads

J4 aprendemos o suficiente - vamos fazef
tonhecimento emn pratica.

sémacmmtenﬂ“““"w
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Dado da Decisao

gi com Jorge, wrm mening d ‘
Tia :unfur:.:'wel @ M COntar por qui. Ele laloy i

g 7 anes, e ole me contoy gy
H4 umas duas semanas eu COmErs "
astava chateado. Perguntei se gla 5@ 520
tinha tomado uma decisdo “rwim .

om isg0? = perguntera Jorge.

- 0 que vogs quer dier e < oronte e fagrou - 1esp0ndet sl

- Roubei um pacote de chicle
- Como vood sesentiu?

- Péssimo, Figuei enverganhada.
de chiclere. Entdo daecisl gehiclere a elg.

- O gue vock feria faifo 02 0 fgrenme?

JOMEe pENSSY por Yrm muAUiD Vi suas sobrancelhas se levantarem.

- Humm.. Bam, gu Tend Cerguntaca a meus sais s podia usar meu dinheiro para comprar
o chiclete, Custava 50 A5 175 ¢ gu [enho A% 10,75 guardados.

- §im. £33 me paseve uma esciha poSiTiva.

Enfirn, pergunts 3 Jarge & sue sie pederia fazer se quisesse muito algo, mas talvez

pa e wmalopa € 0

£abia que era evrade, mas eu queria muite aquels pacgre

=

CrELiS3Sse esoerdr SAr3 far aguiid.

= Ab girm = figze ple. - Fogderia ermas paciente

- E verdase = concorgei - 1325 seria Bom, especialmente porque vocd sabe que é provével
QU EONSIES & GUe Juer &M Algum mamenta,

= E pesss ma giinrdr 25 surra anivcade = completou ele, sorrindo.

- Que domaigeia’ = comentei = Em que tipo de atividade vecd estd pensando?

= Pogsp bringar pom maw rmdorinks, arrumar mew quarto ou passear com meu cachorro e
minha mia
= Adarei escas idenys!

Jorgs lomou urma dacizda ruim, mas vig £ coma depeis ele percebeu de que forma pwwla
mudar s coisas dali para a frante? Entdo um lado bom de analisar escelhas ruins gue fizemos

1o passada € que podemes decidic come podemos fazer diferente no futuro.

Jorge teve excelentes ideias ds coma lidar Com @ espera para ter as coisas que queria, Uma

otima forma de treinar issa B jogar um dog meus jogos preferidos: Dado da Decisao!

Yoc# vai precisar de:

* 1dado
* Uma folha de papel
*  Caneta ou lipis

do jogo SA0:
gtivos reconhecer a dif
0s abjet muito bom em Brenca entre deg; _
Ficar isfiey Whmasaneia“m

5. S divertir

Eumﬂjwm

aci tirar:
dade. SV
ance @

L 3 =
pre-se de uma decisdo que tomou e sentiu que fai muig i

UM: Le™
ciso que tamou & que nao ter :
Q0IS: Pense em UMa de i tomado se foses hoge.

{RES: Pense numa ocasido em que AChoU que OUtFA Pessoa fez uma bos escolhy

QUATRO: Reflita sobre como voc toma boas decisdes (por exemplo: Me pergunose ssta
decisio & segura, gentil inteligenta™). FRusta

CINCO: Pense em uma decisfio que vood considerou certa em um programa de TV ou filme.

SEIS: Crie uma histéria sobre alguém e uma decisiio que 6353 Pessoa tomou - pods e positha
su negativa. Entfio escreva-a ou compartilhe-a com seus pais ou outro parents.

Vocd também pode jogar com alguém da sua familia e falar sobre suas respostas,

PODEMOS APRENDER COM NOSSOS ERROS
R R I s e o e T o e

m ioda
gabetemis

Escolher bem é uma das melhores coisas que podemes fazer na vida. Ne

; , Fros,
decisio serd perfeita, mas, se conseguirmos aprender com Mossos ¢
decidir melhor ng futuro.
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' ATIVIDADE 2

Bingo dos Sentimentos

As criangas sempr ficam impressianadas quando [hes digo que slas tém mals controlg ggy,,
seus sentimentos do que imaginam. “Mas como?”, perguntam com frequéncia.

Cuier saber o segrada? E simples, Vock precisa estar conectado de verdade com O que
sente. 50 significa que & necessdrio conhecer Muite bem Seu £Orpo & sul mente. Yoes
provavelmente conhace muite bem seu videogame favorito ou sabe quase todas ag Palaveas di
livro de que mais gosta. E preciso ter o mesmo nivel de compreensao em relagiio ag que SBnte

dentro do sew corpa,

Mio se preccupe - & mais ficil do que parece. Uma dtima maneira de aprender asga

habilidade é entender o que nossos diferentes sentimentos querem dizer. Um jeito legal de
fazer isso & jogar o Bingo dos Sentimentos.

Voce vai precisar de:

+  Uma folha de papel
Caneta ou lipis

O objetivo do jogo é chegar a0 bings, isto &, completar cinco casas seguidas - na vertical,

m -
herizontal ou diagenal, 4
H]
Dﬂlﬁmll‘: 22. 2“ IE E 3 E
1. Fache os olhos e aponte para qualquer nimero no tabuleire de Bingo dos Sentimentos. ;
2. Encontre esse nimerg na Lista de Sentimentos. i
& Emuma folha de papel & parte, escreva uma frase sobre a diltima vez que teve esse Ry ey e s i
4 il ; : Lista de sentimentos 8. Diversio i7. Amizade 2
- Depois de escrever a frase, risque o némero do seu tabulsirg, : £
5. Fagaissoaré obter bingo, . 1 Frustragio 9, Timidez 18, Calmax =;
; . Tri 19, Firia H
Vo pode até fazer rodadas com seu pai, sua mie ou um amigo, em que contem um a0 2 Tristeza 10. Culpa '_
ﬂuf:::::':s:_ntﬁm om e e escrvi-o 3. Divida 1. Exaustio 20, Subdko :
+-a10 fechou o5 olhos e escolheu o nimero 6, Em seguida, verificou a ; :
. i 3 : . ' 4, : 21, Depressdo 2
Lista d_a Eeftlmanm @ viu que 6 = raiva. Entiio escreveu uma frase A — . Confianga 12. Sensibilidade ! E
:?un mu:;":lf ::mana pa:;a,da.qﬂfﬂ:.rn eu estava em um parque de diversdes e nio tinha 3. Vﬁfﬁﬂﬂha 13, Motivagio 22, Choqu . :
E:u:tlnﬂhul : CIENtes para pegar o prémio que queria, fiquei com raiva” Por fim, ele riscou o © & Raiva ; 23, Chateags? H
e #ir0, para acompanhar quantes ndmeros j4 tinha escolhido, e jogou de novo até W, Ay o4, It E
A ; Surpresa 15. Determinagao i :
E o5, Tdio 1

. 18. Inveja

—— |
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Afwlﬂ*"‘DE ?

Vendo por outro angulo

4 ficil parar nosse cérebro quando ana:; 0¢ de forma negaty,, ve
e LS ruim! Mas QUerD GUB VOCB PBICeDa que tem gy, Y¥3et
ﬂnﬁﬂ:;ﬂuﬂ imagina. J4 pensou em olhar uma situagio dificil pg, nrnml,,%
o8 st isso ficamos vres para entender a situaggy o |, jeiltms%
guando consEgL  bruxo MU0 poderoso & que pode pegar os maug ke, Wnﬂ-"'u.
[agine quf wocad u,;emﬂ sistos de muitos angulos, ndo apenas um, 1""“Einqu-;.&m
dwmhm-ms. zﬂunuuaﬂ do mudamos N0ssa PArspectiva as coisas tam bém
mt&rﬂmbl f;m“ma da transformar algo que era muito ruim em i P
mﬂ”ﬂ:&mm:guwmder? £ é! E vocé o tem dentro de si.
[
Im,_::i:rimmus um qua

B
Emgy,,..
l:lﬁemm
lJ"l‘l‘l‘l mmhﬂ!

dro com transformagdes que ja ajudaram algumas Criangas
Escreva as su3s tamba:

PENSAMENTO NEGATIVO PENSAMENTO POSITIVD

N30 vou conseguir ir bem na escola. Tirei 8 no teste de matemética.

] ; Carolin ou de me convidar
Ninguém gosta de mim. a acabou oara

almogar com ela.

—

H& pouco tempo, meu irmao dividiu2
sobremesa dele comigo.

Mzu irmao é malvado comigo.

