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PROJETO SOCIAL FEEVALE

O projeto € desenvolvido pela Universidade Feevale em
parceria com a Nike. Tem por objetivo a iniciacao ao
esporte, socializacao das «criancas, instauracao de
atividades saudaveis no contra turno da escola.

A Nike apoia o projeto por meio do comprometimento dos
colaboradores e fornecimento de material esportivo. A
Feevale disponibiliza equipes de Educacao Fisica e
Psicologia.

Participam do projeto criancas do 2° ao 5° ano do ensino
fundamental na Escola Municipal de Ensino Fundamental
Edmundo Strassburguer, localizada na cidade de Campo
Bom/RS.
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A QUEM SE DESTINA
ESTE E-BOOK?

Este e-book se destina a pais e
cuidadores de criancas de 7 a 12 anos,
que desejam compreender e lidar de
forma mais assertiva com as emocdes e
comportamentos de seus filhos/tutelados.
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E IMPORTANTE SABER...

NENHUMA EMOCAO E CONSIDERADA BOA
OU RUIM. ELAS SAO TODAS ESSENCIAIS
PARA A SOBREVIVENCIA DA ESPECIE
HUMANA E POSSUEM FUNCOES DISTINTAS.
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ALEG R IA COMO PODE SER SENTIDA?



DEFINICAO

PARA QUE SERVE?

AMOR COMO PODE SER SENTIDA?



DEFINICAO

PARA QUE SERVE?

TRISTEZA COMO PODE SER SENTIDA?



DEFINICAO

PARA QUE SERVE?

COMO PODE SER SENTIDA?



DEFINICAO

PARA QUE SERVE?

RAIVA COMO PODE SER SENTIDA?



DEFINICAO

PARA QUE SERVE?

COMO PODE SER SENTIDA?

NOJO



EMOCOES
SECUNDARIAS

AS EMOCOES SECUNDARIAS DERIVAM DAS
EMOCOES BASICAS E PODEM SER MAIS
INFLUENCIADAS POR VARIAVEIS CULTURAIS.

ALGUNS EXEMPLOS DE EMOCOES
SECUNDARIAS SAO: ANSIEDADE, VERGONHA,
DESCONFIANCA E PREOCUPACAO (TODAS
ESSAS DERIVADAS DO MEDO).
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CLASSIFICAGAO
DAS EMOGOES

Emocoes agradaveis de
sentir

Emocoes desagradaveis
de sentir




PARA LEMBRAR!

AS EMOCOES NAO SAO CONSIDERADAS BOAS OU
RUINS... COMO VIMOS ACIMA, AS EMOCOES POSSUEM
FUNCOES IMPORTANTES QUE NOS AJUDAM A VIVER O

NOSSO DIA A DIA E DEVEM SER EXPLICADAS AS
CRIANCAS COMO AGRADAVEIS OU DESAGRADAVEIS DE
SENTIR.
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REGULACAO
EMOCIONAL

QUANDO VOCE AUXILIA SEU FILHO A LIDAR COM
AS EMOCOES, VOCE ESTA UTILIZANDO UM
CONCEITO QUE NA PSICOLOGIA SE CHAMA
REGULACAO EMOCIONAL.

REGULACAO EMOCIONAL E A CAPACIDADE DE,
UMA VEZ ATIVADA DETERMINADA EMOCAO EM
NOS EM MAIOR OU MENOR INTENSIDADE,
CONSEGUIRMOS RETORNAR AO ESTADO DE BEM-
ESTAR INICIAL.

ISSO ACONTECE QUANDO COMPREENDEMOS AS
EMOCOES E REAGIMOS EMOCIONALMENTE DE
FORMA ADEQUADA A CADA SITUAGCAO.




A REGULACAO EMOCIONAL E TIDA COMO A BASE
DA SAUDE MENTAL E A INCAPACIDADE DE
REGULAR EMOGCOES DE FORMA  EFICAZ
FAVORECE O SURGIMENTO DE PROBLEMAS
PSICOLOGICOS AO LONGO DA VIDA.

