Q 0 0& @
o M
\VlDADEs &

) _ 3°ano

Sentimentos, empatia e amizade.
Cuidar da mente também é
valorizar a vida!
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U MINHAS EMOCOES Y

1. Observe os rostinhos e escreva os sentimmentos.

FELIZ

TRISTE

BRAVO

ANSIOSO

2. Desenhe um momento em que vocé se sente feliz.
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@ CUIDAR DAS EMOGOES E SEMEAR UM FUTURO MAIS FELIZ! @
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1. Pinte os baldes com palavras e emogdes que fazem bem ao coragéo.
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2. Escolha duas palavras e escreva uma frase para cada uma.
1.

2.

CUIDAR DAS EMOGOES E SEMEAR
UM FUTURO MAIS FELIZ! 4
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1. Marque as atitudes que ajudam a cuidar de vocé.

N 22
:] ‘@.‘3 Dormir bem
@\ Alimentar-se bem

R

Praticar alguma atividade fisica

Conversar com alguém de confianca

@ Fazer o que gosto
[:] ‘ Ajudar um amigo
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Encontre no quadro abaixo as palavras

\

relacionadas ao Setembro Amarelo.
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Use as palavras do quadro para completar.

 AMZADE  ESPERANGA  RESPETO

1. Ter um amigo de verdade torna a
mais feliz.

2. Conversar é uma forma de

3. Devemos tratar todos com

4. A nos faz acreditar em dias melhores.

5. Pequenos gestos podem fazer uma grande

é 0 nosso bem mais valioso.
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Q das emocdes é valsrigan o vida,!

1. Leia as palavras do quadro e classifique-as de acordo com o sentimento
que elas representam.

ALEGRIA TRISTEZA CALMA MEDO AMOR
RAIVA ESPERANCA INVEJA GRATIDAO SOLIDAO
PAZ ANSIEDADE CARINHO PREOCUPAGAO CONFIANCA

ORGULHO DESANIMO AMIZADE CULPA FELICIDADE

——————————— ——

4 N
0 o SENTIMENTOS )| ( SENTIMENT@
s NEGATIVOS POSITIVOS
0 O
_ AN =2
_________________ N RESPEITD
“Pequenas atitudes \ /( %
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Falar também é uma forma de cuidar! \
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1. Observe os rostinhos e ligue cada um ao sentimento correspondente.
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2. Pinte os sentimentos que fazem bem ao nosso coragao.
AMIZADE AMOR INVEJA RESPEITO N MEDO
ESPERANCA Il SOLIDAO |l CONFIANCA |( TRISTEZA ALEGRIA
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3. Escolha trés sentimentos e escreva uma situagao em que vocé se sente assim.

V

Educar Freire

©

f ™
Eu me sinto
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Sentimentos
também

CUIDAR DA

NOSSA SAUDE EMOCIONAL !
E SEMPRE UMA BOA IDEIA! 5
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9 | IMPORTA! |
& Falar sobre sentimentos também é cuidar! \ el
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1. Observe as cenas e escreva qual emogdo o personagmen esta sentindo.
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2. Ligue cada emocdo a situagdo que pode causar esse sentimento.
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® [Ganhar um presente.

® | Ver um filme de terror.

L.

@ | Quando algo ndo sai como eu queria.

hd muito tempo.

Encontrar um amigo que ndo via

e | Perder um brinquedo.

3. Agora é a sua vez! Complete as frases.

~N
Eu me sinto feliz quando
Eu me sinto tranquilo(a) quando
Eu me sinto importante quando
J
@ CUIDAR DAS EMOCOES E SEMEAR o
UM FUTURO MAIS FELIZ! b




1. Preencha os coragdes com palavras de carinho, incentivo e positividade que vocé
pode dizer a si mesmo quando estiver tendo um dia dificil.
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2. Leia as descrigdes e escreva a emogédo que cada uma representa.

E ™
@ ( Meu coragdo esta batendo mais rapido. s (
. Sinto que algo ruim pode acontecer. ] . 3
d 5 L : N s R
- Estou calmo, minha mente est4 tranquila ;
. eme sinto em paz. ) L )
'd . . 3 s B
© " Sinto uma grande vontade de sorrir. 3
Estou cheio de energia e bom humor! L y
L J
' i ) s )
@ " Meus olhos encheram de lagrimas. 3
L Sinto um aperto no coragao. A L i
'd ' ' ™
@ . Sinto que algo nao esta certo. N
Estou com raiva e meu corpo fica tenso. L )
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3. Escolha uma emocao da atividade acima e escreva o que vocé pode fazer
para se sentir melhor quando ela aparecer.
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3 VOCE
' NAO ESTA
so!
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1. Preencha os coragdes com palavras de carinho, incentivo e positividade que vocé
pode dizer a si mesmo quando estiver tendo um dia dificil.
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2. Leia as descricdes e escreva a emogao que cada uma representa.
s R s

Meu coragao esta batendo mais rapido. =5
Sinto que algo ruim pode acontecer.
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Estou calmo, minha mente esta tranquila 3
e me sinto em paz.
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[ Sinto uma grande vontade de sorrir. &
Estou cheio de energia e bom humor!
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Meus olhos encheram de lagrimas. X
| Sinto um aperto no coragdo. L )

Sinto que algo nao esta certo. N
Estou com raiva e meu corpo fica tenso. 4
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3. Escolha uma emocao da atividade acima e escreva o que vocé pode fazer
para se sentir melhor quando ela aparecer.
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] O Conhecer minhas emogdes é o primeiro passo @
para cuidar de mim!

1. Encontre no caga-palavras os sentimentos abaixo: { Falar também \‘:
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2. Ligue cada sentimento a carinha que melhor o representa. i
| ALEGRA | | TRSTEZA || RANA MEDO || CAMA || ESPERANGA |
i
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3. Complete as frases com um dos sentimentos do quadro acima.

Q) Eumesinto quando estou com meus amigos.
Q) Eume sinto quando algo nao sai como eu quero.
Q) Eumesinto quando acredito em dias melhores.

4. Escolha um sentimento e escreva (ou desenhe) o que vocé pode fazer para se sentir melhor
quando ele aparecer.
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[ Sentimento escolhido: } 0 que posso fazer para me sentir melhor:
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1 CUIDAR DAS EMOGOES HOJE
- £ CONSTRUIR UM AMANHA MAIS FELIZ! O QO Educar Freire O

t.,_____________________________________




e — — — —— —

COMO VOCE SE SENTIRIA SE...
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GANHASSE
UM ABRACO
"
J

LEVASSE
UM SUSTO
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.(- Cuidar das nossas emogdes

também é um ato de amor!
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PERDESSE SEU
BRINQUEDO
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1. Recorte as figuras abaixo e cole no lugar adequado.
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/" VOCE

% IMPORTA!
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TIRASSE
NOTA BOA
a b
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ENCONTRASSE

UM AMIGO