___-_________..--"

___—-—'--'-d-‘-‘f

ATI\-'I,D“DE 4

- R A
Acdo e heacao

2 ndo estamos chateados ou somes peges
- IHI;;.::M' herramos ou até batemos nos gutrgs :;2::‘: :"‘-'ﬂm:m
580  grn gutra coisaa fazer quando estamos tio frustrag HE

5:5 jicou tdo jrritado guando o irmEo mais velhe, Sm'“““ﬂwmn;
aan l.llt gritou 8 patew nas costas dele. Oliver sabia e 553 reagis o ol remat da gus
mi:\:m (o conseguiu pensar em uma altermativa, Depais do que m“’“:*MMqua}u
m-ngﬂﬂﬂ'ii”‘ poraue & algo que o ajuda a se lemhmmﬁﬁmmi:mlmnm:;:w fogar
:::srmf da prigima vez, utilizando melhor su repertérs de posiks e Toda

mi!«ﬁﬂ'ﬂwm’:

. %-Fﬂdeludll' il
o5 M2 s, g, g

. Lmacanalaau um lapis para girar
0 objetive do jogo & treinar reagBes mais sauddveis para quando estivermos frustrades,
bravos ou chateados. Como fazen
. Apoie a cangta ou o ldpis no tabuleiro do jogo e gire. .
Voot treinard a opglio para a qual a ponta da caneta ou do lipis apontar.

Pense sobre come voc# faria aguile. Por exemplo, se cair em “Contar até 107, imagine
algo que o chataia. Contar até 10 ajudaria?

Decida guais escolhas funcionam melhor para vocé, pars e possa ud-les ra prinina
yez que astiver chateado.

OUVIR
MUSICA

JOGAR UM JOGO
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Escolhas e repeticoes

e pudesse, voltaria atras. Pode gep algo ¢q

vocE fel & oy
Pense em uma escofha que . : ”
objeto de wm amigo sem pedir ou copiar o dever de ca .53 di; alguém. Como sug BiColhy a'rttnum
outras pessoas? O que vocé poderia ter feito em vez dissa? | -

Este exercicio vai ajuda-lo a perceber a escolha que fez, e assim decidir Mélhor ng »
Pega a st pai ou sua mde que faga uma cdpia desta pdgina, para que vocd posgs el ,‘ﬁri"l
veres, ou simplesmente anale suas resposias para té-las & mio,

A escolha que fiz:
Por que fiz essa escolha?

(ErTTE .__.__.__-______________........J____...-.___.-__'___-__-

Quais foram as consequéncias?

e,

il a.___-—.....-__---1-.-..__--—---_-——--a._-—.-__-..___...__.,

0 que eu poderia ter feito em vez dissa?

el L T " =
aninib e R e R sy m s L s B e e o w mmm Em S S e =

VAMOS FAZER UMA PAUSA?

Uma dag melhoras § .
rmas de diminuir g ri - . i
i tm A paus
PArA ¥ock mesma, Sim, § pogs; o de uma reagio é fazer um

intervalo répido, regp; +#1de verdade! Isso significa simplesmente fazer U™

urnia decisdp, l:'m:plm 1undo algumas vezos pausar antes de reagir ou tomar
ré-se, estd g : . o

Para pensar piggg.” =P tudo bem em dizer: “Preciso de um temp

__-‘il

RESPEITE 0 SINAL ViR

MELHO DD pypy
3

nogsa frente, mas isso ndo é faeil, Por exe
muita prassa, temos vontade de ”"’*"'“Wﬁsinll.mm
acabar muito mal, e voci pode se machucar s m !
o5 sinais existem para nos ajudar a viver melhg

Entfio se 0 seu responzsdval oy sy profiess
& possivel, se eles acendem um sinal vermelh
deve ser para garantir um melhar funcionam
voce ndo entender por que algo ndo é permit
Participe. Quem sabe assim vocé fica Eragy
regras de convivéncia?

mia,
See-sl:amuﬁﬂn!rinﬂﬂlti‘n

utﬁwaﬂdtm

A hiacyr Mratl‘-‘mm Portamy
f ung COimy 0% mrms—

Ora dizem a voes g, 0y

O P12 algumas coisag, jag,
eNito 80 murdn ag sg, rider, g
ide, pergunte, Pergunte sempre

8B pode até dar 3 e dlgumas

_y
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Forca para mim!

b ? acadi do Elma o que olo s0mpra go raf i
Vocs conheee o Elmo da Vila St (¥ engtrag: e ; OO o gj
de sorvete!” ou "Elmo quer LPFIIH:nr!': Mﬂkﬂ

FEEE I DeeE i s Elo oiz "Elmo Pl :
2 B e FH ARG 1TErEREY,

Elass talver osteja senda esperts
i1y eatranh, mas eetudos mostram gue, guanda falamas 802inhgg

Sl e pode Soar Be :
aquilo pareco panmanacer om nossg “ﬁl‘-ﬂl’ur
o

paanda @ tercoira pessoa (osso propig neme),
ativar® Por igan, g0 vocd esliver proocupade com alga. pedg

HOF FiE Do o apuida a nog m
guida uma frasoe positiva,

ajudar falar fou progeio Nk o em e
rl“ﬁﬂ 20 SOu e 10r Micole ¢ 1“_\"!-'_: ek i L‘l.'ll_"l-ll'l-.‘“il‘l. R | pﬂ“qﬂ It fll_l.".l 'u;“' ﬂ-l'l.lﬂr

deve dizar: “Nicale, vai dar tudo certo! Nicole, 201 quo voed & capaz dissol”

Sa 2eu nome for Daniol, vocd pode dizer o seguinte quando gstivor com raiva g quisor s

acalmar: *Daniel, est4 tedo bem, Daniel, apenas respire fundo algumas vozes,”

que estd sentindo agora. Estd triste? prgq,

pada? F
nome em voz alta com o que estiver gany, MHftradys

| Pnn;ﬂ no

2, pign soul

80 8 algp pae:
Pitsativy
fiquo malhor. Para fazee com

Sl qUO poda p:‘ll"ﬂﬂiflf um nl:rl.rm:lrlbnb.u. ma? funciena. Lembg U8, 30035 g g
sportante, i fulala i et THalk Voed cansogeg H"Iﬁ-"mﬁ-lhaﬂumaré::?:

m ajudot 0 ficar mais calma @ a me sentir melhaor. i
4 dnien rogra ¢ que sua afirmagio precisa sor positiva, camg 88 Btivessa falandg eom
Amigo: Voot pode usar assa técnica com qualquer sentiments, Se falar bobeiraajud a:’
centir mathar, v em fronte @ seja babo! “Kylo, vocd pode estar irritada por tpr que AT sy

quarto, mAs pole menos nfio precisa limpar um estabula cheio de animads da fazenda

Essn ostratégia pode parecer moio estranha, mas vocd ji reparcu qua normakments
panseguimos sor mais logais o incontivadores das outros dogue da nds mesmos? Por meis
dessa pritica, talvez vacd cansiga dar a si mesmo um pouca da forca qie dd aos seus amigos ¢

sua familia, Vaja so funciona com vocd!

DO QUE EU PRECISO?

£riangas 'l'pﬂ'l_
mﬂmwﬁ“"ﬂ*
Qutras precsam s U RS
Hgumas g
neaia BT

Digitalizado com CamScanner




(LSt

central de controle

canforme Crescemos, aprendemas que al,quhn?as :ﬂjsas 95tdo sob MO850 cony, |
gignifica que podemos mudd-las, 6 ”Imm % 0utras 4ue ndo podem g, congy i 0 quq J
mplo, se voce plangjar passar um dia no parquo ‘: chover, issg OS54 fory ar, E“Tiu,
- capar te contralar o tempo. Mas se alguém lhe disgo, algo e to Boy %‘fnt:t'
S0irg, i

Vo ndo € :
controlar sua reagad. Pode escolher ignorar 0 que a pessoa faloy gy dizer 3 g, q Pody ' Erros de outras Pessoag
e -
0 MAgoov. _ — _ Aquijy ! Tarefas passadas peto progegey,
para sjudd-lo a ver a diferenga entro o dols, Vamos criar uma centrg 4, cont Dpinides de um amig
comecei para voce na pagina 85. role gy, ;

| Nocirculo do meio, escreva caisas que vocé pode controlar, ‘

5 Nocirculo externd, escreva coisas que ndo pode controlar. I aghe
4. Examing as coisas que pode controlar. Como lidar com elas de forma POsitivgs mul'lmlus ta I
: : = a7 comportaments
rine as coisas que ndo pode controlar, Em que solued -
4. Exa Foes "ﬂﬂémnsegugmnm r Com quem escolko brincar

para reagir de forma positiva?

e RS s mEe ..
-

(1

S rEEERANSS SRS SS e e mma

Q:P - : . Lt i R

EmmesE
B e

[
rrErEmmesnT

..........
------------------

w
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Pausa pary desenhg

Vocé esta adquirindo varias habilig T
) mquuw}a

divertido aprender sobre como ajudar S *
i : vPdg
muita coisa de uma vez s, Tire alguns min,, Pitecer 2

o t

or autocontrole, dominar seus impulsos e tomq, s i

Aprender @ t : i % ; cabiscar oU ESCTeVer vremente nesta pigea st g .
decisdes pode 199 ser tao rdpido quanto vocs gostaria, mas Iemhrwg a préxima atividade. S8 pary
disto: & possivel com trabalho duro.