POR EXEMPLO, QUANDO UMA CRIANCA SENTE
UM MEDO MUITO GRANDE DE NAO ESTAR PERTO
DE SEUS PAIS, ELA PROVAVELMENTE VAI TER
RECEIO DE IR A ESCOLA OU DE BRINCAR
SOZINHA COM SEUS AMIGOS, DIFICULTANDO
SUA SOCIALIZACAO, ADAPTACAO ESCOLAR E
TRAZENDO PREJUIZOS PARA ESSA CRIANCA.
POR ISSO, E TAO IMPORTANTE CONHECERMOS E
SABERMOS REGULAR NOSSAS EMOCOES.




E BOM SABER

AS CRIANCAS NAO NASCEM COM A CAPACIDADE DE
REGULAR SUAS EMOCOES. ELAS VAO APRENDENDO ESSA
HABILIDADE ATRAVES DA SUA INTERACAO COM O MEIO

EM QUE VIVEM, PRINCIPALMENTE COM A SUA
INTERACAO COM OS PAIS.



A FIM DE AUXILIAR
AS CRIANGAS A
APRENDEREM A
REGULAR SUAS
EMOGOES,
SEGUEM ALGUMAS
DICAS:

AJUDE SEU FILHO A NOMEAR AS EMOGCOES

Pergunte ao seu filho qual é a emocao que ele esta sentindo apds a ocorréncia
de um evento significativo. Caso ele tenha dificuldade, diga 0 nome da emocgao
que imagina que ele esteja sentindo e peca que ele |he confirme.

Explique sobre as emocoes agradaveis e desagradaveis de sentir e peca para ele
mensurar a intensidade da emocao que ele esta expressando (fraca, média e
forte). Caso seu filho diga que a emocgdo esta muito forte, pergunte a ele se esta
intensidade esta adequada a situacdo ou se € possivel que ela esteja exagerada.

PROCURE VALIDAR AS EMOQ(")ES DE SEU FILHO

A validacao emocional € a capacidade de identificar e acolher as emocdes de
outras pessoas. Essa pratica € muito importante para a prevencao em saude
mental na infancia, pois quando validamos a emocdo de alguém estamos
permitindo que este seja aceito e logo se sinta acolhido e amado.
Desenvolvemos assim a autoestima da crianca.
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TODAS AS EMOCOES
PODEM E DEVEM SER
VALIDADAS!

NOTE QUE, VALIDAR UMA EMOCAO NAO E O MESMO QUE
CONCORDAR COM O COMPORTAMENTO EXPRESSO PELA
CRIANCA, A EMOCAO SENTIDA POR ELA OU COM O
COMPORTAMENTO QUE ELA APRESENTA. POR EXEMPLO, POSSO
VALIDAR A EMOCAO DA RAIVA DE MEU FILHO, DIZENDO QUE EU
COMPREENDO QUE ELE SE SENTE MUITO RAIVOSO QUANDO SEU
IRMAO TIRA UM BRINQUEDO DE SUA MAO, POREM POSSO
EXPLICAR PARA ELE QUE O SEU COMPORTAMENTO DE BATER NO
IRMAO NAO E ACEITAVEL E AJUDA-LO A PENSAR OUTRAS

FORMAS DE AGIR QUANDO SENTIR RAIVA NOVAMENTE.
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EXEMPLO PRATICO

Me parece que vocé esta sentindo raiva. Isso € verdade? (nomear a emocao)

Tudo bem, todos podemos sentir raiva. Vocé tem todo o direito de se sentir
assim. (validar a emocao)

Acredito que se alguém tivesse tirado de mim algo que eu gosto muito eu
também estaria me sentindo dessa forma. (demonstrar empatia)

Mas a gente nao pode bater nas pessoas, entao da proxima vez que sentirmos
raiva podemos pensar em pedir ajuda a um adulto para resolver esta situacao.

Lembrando que: esta é apenas uma maneira de validar. Vocé pode validar a emocdo de seu filho
utilizando suas proprias palavras.
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A FIM DE AUXILIAR
AS CRIANGCAS A
APRENDEREM A
REGULAR SUAS
EMOGOES,
SEGUEM ALGUMAS
DICAS:

DESENVOLVA UMA POSTURA DE EMPATIA
COM SEU FILHO

A empatia é a capacidade de nos colocarmos no lugar do outro, nos permitindo
sentir o que o outro sente e deduzir seus pensamentos diante de determinada
circunstancia. A empatia é muito importante para a manutencao de nossas
relagcdes sociais. A partir dela, podemos nos tornar colaborativos, caridosos e
compassivos com o préximo. Sendo assim, é possivel perceber que ela se faz
necessaria tanto para os pais que educam, quanto para os filhos que aprendem,
pois 0s conecta de forma harmoniosa e gentil.

