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Como funciona este livro

Este livro tem muitas atividades para te ajudar a entenderes os teus

sentimentos e a seres um bom amigo. As atividades propostas estao

inter-relacionadas para que as desenvolvas de forma sequencia].

No entanto, se preferires, podes saltar algumas e depois voltar atrds

— nao hé regras.’

Usa os icones para encontrares dicas, informagées dteis,

sugestses para ir mais além e recursos adicionais.

Informagaes Uteis

Faz tu mesmo

Ir mais alem

Dicas

Definig¢do




Quais §&o oS teus
sentimentos?

Os amigos e os sentimentos estao intimamente ligados. As tuas amizades ficardo mais fortes
quando conheceres e compreenderes melhor os teus sentimentos. Ter amigos de confianca
que te entendem, ajuda-te a sentires-te sequro e capaz de expressar o que sentes.

No entanto, as amizades nem sempre sao féceis. As vezes, podes ficar nervoso
ao fazeres novos amigos, podes ficar aborrecido ou ter conversas complicadas.
Mas todas as amizades tém altos e baixos, e seres capaz de compreender os teus
sentimentos, e também de veres as coisas do ponto de vista da outra pessoa,
vai ajudar-te a sentires-te forte e confiante. E tudo isso permitird que sejas
o melhor amigo do mundo.
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Na tua equipa

Toda a gente precisa de uma equipa, ou grupo. Precisas de pessoas ao teu redor que te amem

e se preocupem contigo, e a quem possas recorrer para obteres ajuda. Mas também precisas

de pessoas que te facam rir, com quem possas divertir-te e que te ougam. Os teus antepassados
mais remotos tinham de fazer parte de uma tribo para sobreviverem, e o cérebro humano ainda
tem ligagGes para este tipo de conexdo — nao podes funcionar sem estas conexdes.

A tua equipa pode ser composta por amigos, familiares ou ambos. Também podes incluir pessoas
da escola, das tuas atividades extracurriculares ou da tua comunidade. O teu grupo deve ser
formado por pessoas que te amem e apoiem, que queiram o melhor para tie que te facam
sentir bem contigo mesmo e perceber quéo especial realmente és.

Os neuronios-espelho ajudam-nos
a sentirmo-nos conectados. Sao células
cerebrais que se ativam quando observamos
alguém a fazer algo. Por exemplo, quando vés
Umad pessod a Sorrir, mesmo que néo Sorrias,
oS neurénios do teu cérebro que usas
para sorrir véo disparar.

«Os seres humanos estéo
moldados para a conexéio — isto
é intrinseco ao nosso ser. E por
isso que somos mais sauddveis e
felizes quando estamos conectados
com um grupo de pessoas.»

— Paul Hokemeyer
(Terapeuta)



Escreve aqui
o teu nome.

Escreve,
nos «coletes de
equipa», oS nomes
das pessoas que
estdo no teu grupo.
Certifica-te de
que incluis pessoas
da tua vida real,
mas também
podes incluir uma
figura piblica que
admiras ou alguém
que promovad umad
mensdgem positiva.
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Um bom amigo

Olha para as pessoas da tua equipa. Aposto que néo estao todas |4 pelos
mesmos motivos. O mesmo acontece com a amizade: alguns amigos fazem-te
rir, outros sGo bons ouvintes e outros partilham interesses contigo. Claro que
hé alguns amigos que podem reunir todas estas carateristicas!

Pensa em todas as qualidade; que valorizas nos teus amigos e considera que eles

podem valorizar as mesmas qualidades em ti. Ou pode haver outras coisas sobre ti
/

que eles valorizam. E isto que realmente importa e que faz de ti um bom amigo.

Configye) Curioso

Engracado

Determinado
Amaye

«Todas as grandezas
do mundo néo valem
um bom amigo.»
Os animais formam amizades duradouras com animais — Voltaire
de outras espécies. Isto foi visto em chimpanzes, (Escritor)

cdvalos, elefantes, morcegos e golfinhos. Os animais
que fazem estas amizades sdo mais savdaveis.




Ndo tens de escolher
dpends criangas;
também podes
escolher adultos.

Escolhe trés pessoas e desenha cada uma num quadrado.
Porque és amigo de cada uma delas? Porque séio importantes para ti?
0 que faz delas bons amigos? Porque valorizas o sua amizade?
Escreve as respostas na moldura ao redor de cada imagem.

Desenha-te aqui e escreve, na moldurd, todas as coisas
que te tornam um bom amigo. Se ndo tiveres certezas,
pergunta dos teus amigos.




Podemos comecar por observar
os «rétulos» que colocamos nos objetos
e como isso pode limitar o seu uso. As linhas Fazer um
amarelas mostram os usos dbvios e as POS*“I
linhas verdes mostram os usos menos dbvios.

Escrever
uma

Fazer historia
uma lista Fazer um

dvido de

Fazer " . papel
umad flor = S
de papel

Registar " bloco de Registar
adniversarios Y 4 notas atividades

Fazer um 4
barco de | Fazer um
papel chapéuv
de papel




«As pessoas
s@o demasiado Pens I tenh
’ ensda em dlgo que tenha
comp|lCCIdCIS para alguns usos dbvios (ou escolhe

terem rétulos simples.» uma das sugestdes abaixo)

e faz uma descri¢do desses usos.
Em seguida, sé criativo e pensa
noutras formas de usa-lo.

— Philip Pullman

(Escritor)
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" Podes fazer algo semelhante para pessoas que conheces. Pensad nos rétulos que tu
O ou outras pessodas podem ter-lhes dado e depois pensa em como elas séo muito mais

Pedac¢o
de corda

do que isso. Comega com um professor. Aposto que ele também é enfermeiro ou
conselheiro se precisares. Fora da escola, ele pode ser pai ou pode gostar de
praticar um determinado desporto.
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Es um ser maravilhoso!

Mostrar as criancas como podem compreender
e aceitar sentimentos dificeis vai ajudéa-las a construir
e a fortalecer relagdes sauvdaveis.

As atividades propostas neste livro apresentam estratégias
simples e descomplicadas que ajudaréo as criangas
a compreenderem e a lidarem com os seus sentimentos.

Aprender a desenvolver mecanismos de defesa e
a interpretar os pensamentoS e as emo¢des sdo apenas
pontos de partida para crescer feliz!
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