Vocé aprended:

. Dado da Deciso (pagina 74): Esse jogo lembra que vocé ¢ capaz
de tomar otimas decisdes e, mesmo que faca uma escolha
ruim, entenderd como decidir melhor da proxima vez,

. Bingo dos Sentimentos (pagina 76): Esse jogo nos ensina mais
sobre o que estamos sentindo. Talvez ndo seja sempre felicidade
ou tristeza. Podemos ficar confusos, cansados ou entediados,

e descobrir exatamente como nos sentimos pode ajudar.

. Vendo por outro dngulo (pagina 78): Se tivermos
um pensamento ou sentimento negativo, podemos
capturd-lo e substitui-lo por um positivo!

. Acdo e Reacdo (pagina 79): Essa atividade nos ensinou acies simples
para quando estivermos sobrecarregados, bravos ou precisarmos
nos acalmar, como sair de perto, respirar fundo ou ouvir musica.

- Escolhas e repetigdes (pégina 80): Agora, vocé entende
melhior suas proprias emogoes e como controld-las. s

+ Central de controle (pagina 84): Viocé aprendeu mais sobre coisa
qué pode controlar e coisas que estao fora do seu controle. = -

* Forca para mim! (pdgina 82): Nao se esquega de usar S€ ““:;iinwuul
SUperar os momentos dificeis! il

A -~
Escrovo seu nome agqul 00
i

JI i ﬂj
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PARTE TRES

Agora voce estd prontg PAra dar g
aprendizado de como Jigg, com EEuﬂrdxmns R

Ny
ligoes de "agao”: hdbitos Fotinas armmr 535 33y 5

escola, amigos, comunicagsg ¢ biki 58 iy
i X
e u Nos capitulos anteriores vog aprendeu:h
fesi

mesmo, Seus pontos fortes e os poqys 008 presi
n 0 m u n d 0 ® melhorar, de que maneiras sey Tosy Shrec g |
® e como controlar e lidar com sugs Bmoges e seys
sentimentos. Agora, vai aprender COMo pir em pritica
S u C ess 0 e m todas as habilidades que adquiriu. Nao tenho dixigss
de que vocé esta pronto, e, quando aprender essas
habilidades, se sentira muito melhor!
casa, na

0S amigos

— —— _--._-_'_._'_'___.-'—I—._'_--- i -

89 .‘

Digitalizado com CamScanner




CAPITULO SEISs

boa diregdo. J4 trabalhei com muitas crian
afirmar que, pela minha experiéncia, estabi

rotina é uma das melhores formas de se r“' g
3190 que torpe Voceé mais feliz.

20

tada Vespera

ont de manhd é uma das suas maiores dificuldagegs Casg gy;
picar i facil.
o i

a
P,
H.;narlﬁ Jiro passo & pensar em COiSas que vock pode faye, :

A Ngita 3
gpr - mal'lha seja menas corrida. Ajudeia Jnrdana..; miﬂﬁt: mmﬁ'rlpa.ri,.“
g 4]
jorma qu dﬂ"mﬂdui:,u:_ﬁ
gla tBVE:
yésperd: euve

), Separar a5 roupas gue usarei no dia seguinte,

.?_:. preparar 2 mochila com o dever de casa ja dentro,

g3, Separar a tigela do cereal.

4, Preparar @ lanche ou ajudar meu pai ou minha mae a prepari-lo,
5, Pir 0 casaco perto da mochila,

\ack cONSERUE PENSAT NO gUE A SUa lista da véspera poderia inglyir?

Csisas gue posso fazer a noite para tornar as manhas mais faceis:

e e i o R T -

P L L1
-
e e s

e EE - —-—

e -
L e S S S

Voce pode copiar essa
lista em outrg papel. Deixe-a
Perto da cama ou da cémoda e
*stabeleca a rotina de verifica-la
tude_mnite antes de se dejtar,

™, Consegyirg cancluir

Uns dos jtens 3 noite e ter

Manhgg Menos estressantes!
N2 Quiggy fazer uma lista,

i

i Moroblema, mas pense —
: Poderia tazer para

Hitar
avida ng djg seguinte.
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e

Mapa das Manhas

ap da B an0s Muito engragado e criativo, cheio de idejas e

-am ser dificeis para gle, porgue se distraia e esquecia tudo que Precisay, ity
s AR s 0 ajudaram foi Mapa das Manhds — um quadro com uma Jisy, i 'igu;a; Unm,
g 4 'r‘:"

Ele pds esse quadro no espelho, para que fosee 5 Primies ug
Quika_
Yus

David & urm mant m‘ﬂsmhhi&

cos
gdgs coisas
pracisave fazer ad despertar.

o acordar. . o
yaria 8o 850 ras, como este Mapa das Manhas, s8o incriveis para estimular n,

Tebelas com figu ot : .
Te rto. E cria-las também pade ser muitg divertide;

mamdria & Nos Manter no ruma ce

A qui estd um exemplo. Sua lista pode ser diferente, dependendo da sua rotina,
qui

g manh®

. d
cé precisa fazer

Fiz uma lista com figuras. Elas devem representar algo que ¥O o8 posS rgcort®r
- . Ani i Wi .
Feca 3 seu pai ou sua mie que faga uma cdpia desta atividade para que = = Manhﬁ’
) L ! )
<25 tarefs & oriar sua propria lista, ou acrescentar outras figuras ad se

& urdem que funcionar melhor para vocé.

Digitalizado com CamScanner



n YW SMIEY B0 LIDISREO O F FOWAALLYE Dol W S0 B Ol SO A

=
F

Bilhetes para mim mesmo

mas aprender maneiras de lembrar o que Precisamgs
e ajua. lss0 nos permite manter NOSsa rotina. J4 falamos sghyg tab
de manhd. O que mais podemos usar para ngg lom
uma lista. Circule og itens que voce sente que podem ajuda-|
25 taretas quE precisa compléetar. Complete o5 quadrados brancos cq

ﬁ-n'll‘lRE saﬂ ntll‘l‘lﬂi
ﬂl'-a
nos preparar i noite @

Crigi

fazer 13

%a renn
mg e St A it
uasﬂm Mlag 'Id iy

Eﬂa
"'dln'-

Coig 5357 1

For notas Escrever a Programar um
adesivas cam mensagem alarme para Deixar Pert gy
mensagens Wi T80 me lembrar POrta o ghjsy,
na espelno das tarefas QUe precisg oy
Colocar um Programar Por um
bilhete na um lembrete calendari L‘an!arm ;
: encari miisica para -
mechila na agenda no quarto me lembrar 5
Usar um Colocar um L
gravadar de voz Caminhar ou eriar caderno perto
para me lembrar uma coreografia da cama para Usar uma ista
das coisas para me lembrar anotagbes
rapidas
Usar minhas Escrever a data
lf!:;r:n;_a latelg Fichas para de entrega
i Emergéncias de no alto de
Concentragao cada dever
: Pedir Marcar um
J3lrlln:|lar Minhas q;:;:;g::m hordrio
ing A i
trugges instruges especifico
para mim para fazgr 0
—_— ] que preciso
—

AJUDA! ATALHOS PARA S,

Lembre-se destas frases divertidas o g4 B
Wandg vy
tar,

0E MANHA: Eu Devo Curtir!