A empatia auténtica consiste em:

e Ficar ao nivel da crianca.

e Olhar nos olhos.

e Escutar com atencao.

e Validar suas emocoes.

e Manter proximidade fisica.

e Buscar resolver alguma dificuldade ocorrida.

(CAMINHA & CAMINHA, 2016)
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A FIM DE AUXILIAR
AS CRIANCAS A
APRENDEREM A
REGULAR SUAS
EMOCOES,
SEGUEM ALGUMAS
DICAS:

UTILIZE TECNICAS DE RESPIRA(}AO COM SEU
FILHO

Como vimos anteriormente, nosso cérebro identifica situacdes diversas que
despertam em nos emogoes, as quais sao percebidas em nosso corpo através de
reacOes fisiologicas. Diferentes emocdes podem ativar diferentes tipos de
reacoes, como: taquicardia, sudorese, tremedeira, aumento da respiracao,
contracao muscular, arrepio, rubor, dor de barriga, dor de cabeca, entre outras.
Por exemplo, se nosso cérebro percebe uma situacdao de ameaca, a emogao do
medo poderia ser ativada em nos para nos proteger, teriamos reacodes
fisiologicas relacionadas aos reflexos de luta ou fuga para defesa, como dor de
barriga, tremedeira, sudorese, entre outras.

Uma vez que o corpo é ativado por uma emocao, ele pode manter-se neste
estado por aproximadamente 18 a 24 minutos em um adulto e 12 a 16 minutos
em uma crianca. Uma forma de regular as emocgoes e auxiliar o corpo a retornar
ao seu estado emocional de bem-estar é enviar uma nova informagdo ao
cérebro, o qual passara, consequentemente, uma nova instrugdao de
comportamento ao corpo (relaxamento). As técnicas de respiracao podem
possibilitar esta nova comunicacao.
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Quando estamos com muita raiva ou muito medo ou agitados,
respiramos rapidamente, movimentando peito e ombros (torax).
Ao controlarmos o ritmo de nossa respiracao, procurando nao
movimentar peito e ombro, mas usando a barriga (abdome),
enviamos ao cérebro a informacdao de que a situacdao mudou e
nao ha necessidade de continuar ativando tais emocodes, assim

tendemos a nos acalmar emocionalmente e fisicamente.
Elas podem ser utilizadas tanto em momentos em que ha a

necessidade de acalmar a crianga, bem como pratica de rotina
antes de atividades que inspiram tranquilidade, como a hora de
dormir ou de estudar.

Vamos aprender algumas técnicas de respiracao para utilizar
com as criancas?
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RESPIRACAO FLOR E VELA
CRIANGAS MENORES (IDADE: 7 A 8 ANOS)

Este exercicio consiste em inspirar pelo nariz, como se estivesse
cheirando uma flor, e expirar pela boca, como se estivesse
soprando uma vela. Oriente a crianca a realizar estes movimentos
com calma e delicadeza, movimentando a barriga e nao peito e
ombros. A ideia aqui é abstrair a crianga da situacao que esta
ativando suas emocoes e reacoes fisiologicas desagradaveis,
fazendo-a concentrar-se no exercicio em si, na flor, na vela e em
sua respiragao.

Para tornar a atividade mais divertida, reserve em casa uma flor
(que pode ser artificial) e uma vela que fique disponivel a crianga
sempre que ela precisar. Os objetos também podem ser
confeccionados previamente pela crianca, deixando o exercicio de
respiragao personalizado.

