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1.1. Observe as atividades favoritas listadas.
2.2. Partilhe exemplos das atividades que o acalmam a si. . 
3.3. Relembre-lhes o que funciona para eles e para si. Envolva-se no 

processo.
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Talking About it Makes Us Stronger

Faz uma lista de momentos em que te sentiste triste. 

Enumera as tuas atividades favoritas.

Liga as duas colunas para saberes o que fazer em cada situação. 
Exemplos: Triste porque estou sozinho ->Telefonar à avó.  
  Triste por causa do teste na escola -> Ler o meu livro preferido.

Momentos em que me senti 
triste 

Atividades favoritas
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Ontem foi um 
mau dia!

Tudo correu mal!
Parti a minha 

caneca favorita...

A minha irmã Chloé 
não parava de me 

chatear...

O meu irmão Liam estava 
sempre a chorar...

Os meus pais não estavam 
lá muito contentes com as 

minhas notas…

 E choveu o dia todo! 
Foi o pior dia de 

sempre... e eu só queria 
que o dia acabasse.

Estava triste, estava chateada, 
estava tudo! Mas respirei 

fundo e fui para o meu quarto.

Sentei-me e 
ouvi música.... 
Li o meu livro 
preferido... E 

reservei algum 
tempo de pausa.

Lentamente, comecei a sentir-me melhor. 
Hoje é um novo dia. O sol brilha e os 

passarinhos estão a cantar. Até o meu 
irmão e a minha irmã estão com um 

humor melhor! Hoje de manhã até lhes 
dei um abraço forte.

Sinto-me melhor hoje. Os 
meus pais levaram-me à 

escola e disseram-me que 
hoje era um novo dia.

Sinto-me muito melhor... E 
depois lembrei-me...

Todas as emoções são temporárias! 
Senti-me mal ontem, mas isso 

desapareceu, e o meu estado de 
espírito mudou.  Hoje já é um dia 

melhor!

i lustraçôes: Isa Silva
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