‘

E = Escovar 0s dentog
D = Dever de casa
C = Comer

(UANDO CHEGAR EM CASA: Feliz Eu Retarna:
F = Fazer o dever de casa
E = Escovar os dentes
R = Relaxar

gs

el
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T MUY S,

Visualize

Lista vez au fui 3 um casamento em Que o Cerimonialigyy
C

[l | 4 D 1
o5 200 convicados - pessoas que ele tinha acabadg a5 NS&Fuiy 4

T nhe Tar g
gzgredo. Falava o nome da pessoa em voz altaa i"TaEinau;. Cert Eu-rn nﬂ"'ﬂﬁﬁh

mplos de situagha )
T ey Sy a.rEu, Eh} 550 a!guﬂs axa 3 I; 3‘Wm ik I
exemglo. ele conheceu Suzana. uma mulher de ung 7g anos, g jr:u& s iNayy &g ES'”a;inar como vocE se lembraria delag. "ldeiag g, .,
Fensouam Suzana cinza porque ela tinha cabelg gri ’ aging o, g im
grisalhg, o gy Bl Ten o .
¢z Suzana pela aparéncia dela. Serd que isso pad i o truqug g 4 o Adeg, o cigncias na sexta faira
S POde auxiliar vggy Uy 5 deg B 1 P alizagio: um tubo de ensain com

preciza fazer? Com certeza. Vou lhe mostrar COMO, & a7 vocs i age lembyy, Orgy plinha visy : 8 Patlayry =, i

casa e na escola. ¥ai padr ugg g visualizag i des

0 - I l EHET
Frimeirg, tente visualizar aquilo que deseja lembrar, p
. Pa

0 pagamenta da excursdo na quarta

.
m—— =
smmm= T T

ot Féxemplg
: s figh fEH"a, IMagina UMa nota da di : _EE Fl'Eﬂiga_r
quarta-feira” nela. Isso vai ajudar vocé g se lembrar inheirg ¢

~n
.......
 pmm—mm—Em= e e mewaa .

e g

3. Ensaparaa apresentagiodedanga 00
winha visualizagdo: um grupo de dangarines Formando o e g

Sua visualizagdo:

_________________________________
-----
______________
.........

2 Passear com o cachorro na segunda-feira de manhid

Minha visualizagdo: a palavra “segunda” presa em uma coleira,
Suavisualizagio:

[
-
e L L L L L L L L

Ll K .

- =y
- p—
e e s m S e E AR - e SR

—

ﬂ%%

B o agisa fE0é .
ama facilitar ag coisas para si mesmo na sua vida ralvezvocd

Maodif; : ficas T
o "iea¢Bes ou adquirir novos comportamentas: m::w“utem”"’dwl
T840, mas sem diivida serd mais facil se adaptar?

= pan
%% 5empre no sew abjetivo.
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ATIVIDADE S

yar: um ritual de relaxamem
it de dormir v

? diainteiro 3 soda a velocidade, vocé acha dificil parar dg repento s,
i Z ﬂ ter uma rotina noturna também ajuda bastante. P ooy,
E pnr:{ﬂ ?,1; garpta doce e ativa de 12 anos que achava MUITO difiej) Pegar ng gq,

o = :
é _l;wm icnica e relaxamento para efa s tranquilizar a, antes mesmo g tn":

o B Ry
farrnirar., 2L ) .
Esta ratina & bem fizil. Viocd pode ler 0 passo a passo a seguir antes da COMegar o,

) Pedir

que um adulto [2ia enquanto vacd segue as instrugdes:
I Deite-se e feche os ofhos, Sinta seu corpo inteiro pesado g relaxado, eomg S
futuando no mar. Solte suas preocupagdes, deixe-as boiar para longe. Voca st iy

potalments relanada @ em paz. Flutuando.
2 Percebaseus pés. Eles estio macios e pesados na dgua, Todos 0 0ss0s dos seys —

se descompriminda ags poucos. Sinta como cada dedo esta relaxando, Note cada ligameny
meiscuio e psso se soltando. Observe a sensagio de que seus pés estio afundanda s

mazis ng mar, Respire fundo algumas vezes.
3. Aseguir, passe para 03 tornozelos. Imagine que estd liberando o estresse atravis deles

Eles estio pesados e relaxados. Inspire e expire dovagar,

4.
g5 y
t::lﬂé o rosto. Selte a tensdo nos misculos do maxilyy, Relaxe-ng g gy,
Iihefﬂﬂda EERES ; :
ar pesados € cansados. Por fim, libere toda 2 tengis P s
s afar \och esta complatamente relaxado, “EDEC Solte by g ~
devagal:

4. Vi subindo até as canalas, em seguida até
65 joelhas, Vocd estd soltando tudo através i
Celes, Imagine seus joalhos afundando na A PRATICA LEVA APEHFEIGFH
agua embuating de vocé, f
, lidade
5 E!anrinueuub:iremd.ire;ﬁn ao quadil, fard aprgnﬂarquaht.lﬂfha_ﬁ tal
Seu quadil estd pesado dentro g4 uuferram&ntamﬂpﬁw -
388iM como o resto do sey m"’ﬁiﬁ:ﬂv nova, dizem que precisamdsce
r 3 lerbre-28
st elvads, P e 21 das da protica Entao LR
E. Emseguidy Concentre-se nas suas migs distﬁ:.ﬂ as “wa? h-l;"l l'l
Hmagine cada dedo liderando todas as it nahll::m::ﬂﬁu '
SURS Preocunacs : ] no carm e
i “'E'“e“ﬂiﬂ#ﬂ- Respire fundo ﬁ rﬂtgmﬁﬂﬂé ﬂimim
285, Suas mios astip pesadas a8 catadia
um pouco a cada did-

dentry d'ég‘ua'

7. Fassa 4
. .;.;p::s I:ragfss ate chegar aos ombros,
05 €3td0 ficandg Mais pesados,

o SUa barriga & seu peito. Salte ng ar 1600 gy
do parece mais livre e em paz. iee
ve s musculos do pescog, 5

jaxe todos o COLD. STtd a rpgp ) ;
e m%hn””“'emuwﬂha

R AN g

irm

14 relaxada.

- A t‘hlh
musculos na dgua também, Subg ath 0 nariy g g Ui,
ﬂhn.g,gmm
&Iﬁ-.




PARE, SOLTE E RESPIRE!

o

: ! - m é Umg
ferramenta muito valiosa. Yoce pode ulsar este truqua bésico de Wind 9
s e el
: tinaee eu dia a dj mij
1. Comece soltando todo o ar, 2:;5 coisas! Rotinas nos D Emitenf;z:z;?::mmam“h’“:;
Inspire devagar contando até 5. ¢ 0 FUMO. Para ajuda-loa desenvolyer - ff“.imp T
Prenda a respiragdo contando até 5. SEOUIr rotings, ygc3

aprendeu:
Como uma lista noturna pode fazer £Om que
as manhas corram mais facilmente,

- Técnicas de memoria para se lembrar das |
coisas em “Visualize” (pagina 96), i

- Ferramentas e materiais que pode usar para s
lembrar das coisas (viva as notas adesivas!).

- Como fazer tabelas com figuras para as manhas.

Como bdnus, vocé aprendeu uma técnica de relaxamenta
merecida para as noites. Quem sabe agora vocé nao vai ficar

ansioso pela hora de dormir?

Saolte 0 ar devagar contando até 5,
Repita conforme for necessario,

Bos oo

101
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sghre si mesmo, seus sentimentos e suas erriﬁii‘iu 5.

Agora, vamos falar das outras pessoas. Quanﬂ:ﬁ.

0s amigos e professores. e
Para compreender os outros, é importante

nossas necessidades.

102

i

<y B0 3
ﬁ I i i i . 5 . -
eham®” ! importantissimo ter empatia. Assim, “ﬂﬂalau:mwwmﬁ':rléi o
_ti; mesmo que nunca ten ha estado naguely Situagin, M fode a4gqe
; 0 melhores mangiras de se conectar de verdade com yp,
as

p , Mg € saber
pessa forma, vocé pode ser um bom amig, PAMMEE entingy l'.nqw&:;:]

d antende muito bam como 03 outrgg e5tig ga —
o,

i
---------
_____________
.......................................

.................................

-
[ ——
T T —————— e e

o
P
-
e L T T —— R

- -
LR -
= ==
E . p—

ae
amE®

----

o=
-
______
-
a=

-
ad
-
-
s
-
-
o
-
-
e
-

&
-
"
ar
e
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ho de empatia: Parte g
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|

AT B

e

EE T

ATI\”E#DE 2

pesenho de empatia: Parte 2

. o1 qgsar @ empatia paea imaginar cmo 48 pass0as nag figurag
M [ IETA L o Agors, SUD parnfn & ponsar COMO madurla roagic o fltﬂ.l'h:"-q

ki or Lirrp
patavam 50 50 fa situagian. ESGrova suas rapestas abalxo; Gtimg

h.n.
purxﬂ-ﬂﬂwa T 0 U7

o - e
e mcmamaL,
"
=
..
.
£l

- Ol i
e s m e waaL
-
LR
-
&=
=

L L T L T
-
ek T
E—
LE
Bag
=

PR L R

EEFFFTIETE R TR E T TR T e

e W W S S S W

.
-
RS E E m  —  —d

_____
e
S S e e S S

a=
e

- P = -

- Ty E— -

:sade: verdadeiro gy falsy
Wawgm ou Falso apds cada frase. .