Ndo deixe de realizar este exercicio por falta de materiais: vocé pode utilizar suas mdos
ou as da propria crianca. Abra uma das mdos simbolizando a flor e com a outra mdo
deixe em pé apenas o dedo indicador representando a vela. Assim, a crian¢a realiza o
exercicio onde estiver.
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Para fazer esse exercicio, a crianca utilizara uma de suas maos
aberta e o dedo indicador da mao contraria. Iniciando na base do
polegar, ela comecara a trilhar o contorno dos dedos com seu
indicador. Toda vez que ela faz o movimento de subir até a ponta de
um dedo, ela inspira e toda vez que ela faz o movimento de descer
até a ponta de um dedo, ela solta o ar.
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RESPIRACAO COM O URSINHO
CRIANCAS MENORES (IDADE: 7 A 8 ANOS)

Outra forma de auxiliar a crianca a perceber os movimentos de sua
respiracao é pedir que ela deite e coloque algum tipo de bicho de
pelticia (ou outro brinquedo leve e macio) em cima de sua barriga.
Ao respirar, a crianca deve manter sua atengcao no movimento de
subir e descer do brinquedo de pellcia.
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As criangas maiores também se beneficiam muito dos exercicios de
respiracao, porém nem sempre se interessam pelas técnicas mais
lidicas. Segue, portanto, uma opcao mais pratica para auxilia-las a
focar na respiracgao.

A respiracao em quadrado consiste em imaginar um quadrado
enquanto se respira (a crianca pode também utilizar o seu dedo
indicador e tracar um quadrado no ar enquanto respira). Inicia-se
pela base esquerda do quadrado e ao tracar a linha para cima, a
crianca deve inspirar. Ao tracar a linha para o lado a criancga faz
uma pausa na respiracao. Ao tracar a linha para baixo, a crianca
solta o ar e ao tracar a linha para o lado ela faz uma nova pausa na
respiracao. O quadrado pode ser reiniciado por quantas
respiragdoes a criangca quiser, ou antes de iniciar, pode ser
estipulado um numero sugerido de respiragdoes que a crianca deve
fazer.
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UTILIZE TECNICAS DE RELAXAMENTO

MUSCULAR COM SEU FILHO
TODAS AS IDADES

Algumas técnicas de relaxamento muscular também podem ser
utilizadas a fim de acalmar as emocodoes. Segue uma sugestao
composta por uma sequéncia de posicoes, que a crianca pode
escolher aleatoriamente, ou se quiser, até mesmo elaborar uma
historia utilizando o nome das posi¢coes. Por exemplo: uma vez que
a crianca ja treinou todas as posicoes, vocé pode contar uma
historia do tipo: Era uma vez um gato estirado, que subiu em uma
arvore e encontrou uma cobra... e para cada palavra que remete a
uma posicao, a crianca deve representar a posicao correspondente.
Por exemplo:

Era uma vez um Gato Patinador...

Essa técnica esta baseada no programa TRI (Caminha & Caminha,
2016)
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VANTAGENS DE AUXILIAR
AS CRIANGAS A
REGULAREM SUAS
EMOGCOES

As criancas, ao serem auxiliadas a regular suas emocoes, irao aprender
habilidades que |hes serao uUteis durante a vida inteira. Através da
regulagao emocional, elas aprendem a compreender melhor seus estados
emocionais, como lidar melhor com situacoes de frustracao na vida ou
momentos dificeis como perdas, por exemplo, a comunicar de forma
assertiva o que estao sentindo e o que precisam do outro. Elas descobrem
maneiras de como lidar melhor com as outras pessoas, melhorando sua
socializacdo. Além de ser notado um aumento na concentracdo para os
estudos, auxiliando na aprendizagem. As criancas com uma boa base de
regulacao emocional sentem-se mais equilibradas, podendo ser mais

felizes.
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Quando as emocOes das criangas
estao desreguladas é muito dificil
que elas consigam reqgula-las
facilmente e sem o auxilio de algum
adulto. Um dos motivos dessa
dificuldade esta no fato das
emocOes serem abstratas e os
cérebros infantis bastante
concretos. A fim de auxiliar nessa
dificuldade, sugerimos algumas
atividades que ajudam na regulacao
emocional das criancas justamente
por tornarem o0 processo um tanto
mais concreto.

