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Pagina 10 O Estévao,
o Frfegoﬂ'auro Zﬂmgaa’a.
Teve um dia muito frustrante.

Pagina 30 O Bruno, que & um

Alossauro Triste, angustiado por

a sua avo ir viver para longe.

0§ DINOSSAVROS!

"5 Apresento-te os meus amigos que Lle vao
/ . contar as suas histérias neste livro...

Pa’gina 20 O Renato,
o T-rex Temerofo,
qgue tem medo do escuro.

P'a'girm Y0 A Teté, uma
Pterossauro Entusiasmada
que ndo consegue pensar em mais
nada sendo no seu aniversdrio.



Pagina §0 A Pipa é uma Pﬁt'gihﬂ 60 E este é o Pedro,
Velociraptor Solitaria. o Plesiossauro Timido. vamos
Chegou ha pouco tempo a aldeia ajuda-lo a sentir-se bem na sua pele.

dos dinossauros.

Pa'gina Y0 Esta é a Quica, Pn’,iha 80 E segue-se o Tristdo,
a Anquilessauro Feliz o Triceratopo Preocupade.
que veio visitar a avao. Tem muita coisa em gue pensar.

Pagina 90 O Igor, Pagina 100 Por fim, o Nino,
o Iguanodonte Entediado, o Espinossauro Satisfeito,
distrai-se muito na escola. que esta feliz como é.



Antes de comegarmos, quero contar-te
a minha historia. Eu sou o Doutor Diplo.

Quando era mais novo,
preocupava-me com
muitas coisas...




Diplo, vais ter
uma professora
nova.

cevra que ela vaj fazev
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Perdt a mlnha Pedra
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Por isso, experimentei |
algumas atividades que
. achei que me poderiam
| ajudar, como o ioga... |

| o0 exerclcio |
. e i
fisico...

a meditacao...

e falar sobre os
meus senlimentos.
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Ao prestar mais atencdo ao

e

- meu corpo, apercebi-me de que
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\\ a forma como me sinto. .
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E depois vi que hawa outroﬂ Estou )
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~ dinossauros que também se | L
estavam a sentir mal... § v

Nao tenho
. jeilo nenhum
ara isto.
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/ Quando senti que ja tinha algumas respostas
para dar, abri as portas da minha caverna

ﬂ a lodos os dinossauros do meu bairro, para poder
L parlilhar o que tinha aprendido.
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g‘ E agora escrevi este lwro repleto de htstortas &‘

. e exercicios, para também te poder ajudar a lidar
com as tuas emoqoes mais complwadas'
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f 0la! Eu sou o Doutor Diplo e estou aqui
para le ajudar a ver o lado bom \
— mesmo nos dias mais cinzenlos. A

Junta-te a mim e anda dai conhecer
0S Meus amigos jurdssicos.

Ouve as suas historias e descobre como
podes navegar pelas tuas emocoes com a ajuda
de exercicios simples de mindfulness.

Achas que consegues?

Aposto que dinoconsegues!

Primeiras Leituras |SEN9TMTB?M
i ‘ Rani omHouse [ penguintivios.pt |I| I|I I || |m '
GrupoEd1tor1al & penguinkidspt

—