L bom amigo, devo fazer BEMDIE 6 Gue may
| gritar com um amigo, POSS0 sempre pedir duse,)
1]

: : de algo, posso pedir del; BelirafFajey
fip quiser brincar ICddaments ;
4 SiHu::rr.-li_v.:n verdadeiro/Falso B beincay gy
gutrd '

intergsse
ra mﬂ-ﬂtr’m’ med |
' :: fazer. Verdadeiro/Falso
orrie 6 um jeito de demonstrar gentileza. Verdadeiro/Falso
X pividir & dificil, entiio néo preciso fazer isso. Verdadeirg/Falss

s Ge s PESs0as estiverem brincando e eu quiser me juntar a slas, g
" cempre pedir. verdadeiro/Falso

g Posso ser mal-educado e, ainda assim, esperar que as S
damim.vardadairn!Fnlm s

g, Um bom amigo demonstra respeito pelas coisas dos outros. Yerdadeiro/False

B Vergag
P, Wapdy

POT UM AMIES, POS30 Dergumay QUE ke pasty

10, Todo mundo gosta de se sentir especial, entio pesso demonstrar ou falar para as pesssas

sor que elas sio especiais para mim, Verdadeiro/Falso

e e

Respostas:

1. Falso. Serum bom amigs & ser gentil & respeitoso. ko ndo signdica

N que vooi precies fazer tudo que o outno ques.
8 Verdadeire. Vocs sempre pode sugesin aute atividade que prefick
4. Werdadeirn, As pessons adoram contar aos outros dagque £ls gsEs
Buando voci pargunta sobre elas, iss0 mostra que esti imteresada.
5. Verdadeiro. Um sorrisa é sempre urn bam jeits de expressar emogies: -
Faleo. Dividir & difizil, mas, nas amizades, & i partante ceder i LOMmpARETE,
Verdaduire, As vezos, as pessoas nllo porcebem que vock ouer
brincar tam elas, entiio & sempre bom pedir!
% :‘al‘“‘- Az pessoas nfo gostam de quem & mal-sducade. Elas
Utrem estar carcadas de gente gantil e respeflcsl-
% Verdadaing, pars conquistar a confianga de algusben, & importante
10, ::m"‘“_“r respeito o cuidado com as coisas dee- i
rdadtiro. Demonstrar ou falaF para Uma pessod por aue
®4Pecial sem divida abrird um sorriso no Fosto dela:

-
-m =
&

Il
-
- = e e
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Verdadeiro. Se vock cometer um erro, um pedida do desculpas § stmpre o mehor pier S
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aTIvVIERTE

3verdadeiras, 1 falsa

icar NOSS0S santimentos, AS vezes,

ira fal . e “Ehaha
a gente nem quaira Tatar g
emogdes, @ talvez § bre 0 assuny, o

f mie perguntava por

fortavel toda vez que sua MAe p que ela gy

. .op desconfoftd a
gantin-$¢

iudou a treinar cOMa S& expressar de for Vg Eha'@ad

sipsa. Esta atividade 8 8juco Madivertigy 0
ﬂ -

Ve vai precisar de:

3 afirmagdes verdadeiras sobre como VoCe esta se sentindo ou j4 g sentiy
W
! reé coma vack astd se sent]
= faleq finventada) sob ntinde ou j3
. 1afirmagdo 13 5¢ sontjy

prepare suas Irés afirmagbes verdadeiras. Para exemplificar, aqui estao as g4 Frida

1 Estou triste porque ninguém quis formar dupla comigo na aula de ciéngigs
3 \oud Disney amanhd e estou muito animada.
4 Fico muito ansiosa quando vejo palhagos.

Em seguida, prepare SU2 afirmago falsa. Esta é a parte divertida. Vocé pode | Vi
qualguer coisa:

4. M3ogostei do jantar, entdio dei minha comida ag cachorra.

Agova pega a um amigo ou parente que adivinhe qual afirmagéo é inventada. Vocé vai se
surpreender an perceber que as pessoas dio palpites errados com alguma frequéncial Masolad
bam é gue essa pessoa também vai entender melhor como vocé se sente a respeito das afirmagdes

verdadeiras, Este é um 8timo jeito de fazer com que os outros o compreendam melher.

COMO ESTOU?

G P N S S e

E importante pensar antes de agir ou tomar uma deciso, Parece simples, M8 e
sempre € Fcil! Uma das melhares formas de "pensar antes de agir” é reconhecer
@ que sentimos no corpo, Seus ombros estdo contraidos? Pode ser sinal de qué
vood estd com raiva ou frustrado. Sente borboletas na barriga? Pode ser aue
estoja nervoso. Se investigarmos e descobrirmos o que nosso ¢orpo esta sentind®
podemos tomar decisdes melhores sobre nossas necessidades.

—

___

YBzan I
o U53M08 & comunicagio exigente quando petarm

- ,da X Exigente Bl |

ouco spbre COMUNICACEo educada ¢ EdMup;
icapg -

P . g i

o ls” g g0 doi% jortod d-femn'tes. i Falar. Comunieges & M”ﬂveami
el sitosae gentil. Comunicagis exigany, ¢ . Bacady ¢ b L
wn;gll:' (ma sl . 5 da f : edﬂﬂrq s uq,"m

8 fo Eﬂﬂlra" .ImpﬂE CROR Tase am ﬂmlm sireud E

ﬁiﬂa i'ﬂsa EEﬂumamEnE mh

gosh® .. yocé pode pér a louga na pia, por favor? eney:

e H;E'r NG vou lavar a louga, e niio me peca da ngygm

JU::‘dﬂ;Exigcr\[E

Ed och pode pbr alouga na pia, por favor?®

e <im, POSSO pbr os pratos na pia.”

Edu.nﬂ:adm"E?‘iE“"m

rége Telma gstdo princando no pordo. Téo estd hd algum tempa com ym by

Telma quer. Talma @ vira para Téo:

ﬁ: posso pegar 855¢ brinquedo agora, por faver?”
o

egueada/Exigente

Tioe Telma pstio brincando no pnri?. Téo esti hd algum tempo com um bringusds
que Telma quer. Telma se vira para Teo: . .

«Tép, vock e5tA com 8558 brinquedo hi horas! Nio & justo. Eminhavez

agora. Passa pra cal”

Educada/Exigente

André viu um grupo de meninos jogando queimado. Queria muita 3¢ juntar 4 gfs, mes
estava envergonhado, Aproximou-se do grupo e disse:

“0i, eu sou 0 André. Posso brincar de queimado com vocks?”
Educada/Exigente

oo e fyritar a oleS M
Aniré viu um grupo de meninas jogando queimadd- Queria muite 5814
bstava envergonhado, Aproximou-se do grupe e isse:
“30u 0 melhor no queimado. Vocés precisam me incluir.

“ntar para a professora.”
Educada/Exigente

Se “h me WW’”

. dall‘lﬂu
5 . &it0 n‘ﬂﬁlagﬂ E
E!la hEI‘n clarg que a forma Eduﬂﬂda de s& :umunlcarﬁ um | “uﬁmdﬁ contit.

= g5, M Wt
ps cha !

Mg mai gl farmos
is chances de conseguir o que queremas

Q=
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— R TTY k
ir !

Acoes para se sentir bem

Quando eu tinha 12 anos, um grupo de meninos zombou de mim numa ay|

ra até o melher jeito de pedir

buraco, entrar nel 48 francg, ma linh? wile UG Y008 desgj,
tip envergonhada gue gueria cavar um bur 2 & Nunca maig sair! Uy, L Fi U ode me ajudara fazerisso?
ehamado Andy viu tudo acontecer e se aproximou de mim depois, Elg M& olhou, mg e favars
perguntou s ou estava bem. Naquele momento, sentl que alguém se importay g, %‘ sobrincar € vocés?

ram por mim &, mesmao agora B0, Fey
das coisas mais legais que jd fizeram AEOra que Sou adulty, alm:la Mals licar d& novo: por favor?
da gentileza dele. pode £2P R
p : : .43/ 0brigade:
ve sentiu que alguém se importava com vocé ou gy gada
ko h H‘guém“mm " sentindo muite perdido coma minha
g ME voci pode e ajudar a descobrir

------------------------------------------------------------- i acd.

e
S SR e e e e e, ,,
R il R E N ms ..
_______
- -

i e S
____________

——
_________
Epp—— ]
-
-————=
-
e L L

...........

e it

_______
B
—— ==
_______
S
------
_____
-
o
-
-----
-
e L i

e L

e
—wa
—m
-
———
-
_____
- -
- -
-
-
__________________________

?
VOCE CONSEGUE LER A MENTE DAS PESSOAS!
1Ha=‘.ni€'

também
tros? Eutd |
Voci &s vezes gostaria de conseguir ler a mente dos ou ps50ds preci=e
acidade, a5 P ole breSE
(il
gaiba.

e L

T

ser que voce seja vidente ou tenha mesmo essa cap
voce

Ihe contar o que estdo sentindo ou o que guerem qué

para que entendam o que vocé quer, & necessario falar!
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' ATIVIDADE B

" YA,

Método do Sanduiche

E dificil falar sobre o que sentimos. Um dos mous truques prg
Sﬂ!“'ruﬂ:hc-_ vﬂ.l,"_',ﬁ ::nmm;a rﬂ]ﬂ I‘Idﬂ ﬂlg‘n |ﬂR’;‘=f suhr-n o nﬂssna' Uﬂtﬁn faln 5 h nma
Q i

o que deseja e, per fim, tarmina dizando autra caign Fentil,

0 PAD: Diga algo legal.
A CARME: Fale sobre como se sente e o que deseja.

0 PAD: Termine com algo positiva,

Vocé é inteligenten /1 -
o« - -
R i~y o ™

S s
into que vocé me inl:Et‘rf.:n‘ﬂpE

-
Uerd s
d4ero que me atical

EU valor
oriz Inio
= <0:3UdS opinjges|

Este é o exemplo do Caio:
"Elisa, estou muito feliz por estarmos no mesmo time de futebol @ gosto de voc

triste quando vocé fala que ninguém gosta de mim, isso me magoa. Queria queé ¥

dissesse coisas legais, porque eu gosto de ser seu amigo.”