PARA RETORNAR A UM ESTADO DE CALMA: O POTE
DA CALMA -

E uma ferramenta de facil confeccdo e que auxilia as criancas a regularem suas
emocoes. Vocé precisara de uma garrafinha transparente de 500ml de agua (ou
qualquer pote plastico com boa vedacao), agua, corante ou tinta e glitter. Em
um momento de calma de seu filho, vocé pedira que ele misture todos os
ingredientes dentro do recipiente escolhido, completara o restante com agua e
vedara bem com a tampa. Ao agitar a garrafa a crianca observara que o
conteldo dentro do recipiente se mexe de forma agitada. Fale para ela que o
mesmo ocorre com a nossa mente quando estamos com as emocoes
desreguladas, porém se focarmos a nossa atencao nas particulas de glitter,
veremos que gradativamente elas se assentam e que a agua se acalma, assim
como as emocgoes, uma vez que deixamos elas passarem. (Idade: 7 a 9)
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ALEGRIA E AMOR - DIARIO DA
GRATIDAO

Reserve um momento em sua rotina, pode ser
antes de dormir ou durante alguma refeicao e
faca um Diario da Gratiddao com o seu filho. O
diario pode ser de forma escrita, em um caderno
ou em bilhetes que sao guardados dentro de
uma caixinha ou de forma oral. Peca para que
seu filho pense em algo alegre ou que lhe tenha
feito sentir amor naquele dia e registre esse fato
em seu Diario da Gratidao. O ato de expressar
gratiddao pelas coisas que nos fazem bem é uma
pratica muito saudavel e que auxilia as criancas
a enxergarem a alegria em seu dia a dia. (Todas
as idades)
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RAIVA - ASSOPRADOR DE DRAGAO

Em momentos em que o seu filho esteja sentindo muita raiva é
importante que ele possa regular essa emogao antes de
conseguir conversar sobre o ocorrido. Para tal, vocé pode
confeccionar com ele um Assoprador de Dragao, feito com um
rolinho de papel higiénico e tiras de papel crepom. Faga o
Assoprador de Dragao em um momento tranquilo com a
crianca, deixe que ela utilize toda a sua criatividade para
decorar o objeto e diga a crianca que a funcao do Assoprador
de Dragao é colocar para fora toda a raiva que estamos
sentindo em nosso corpo e que em momentos onde a raiva
dela estiver desregulada ela podera utilizar o objeto para
extravasar a raiva. O objeto serve como uma maneira de
auxiliar a crianca a focar na respiracao e se distrair com o
esvoacar do papel crepom. E importante que o objeto seja
mantido em um lugar de facil acesso em momentos de raiva.
(Idade: 7a9)
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MEDO - REPELENTE DE MONSTROS

Para as criancas que possuem medos de monstros ou
outras figuras de sua imaginacao, € importante
lembrarmos que apesar desses medos serem de
personagens irreais, a sensacao do medo que a crianca
sente é real e pode causar bastante sofrimento. Além de
uma conversa esclarecedora sobre o fato de que
monstros nao existem na realidade, podemos também
auxiliar a crianca a confeccionar um Repelente de
Monstros, onde com o auxilio de um recipiente
transparente borrifador, agua e um pouco de glitter
podemos dizer a crianga que esse liquido serve para
repelir monstros e que por onde ele é passado os
monstros nao conseguem chegar perto. Sugere-se
deixar a crianca borrifar o Repelente de Monstros em
seu quarto antes de dormir ou em qualquer lugar onde
ela possa sentir medo. (Idade: 7 a 9)

llﬁ.#
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TRISTEZA - POTE DO CONFORTO

Quando uma criancga sente tristeza, algo que pode auxilia-la é
saber que estamos perto dela e que vamos ajuda-la. Para tal,
pode ser utilizado um Pote de Conforto. Em um momento de
calma da crianca, sugira a confeccao de um Pote de Conforto,
que se trata de um pote ou caixa e alguns pedacos de papel.
Nesses papeéis a crianga pensara em acoes que lhe fazem
sentir conectada com as pessoas, ajude-a a pensar em coisas
como: pedir um abraco, um beijo, um colo ou um carinho; sair
para uma caminhada ou assistir um filme junto de alguém
querido. E importante que a crianca possa escolher as acdes
que sao importantes para ela. E, entdo, os papéis sao
dobrados e colocados dentro do Pote de Conforto, para que
durante um periodo de tristeza a crianca possa escolher ou
sortear uma acgao para fazer com uma pessoa querida e sentir
a conexao e acalento de se ter alguém proximo quando nos
sentimos tristes.
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DESAFIO DO
GATO

O Desafio do Gato é um jogo de
tabuleiro que proporciona um
momento divertido para que
familias possam abordar a tematica
da Regulacao Emocional com as
criancas.

