PINTE OS SAPINHOS!

Depois diga 0o nome das emocoes que eles estao sentindo e conte
em que momentos voce ja sentiu cada uma delas.
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FIQUE DE BOAS E PINTE O SAPO CLEITON
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FIQUE DE BOAS E PINTE O SAPO CLEITON
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RECORTE O SEU SAPO

Recorte o circulo verde
e dobre-o ao meio para
criar o corpo do sapo.

cole-0 no verso do circulo verde
para formar a lingua na boca
do sapo.

2 Recorte o circulo vermelho e
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circulo verde, ja dobrado, nos

) Recorte os olhos e cole-0s no
espacos indicados.

de baixo dele, conforme indicado.

Xy Xy

Agora voceé ja pode treinar a
respiracao com o Sapo Cleiton!

l ) Recorte as pernas do sapo e cole na parte
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TREINE A RESPIRACAO COM
O SEUMELHORAJUDANTE!

Quando o sapo respira, a barriga dele

500

00OBE e DEEEEESCE

>
L)

o i W b W

Facaigual a ele 5 vezes.
Agora deitado, coloque o sapo de papel sobre sua barriga, sem deixa-lo cair.

Em seguida, continue praticando a respiracao do sapo. Se ele cair, coloque-o
novamente na barriga.

O desafio ¢ manté-lo sobre sua barriga por 5 respiracdes seguidas.

VOCE CONSEGUE!
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OLHE ATENTAMENTE PARA O DESENHO ABAIXO.
Agora escolha uma plantinha ou flor e descreva pelo menos
trés caracteristicas dela. Vamos 1a?
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VAMOS FICAR NA POSICAO DO SAPO E ENCONTRAR
VARIOS SAPOS CLEITON PELA SALA?*

MAS NAO VALE CAMINHAR, TEM QUE
PULAR COMO UM SAPO!

Marque a quantidade de sapinhos que vocé encontrou e
escreva ou desenhe as sensa¢oes que voceé sentiu:

L1231 4]|5][6]||7]||8]||9

*Para esta atividade, recorte os sapinhos da proxima pagina e esconda na sala.
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ESCREVA OU DESENHE O QUE DEIXAVA O
SAPO CLEITON ESTRESSADO E EM SEGUIDA
FACA O MESMO SOBRE VOCE.
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VAMOS RECORDAR QUAIS ATITUDES O SAPO
CLEITON TINHA QUANDO FICAVA ESTRESSADO...
AGORA VOLTE NO TEMPO E LEMBRE O QUE VOCE

FAZ QUANDO FICA ESTRESSADO(A).

DICAS VALIOSAS DO SAPO CLEITON PARA FICAR CALMINHO:
-Conte até 10 ou 20.

-Afaste-se do lugar ou da pessoa que esta estressando voce.
-Busque ajuda com alguém da sua confianca.
-Fale sobre o que esta sentindo. =
-Procure se distrair.

Minhas dicas antiestresse:

Desenhe

ou

escreva!
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-
R PARABENS! e
- . Voceé recebeu o Certificado do -
Sapo Cleiton Calmaria!

escreva aqui o seu nome

CALMARIA
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