é.

Mas fico
oo me

i0

Arwmnntg ‘
para se sentir bem

omand, ajude um amigo na escola, Angre £OMY alg re
ma ; ‘ Wue
om i850- Ao final da semana, veja spug resultadys. Atho gue ¢

]

- -
- - L
- it L B2 T

-
-
ik LT P

-
-
-
La
- S -
- .

-
-
-
-
-

-
e
-
S -
ey LK A .
-
-
-
-
a
="
Y L L L LT T T T Ty rpas
P i e L
-
-
e
ad
e
s e e e L et b b DL T e —
-
-
e
=
L e e
s am e
e
e
-
- S
e O
R

e S S

- e e . S S
e
e S

=mm
—

—

e i L E T e —————— R ]

PIEDADE X EMPATIA
|k ey
| wgmm#ﬂﬂm
| ,ﬂiﬂwwﬁm
. .-é'du'ﬂlﬁﬁﬂh'“i
- daoutroe
no lugar e deveestt

EET.
-
e e T L L L LT

e wma
il 1B T ————

-
it T
Ll S —— ]

s  jerdadecomo
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VOCE CONSEGU|y:

Agora vocé sabe que a empatia, ou a capacidade de i .
0 Que outra pessoa esta sentindo, ¢ uma caracteri:t'fnagmar
maravilhosa e importante, Qualquer um node amen{:ga

- talvez seja necessario apenas treinar UM pouco, § t-}a
empatia, vocé ajudard os outros a sentirem que ﬂigueé r:.rer
se importa com eles e os valoriza, Neste capitulo, vocg

aprendeu:
Por que é importante entender o que outras
pessoas sentem e prestar atencao nisso.
Como ser um amigo melhor ao compreender
mais sobre as emocoes dos outros,

- Como ser um amigo melhor,

Como ser educado, em vez de exigente,

ao pedir o que vocé deseja.

Como dizer o que vocé deseja com o

Método do Sanduiche (pagina 110).

0 gue voceé aprendeu aqui o ajudara a construir amizades

fortes. Excelente trabalho!

112 #

"ﬂ

Pausa para desenhy,, At

t4 aprendendo varias coisag ROVaS. Mesma g o, *
4

di
muita coisa

WEE 25 j
yertido aprender salre camo BJudar a si prageiy, bode g
g fite
de uma vez 50. Tire algung MthMDa"ﬁmnh ' )

ar,

spiscar ou escrever o que quiser nesta pigin; B0t o sagyi
r

ara a proxima atividade.
p

06
nl
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- M‘lmnhuh ‘
5 e estilo de aprendizaq

llﬂ | . geuestilo de aprendizado? umsdemhﬁrseéw. |
irque tipo 40 &1NO% vork pmaricmﬂfundaﬁuqu::m&mm

ot ndizado. iag5a
ﬂiﬁr"wd pscol® ® no apre e
hum'rwﬂ

ende methor quando o professor explica sm vog ahap

ﬁwplz
a ook €7
a Voch & bo
g vecttem uma boa nogA0 de quanto tempo vio levar projotos e deveres dacasyy

m am sulatlar'?

H"FEHD‘I vl 5”“"

a Vocd 58 jgmbra das coigas na farma de imagens?

0 yocd aprende melhor ao assistir a uma demonstragie?

[ Aspessoas dizem que voch tam muita imaginagio?

APRENDIZ TATIL
0 Voch aprende melhor a0 mexer @ 10Car nas coigas?
O Wock percebo barulhos e luzes extarnos, antra outros?
O  Voch bs vezes perde a nogio do tempo?
Talvez o sou estilo de aprendizado seja uma comhinagin desees tries, it agrmta i vk

tem um tipa principal,

S wich for um aprandiz auditive, pedit instrugdes em -miahanﬂd*amdar.‘ten:a
Hireitar g mazime posaivel ao ouvir as coigas. atean A
B4 %o¢ b aprondiz visual, voc pode solicitar inatruges rrumpelimfdem. i

har ou rabisear enguanto obtém informagbes “mmpqdeal'-"“'h'

o g W OIESE
i : . pran LS
i B0l um aprandiz 1Al pega pﬂlfﬂl‘ﬂ#ﬁﬂ ﬂamﬂamﬂiaﬁlﬂ’ﬁ
ﬂﬂlﬂaprhndﬂ.
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' ATIVIDADE 2

Tabela semanal de dever de casa

Admito qua isto nio paroce empolgante, ma
motiva para so animar (pense am COME vogo
parabdns)! Daixg
Elo esquecia o que precisava entregar ¢ os praz
semanal de dever de casa que o ajudou a za ma

Para fazer a sua, vocé poda usar a tabela abaixo o
segunda-feira,

preencha as datas de entréfa dos saus tra

B val ajudd-lo a se lembrgr

& vai 50 sontir quandg

das IHF'BFH;_ B
-me cantar uma histdria: Elan,

EBU profa
de12 anos, tinha dificuldag

os de entroga, Juntes, crig
ntar erganizado.
oma madela,

Iss0 ¢
3207 [he doy g

B Brm gp ':"Ei-niz,,r
mios 15471 [abal‘ I

E simplas: tog,

bathos da escola naquely Seman
€ anota o que deve ser entrague a cada dia. Inglui urm exemplo para MOstrar comg voeh ¢ :
fazer - faga uma copia da tabela em branco na pagina se s

EUinte & a pregncha toda semany,

SEGUNDA

TERCA
Data:

QUARTA
Data:

GQUINTA
Data:

Data;

Estudos Ler
Sociais capitulo 3
Fazer
Matematica problemas
40-55
y Escrever 2
Redagao paragrafos
. Feira de
Ciéncias cigncias!
]
. Estudar para
Portugues a proval
Literatura
J _____._-—-'
Dinheiro
Qutros do lanche!

T'E'Flf;.ﬂ. BUARTA
Data:

pata: Taks: E'ﬂ:ﬂ iiﬂ )
pstudos
gpcials
| e _______-_-_-_-_.
,.F-""'"'_-r.-.-_
yatematica
|
.-.---._-_-___-—-d
Redagao
Ciencias
| M =
Portugués -
Literatura fﬁfﬁ
__-_-_-_._-.-—-'.-
Outrgs l .
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Pesar minhas priorj

Eliane é uma menina de 10
precisava realizar, As voze

dadeg

AN0s que se sontiy gobrop

s elarinha dificuldadg M priorizay i
(ou até mesmo em saber o que fazert), Entsio, resol

1 Verg
untas, Eliang B 8L nel
, J L
Eliane estava an dando em uma floresta quan do ENeontrgy ¢ ﬁﬂhamne u
= ras
pesada, um pedregulho, Ela QuUase nao aguentaya o Peso, ma P
A segunda pedra era do tamanho de

fer
: : S POr fim fo; i A
um tijolo, Eliane Conseguiy Pegi-|g Bra
quanto o pedregulho, mas ela precisou fazer certg esforge Enfim ;i
bem leve, é claro, e Eliane conseguiu carregs

la com facilidade, g L
% escolares comg “pedrag”

0% pedragulhos, Quea
& depois de termind-

plgd
BHAdn com, todas ag Eirgy,
g

] fazgr

Bfiree
ma hiamh-l, Miirg
dras, Um

Entio eu [he disse Para pensar nas tarefa
As coisas mais importantes a fazer eram
ou provas. Eram coisas importantissimas,

Podiam ser projetg, Brands;
~ tomo se tirasse aquele peso das costas!

lag ela ge Sentirig MUit0 aiyiagy
A segunda categoria mais importante eram os tj

jolos. Essas eram tarefas IMBertantes, me
niio tanto quanto o3 pedregulhos - coisas come dever de casa oy leitura de capitulos, Talve;
pracisassem ser feitas primeiro, mas ndo levariam

0 mesma tempo que os pedragulhos,
Por fim, as pedrinhas eram as tarefas MEenos |

mpaortantes. Nessa categoria estavam
trabalhos opcionais ou tarefas que ndo precisavam ser entregues imediatamente - coings
facais e laves,

Viocé consegue pensar em quais sio os seus pedregulhos, tijolos e pedrinhas? Na prédma

i jgridades
pdgina, trace linhas entre as tarefas e as pedras. Isso o ajudard a reconhecer suas priorid
na escola, para as quais deve dar o maximo de atengdo.