TOTAL DE PECAS

-UM TABULEIRO, 6 CARTAS DE MIMICA, 6 CARTAS DE SITUAGAO, 6 PINOS
DIFERENTES, 15 CARTAS DE DESAFIO DO GATO E UM DADO.

NUMERO DE JOGADORES
2 A 6 JOGADORES.

QUEM COMECA

PARA INICIAR A PARTIDA CADA JOGADOR LANCARA UMA VEZ 0 DADO, O
PARTICIPANTE QUE TIRAR O MAIOR NUMERO COMECARA.

REGRA

AS CARTAS DOS MONTES DEVEM SER SORTEADAS ALEATORIAMENTE, OU SEJA,
EM SUA VEZ DE JOGAR, O JOGADOR DEVE PEGAR A CARTA QUE ESTIVER NO
TOPO DO MONTE E NAO ESCOLHER OU TROCAR POR OUTRA.
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DESAFIO DO
GATO

O Desafio do Gato é um jogo de
tabuleiro que proporciona um
momento divertido para que
familias possam abordar a tematica
da Regulacao Emocional com as
criancas.

COMO JOGAR

PARA INICIAR A PARTIDA CADA JOGADOR LANCARA UMA VEZ O DADO, ANTES DE INICIAR O
JOGO, ACOMODE AS CARTAS COM A FACE PARA BAIXO EM 3 DIFERNTES MONTES CONFORME
SEU TIPO:

- DESAFIO DO GATO: O JOGADOR DEVE SENTIR-SE CONFORTAVEL PARA REALIZAR AS
POSICOES PROPOSTAS PELO GATO, TOMANDO O CUIDADO DE NAO MACHUCAR-SE. ANTES DE
REALIZAR CADA DESAFIO, INSPIRE PROFUNDAMENTE E SOLTE A RESPIRACAO LENTAMENTE.

- SITUAGCAO: O JOGADOR DEVERA CONTAR UMA HISTORIA QUE TENHA VIVIDO CONFORME
SOLICITADO NA CARTA SORTEADA. CASO O JOGADOR NAO TENHA UMA HISTORIA PESSOAL
PARA CONTAR, PODE INVENTAR UMA, DESDE QUE COMUNIQUE AO GRUPO QUE ESTA
INVENTANDO UMA HISTORIA.

- MIMICA: O JOGADOR DEVERA FAZER A MIMICA CORPORAL CONFORME SOLICITADO NA
CARTA SORTEADA.

AO LANCAR O DADO O PARTICIPANTE AVANCARA O NUMERO DE CASAS INDICADO PELO DADO.
DURANTE O TRAJETO, HAVERA CASAS COM INSTRUGCOES CLARAS (EX.: AVANGE 2 CASAS OU
VOLTE 1 CASA) E OUTRAS IDENTIFICANDO O MONTE ONDE O JOGADOR DEVE PEGAR A CARTA E
SEGUIR SUAS INSTRUGOES. CADA CARTA A SER USADA DEVE SER COLOCADA DEBAIXO DE SEU
RESPECTIVO MONTE COM A FACE PARA BAIXO PARA QUE POSSA SER USADA NOVAMENTE.
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Desafio do Gato Gato Surfando

Surfar é legal, mas com os
amigos, fica melhor ainda

Sera que vocé consegue imitar
esta posi¢cao do Gato?

Convide todos para surfarem
. ) com voceé, virando 3 vezes para
Se nao conseguir, volte 2 casas. cada lado.
Gato Estirado Gato Ginasta
Todss O Gato vai Seja solidario
HE competir nas i
Participam Olimpiadas  j e treine com o
esta treinando. ~ Gato. nge la
'y posicao dele
— o se espichando
= bem por 5
Nesta casa vocé conta com a SEgUNCOS
parceria de todos os jogadores Sk aacri;rglta -
para imitar a posi¢cao do Gato [
por 5 segundos. esquerda.
Desafio Super Gato Bailarino
O Gatoeum
verdadeiro
artistal

Sera que voceé consegue imitar

esta posi¢ao do Gato? Mostre todo o seu talento na

N _ danca e imite o gato danc¢ando
Se nao conseguir, volte 2 casas. :

bale.
GaTango Gato Grato
O Gato agradece todos os dias pelas

Sabe quando a coisas boas da vida, pois sabe que a
dancaacaba, o gratidao lhe faz sentir bem.
dancarino fica
parado e todos

o aplaudem?