PECA AJUDA OU FAGA SOZINHO
(AS DUAS OPCOES SA0 BOAS!)

WWMN

& gtima.
: spria, e a sensagio 801
As vezes, conseguimos fazer as coisas por conta pmpm'r:s s - et
Em outros momentos, podemos precisar da ajuda de mﬂumﬂ b oa tiica § tentar
bem, também! E vocé quem sabe de suas necesmdm:s-

; E i adir.
fazer sozinho e, se perceber que precisa de ajuda, p

4—/‘

qa de ciéncias
Frad

jturd yalendo pontos extras
Le

ver de matematica
e

jonal de soletragdo
goncurso 9PE

Maguete de geografia

Teste de historia

Lgitura bonus de um capitulo por diversao
Redagio sobre um livro

3problemas de matematica

Exercicio de portugués

P -
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ATIVIDADE 4

Visualize

Uma das melhores maneiras de completar um projeto é visualizd-lo antes, jggq -
imaginar fazendo aguilo de verdade antes de acontecer na vida raal, Entlio, so Ay Eﬂ 7]
em atuar na pega de teatro da escola, quero que se imagine no palco. Que o
Imagine-se interpretando seu personagem, sentindo-se preparado e dizendg BUAg Fnra:n
que ouga a plateia aplaudindo & $e veja sorfindo & se sentindo confiante, i

Vocé pode fazar o mesmo se estiver nervoso para uma prova. Imagine-se na ga)
fard a prova. Como € o espago? Vock estd sentade perto de quem? Consegue tocar na Migsa?
Qual é a textura? Imagine que estd se sentinde preparado. Estudou e sabe a matériy, |mwn;

o cheiro do seu lpis e a textura do papel. Veja s‘ua. mlﬁu escrevendo as respostas, i

se imaging fazendo & prova com faciidade. Voce esta calma e fellz. Vieunlize-e da verdade

pazsando na proval

dem g

Agora pense em um objetivo que talvez o deixe tenso ou com medo de nip

consaguir. Desenhe um final feliz, Inclua bandeiras, fogos de artificio, t t I
imaginar! orced

lanejamEﬂtﬁ em tres Passos
P

ade de planejar poma vai fazer a? coisas? Sa A
dilir;.uld ificil para muitas pessoas, até para aﬂu|mlﬂmmm‘m H--l:'!'.‘.t‘.'.i
jar & 01 o nT0A :
il FIﬂnB]a ﬂpr’ﬂ dg.s_gnuﬂﬂvﬂl‘um Dlﬂnﬂﬂu s Uh‘lﬂ’tl'ﬂ]!majﬂ dinda Fan "E'.|,"‘.|-'--::-l‘\"-l'.'lfa-l.-l‘.r
P i is simples, para que vocé consi LI .
:mﬂulemﬂﬁ ar as £0iSaS mais SImPles, Para que vock consiga completys £,

S T
. a tof i X ;
. dEe10 (i trés passos: .

yma ideia, um objetivo ou um plane. Por exemplo, o sbietrvn de Algr v
Em L=

'.*.Fi’

osse objetive e divida-o em matas rl'l!mm:s. As metas menoes g s Naxsrig
; ras melhores foram: *Estudar com mais regularidade. Dermir mas, pacs
i igar, Mo esperar até o dltirmo minuto para faser os deveres”
gjuda 58 Prec 5,;“ metas em passos aindamenores. 05 passos menoees do Aoy s
i dwmh:r&ria especifico todo dia para estudar. Deitar meia hora mars cady Faner
rs:epalrar h @5503a5 @ qUem posso pedir ajuda. Imprirmir um calendinn merstl g v
- I.;ﬂzii::si; entregar os trabalhos. Trabalhar nos deveres de casa meia hom por S
guand®

0 segredo p5td nas pequenas mudangas. Elas fazem toda a diferenga, ponue Ihe mestam
. et sar emu
EXATAMENTE o que fazer para ter SUCess0 No 58U objetiva! Viocs consegue pen

chiative que quer alcangar? Descrevaso agui:

......
______

......
______

e
-
[T W,

% Divida-o em passos ainda menores (e bem EWGW}:

==
-
a-r
-
L ooy
------------ -
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Labirinto de obstaculos

As vezes. o caminho é claro e conseguimes ir facilmante até onde queremas chegar. Outras
£ -
vazes, pode haver ghstdculos ng peErcUrso, dificultando & camin hada, Se encontrar uma
g =
barreira, seja grande ou pegquena, wse a criatividade para chegar agnde deseja!
Desafie a si mesmao neste labirinto de obsticulos. Conforme for avanganda, escreva uma
solugdo para cada barreira que encontrar.

Partida

S ma
- =

- -

-

L T
-

e
_—

e —

-

-

= -

-

—

i
-
- -
________
--
= -
_______________________
-
______
p—ry L
e
P
R
b -
i i
-
r"'
= ey L
= i
e i
e oy
-
am®
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Palavras cruzadas

~ogsEsicc Cof, mas Tambaem pod 3
EoF B30 OovETTICoE, mas tambem podam desafiar nessacer&brﬂEﬂﬂsdgix&rmiis
- S . ; ; ;
[ty - CTWEr 251358 DAlAvrAs Sruzadas divertigdas para ge remh'ar daa
TETTRTHINTRE Sl pedl LE3r para 2@ organizar malher

—

Pistas

Vertical:

3 H i I’dUI
1. Estabelecer pequenss passos na direg3o delas pode me ajudar a ndio ficar sobrecarreg

3. Ter uma tabela com figuras pede ajudar a exarcitarminha. ..o _--ccae==="

Haorizontal:

2. Posso programar isso para me lembrar das coisas que preciso fazer.
= -y
4. Escreveruma dessas e colar no espelho é dtimo para que eu ndo esquega as cols

a5
ggsf-"ﬁ;ﬂm
. plarmE
3 MEI""EIH
| potas

Ly e T

[l
-
e L L L L

pEQUENOS OBJETIVOS

o ditado que diz: Agua mole em pedra dura tanto bate a[éqmg fra. Mo
Em.l ) EID precisa furar pedra, iss0 & 50 para lembri-lo de que até uem projets enarme
:“F;Z:MI =@ p realizarmos a passos pequenos e administraveis. P{]{E:-Em:ﬁ-:.;.
cq tiver que entregar um trabalho de trés pég_inasl {queo apawm‘,ll E:U‘L;L a;nm:
sermanas, divida-o em partes menores. Na pnm-a-ra semang, 250 .“ .r: t
sscreva dois paragrafos. 1ss0 fard com que vocé tenha uma samana intes : )
rabalhar umn pouco. Na semana seguinte, estabelega 3 meta de estrevery %o
piginainteira. E, na Gltima semana, tenha como objetive WT"F"'Em“mﬁnd
Assim vocd vai Se Concentrar em uma meta pequena dé cada vez 8010

nén vai parecer tio assustador.

CALENDARIO MENSAL |

Imprimir um calendério mensal pode ajudar |
bastante a energar o todo. £ possivel

?Ehar modelos para impressao ao busca ‘
calenddrio mensal”. Para plangjar, anote i
% datas de entrega de suas tarefase.d |
Partir delas, v estabelecendo peauen®s
bietiwsparacodadia W7

= . — o _.-‘
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VOCE CONSEGUIU!

Depois de toda a sua dedicagao, espero que perceba que
consegue lidar com deveres de casa e projetos muito melhor

que antes. Neste capitulo, vocé aprendeu:
. Seu estilo de aprendizado - auditivo, visual ou tatil.
Como criar uma tabela semanal de deveres de casa para
comecar a semana de forma lindamente organizada.
Como priorizar seus projetos ao enxerg a-los como
trés tipos de pedra diferentes. Vocé entendeu que um
pedregulho € 0 mais importante e 0 que trara mais
alivio quando for concluido. 0 tijolo vem a seguir,
a pedrinha é a ultima na sua lista de prioridades.
. Como visualizar seus objetivos e vé-los se realizarem.
Como planejar um objetivo em trés passos simples
e dividir esse plano em metas menores.
Além disso, com um pouco de criatividade e esforco,
vocé atravessou um \abirinto de obstaculos enquanto

pensava em solucdes! Por fim, completou as paiaw_trﬂs L
cruzadas que propus para sé lembrar das fa-rramentas:q_uﬂs

pode usar para sé organizar. Vocé esta com tudo!