Reproduza esta cena ficando
na posicao do Gato por 5
segundos enquando 0s outros

Vamos exercitar a gratidao?
participantes lhe aplaudem.

Diga algo pelo qual e grato.

Gato na Esteira

Ys
e

{

O Gato esta de férias no litoral e
convida vocé a deitar como e
ele o olhar o movimento na
praia. Olhe 3x para cada lado -
devagar, hein?

o

Cochilodo Gato
Parece que vocé esta
precisando de um descanso...

a
TS

Deite-se como o gato e fique
nesta posi¢ao até que seja sua
vez de jogar novamente.

Mas nao va acabar roncando, hein?

Alonga Gato
Ginastica
em grupo

p2

g

Todos os participantes devem
fazer a posicao do gato por 10
segundos para direita e depois

para esquerda..

Gato Patinador

Patinar nao e
incrivel ?

Use sua imaginacao, patine e
imite a posi¢cao do Gato.

Desafio Ultra
& ‘

Sera que vocé consegue imitar
esta posigao do Gato?

Se nao conseguir, volte 2 casas.

Gato em Ponte

ol

Vamos tentar imitar a posicao
do Gato? Se for preciso, peca
a ajuda de outro participante
para apoiar suas costas ou
utilize uma almofada grande.

Gato Triangulo

Que tal ver o mundo de cabeca
para baixo? Imite o Gato por 5
segundos.

Gato BuscaPé

> .

Sera que vocé consegue pegar
seus pes do jeito que o Gato
faz? Quando alcancar seus pes,
conte ate 5 e 0s solte devagar.




Mimica: Facaa
expressaoda
emocao
TRISTEZA.

Mimica: Facaa
expressaoda
emocao
ALEGRIA.

Mimica: Facaa
expressaoda
emocao
NOJO.

Mimica: Facaa
expressaoda
emocao
MEDO.

Mimica: Facaa
expressao da
emocao
RAIVA.

Mimica: Facaa
expressaoda
emocao
AMOR.

Conteuma
situacdoonde
vocé tenha
sentido
MEDO.

Conteuma
situacdo onde
vocé tenha
sentido
TRISTEZA.

Conteuma
situacdo onde
vocé tenha
sentido
RAIVA.

Conteuma
situacao onde
vocé tenha
sentido
ALEGRIA.

Conteuma
situacdo onde
vocé tenha
sentido
NOJO.

Conteuma
situacao onde
vocé tenha
sentido
AMOR.




Instrucoes

Recorte as figuras, sem cortar fora as abas cinzas.
Dobre nas linhas pontilhadas. Passe cola nas abas
cinzas e as cole pela parte interna das figuras,
formando os pinos (cones) e o dado.




DESAFIO DO GATO

ABRACE 0
JOGADOR | .: DESAFIO 5 DESAFIO | AVANCE | DESAFIO S
Asua MIMICA | 5o gato [SITUACAD DO GATO | 3 casas | po gaTo |SITUACAC
DIREITA
DESAFIO AVANCE VOLTE
D0 GATO 3 CASAS 1 CASA SITUACAO | MiMICA MiMICA
ABRACE 0 ELOGIE 0
. e DESAFIO | JOGADOR . DESAFI0 JOGADOR
MiMICA |sITUAgAO sa ears | X s Puimca et o
ESQUERDA DIREITA
DESAFI0 DESAFIO VOLTE | DESAFI0
DO GATO 00 GATO [SITUACAD | 30 acas | Do GATO
AVANCE | DEsAFIO | voLTE DESAFIO | . VOLTE .
1CASA | DO GATO | 3 casas po gato | MIMICA  yracp MiMICA
DESAFI0 AVANCE DESAFI0 AVANCE | DESAFIO -
DO GATO 1 CASA DO GATO 2z CASAS | Do gaTo |SITUACAC | MIMICA
. e e
€64 ELOGIE 0
Q.v\\ o SITUACAD JOGADOR
v ESQUERDA
INIiCIO - DESAFIO | VOLTE | DESAFIO - | DESAFIO
| MIMICA | ho'cato | 2 casas | po cato |SITUVACAC | po'gaTo
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