126
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AaltividAalbE 1

I .IF- "~ L [

y - "o a -
Ieu Tuturo positivo
0 que é o sucesso para vocé? Ir bam na escola? Torn
g_anul tom os amigos? Fazer amizades? Ow sar maig
liveo, & agora, como avangou tanto, querg

ilustragiio contenha todas as novas habili
para a frente?

ar-se médicn, palicial

educado? Voo 58 Hesenhm.. n
o

vez,
prendeu. Como é sya p

acrobatys Sﬂrma;
: 3

inicio gq

q“ﬂrﬂ ':l'.la El.lﬁ

Ova imapem, dagy;

que se desenhe de novg, Desta
dades que a

________-__""-—-.._

e

ara 0 eu do futurg

a um acampamento de dois dias paras

dultgs, Uty

dBd“ ||I: m'“m
; arta 2 i *drecy
Hi':glf'!' cgma € ada para nés exatamenta um ano depois. Nungy e ;

gaft ik apbs um ano g perceber guanto E“'fi“h'ﬂmm e
.;uﬂ'rﬂ S mesmo. Escreva M CArta pAra s réuri,Fle s
o gﬁ"ﬂ que a:mizadE& asperangas = tuda! Em midlmﬂqm-am
sﬂ““““.f“ = U pai, sUd mae ou um professor em quem confia. peca
gdbas ficard impressionado com o que vai descobrid

'meﬂhﬂmgu
QUi emniees g cang

vocé
gy and-
e

e -

ta' P L am—mm-—SEmEm- S SSEEEEEEEEETEEIETEEEELessssssees
—_
& pepp—— ]
-

.....

l],'.lﬂﬁml'_"f,a_.--—---"""L"""--"_""r““mmm-"m""

-

"

famememmmsssaEm=ssEE

i

il
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Escada rumo a sua meta

Engenheirg?

Qual seria um dos seus maiores objetivos para o futuro? Ser veteringrig? Pintar?

Escreva esse objetivo no topo da sua escada. Agora, em cada degray Ul
meta, ancte um pequenc passo que pode realizar para chegar 14, Podeg ger %6 fio
estudar mais alguma matéria ou qualquer coisa que sinta que pode ajudd-lo a
o objetivo. Saiba que os passos que der agora podem auxilid-lo a se sentir me)

mesmo = voce consegue!

N\ jl/ -
-“§Bjsrlvo;

meaasuﬁ

3 até gyq
Fmar pg 8

EONquistay
hor congige

/ ]h’\\

PASSO I

e ceita Para se sentir mjy,

Al a
pin i ;
b’ cpriatdo bom Todas 63 ingredientes 3o necassirig,
r M

ot

e ;
rﬂ:‘ voolt precist!
qu

e

-

t‘lntrﬂﬂrﬂ_‘i By
“u'"!"""ﬂmmu
3 ara T
. ya receita para se sentir methor, Muitag 0o Qug l21|1:l:|-!,l;n|.u|‘=,:,.,."‘._L
criar a8 Thiay 130 frcessy; e
s 050 QU QuETEMDS, £ntao VAmOS pengar B todas 0 Ay 41 pary
sﬂi‘-“':a precisar die AE Maiar ou menaor q“n"ﬂid”*“mﬁiw '-n'w:g:r;'ah

sia biscoitos de geleia deliciosos. Eiy HS3vacerEs gy o
v |

r 0% Discoitos sem
EHTE“W imagin fualgsee UM degpgg

_'_i—-_____

EXEMPLO DE RECEITA PARA SE SENTIR MELKOR

3 wicaras de esforgd 1 il de Tderanea
| xicara de criatividade 1 qui e trabatho em exipe

| colher de sopa de ideias T collveres & chi deqentieny

% de gicara de imaginagao Y xitara de habifidade atistica
MINHA RECEITA PARA ME SENTIR MELWOR
Wde xicara ...... E .............. o
T T S
I: Ixicara___ e S o

- -
p——

IIIIIII
e
________
et =T

......

ans i
...............
______
.......
......

-------------------------------

_____
et
E——

e
-
'

st
e

.......
_______________
.....
e
il
"
-------------
...........................

e
=T
-----
e
oy
i

=
T i -
WIS E S -
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ATIVIDADE 5 \

Pular barreiras

Milo importa quem somos, sempre haverd obstdculos no nosso caminha, 1280 & Normp)
A vida ndo d urna estrada reta, plana ¢ sempre simples. A melhor forma da PASEAr por
momentos dificeis ¢ descobrir um jeito de ultrapassa-los,

Vamas pular algurmas barreiras, Trace uma linha de cada obatdeulo até sua melhor snluﬁ
o,

TER DIFICULDADE EM SE CONCENTRAR Recanhecer que, as vezes, a frustragdp 4o

primeiro passo para melharar 8 Lentar de noyy

ALGUEM NOS DIZER

ALGO NEGATIVD Aproximar-se dos amigos

IR MAL EM UMA TAREFA Fazer wma pequena pausa

SEMTIR-
R-SE S0LITARID Respirar fundo e visualizar voc sa dando bam

FICAR ANSIOS0 COM UM PROVA Cercar-se de pesspas positivas

MARQUE AS C0ISAS BOAS!

Pode sempra voltar J§

\-

continue 3 jogar!

i coch tem em casa também podem 2judi-lo a fq
I

0s :j.g_u“E Lxcelentes que vocé pode usar para aperfeicgsr o

Malecer g5, habilidace,
S

8 2prende nestg yr,
pglavras cruzadas: ajuda a se organizar e plangjar

panga das cadeiras: ajuda a ouvir e se concentrar
Dixit: ajuda a pensar nos outros
. |magem & Agdo melhorao mntr::ln da tammﬂnriqtiu‘dm
. Ppique-cola: ajuda na concentracao & na atengio

{Jno: ajuda no plangjamento e na organizagio

Jenga: ajuda no planejamento e no autocontrole
. adrez: aprimora a mamdria & habilidades de plansjamens
perfil: melhora a parsgveranga
Sudoku: aprimora habilidades de planejamento e a memdria
Mestre Mandou: ajuda a ouvir e planejar

Jogos como esses também podem ajudé-lo com habilidades coma trabalbe em equipe,

empatia e - caso parca — até com a frustragio e o controle da raiva! Qualguer pessoa que

brinque de virios jogos pode ficar muito boa em todas essas dreas - ¢ elas sao étimas lerr-
mentas para a vida!

Vot consegue pensar em outros jogos?

mamn
I L]
- —smmmeET
el e L L L E T L L E el

emm=EE
ey - S
- -
e e L

B

!@M

parede
4 assa pessoa N SURET
Ha alguém fque o inspira ou impressiona? Cale uma fota no que a torna i

f-ﬂrnn um lembrete de que vock também pode s:erirlcrifﬂ-'P'ﬁ'“:WIﬂdlmz
Imﬂmssiunante_ Se for alguém pfﬁugimn-aw':é{”m |:'-‘“'5‘rI.I;'lI;‘:s
* £l& coma conseguiu chegar aonde chegou. SemPr® s

U8 oS inspiram! Voes conseguiu!

aprender 9T
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AGORA USE SUAS HABILIDADES

PARA VOAR ALTO!

Quero agradecer pessoalmente por todo o seu esforgo para
completar os exercicios e a leitura deste livro. Sei que vocé
trabalhou duro para se aperfeicoar, melhorar em casa e na
escola e aprender maneiras mais adequadas de interagir com
os outros. Neste capitulo, descobrimos formas de continuar
prosperando. Vimos como vocé pode melhorar no futuro,
com atividades como “Meu futuro positivo” (pagina 128),
“Carta para o eu do futuro” (pagina 129) e “Escada rumo

a sua meta” (pagina 130) - e vocé superou o0s possiveis
obstaculos com “Pular barreiras” (pagina 132). Daqui para a
frente, voce pode usar as atividades deste livro (lembre-se
de marcar as suas favoritas) ou usar as ideias de “Continue

a jogar!” (pagina 133) para sequir fortalecendo todas as suas
incriveis habilidades.

Criancas com TDAH sao impressionantes, e vocé me
deu uma Gtima oportunidade de trabalhar com as pessoas
que moram no meu coracao. Por favor, lembre-se de como
voce ¢ especial e de tudo que pode conquistar, porque é
extraordinario - vocé tem dons Unicos, que s6 vocé possui.
E ndo se esqueca de que pode voltar a este livro sempre que

precisar rever qualquer area. Vocé é incrivel, e sei que pode
realizar coisas grandiosas!
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