


game s'mU’ador

°M que a gente
aprende jogandq




VOCG esfa Dres{:es a comecar uma V|ac1em rumo ao

nJco| SOH’.@ as amarras € hberjce—sel

(a)

autoconhecime

US€ 'lLOdO 0 _seu POtGI’\Ci&‘ e PFOCUFQ ser _sincero

" QUE.N AVENTURA COMECEL
N

N\

1. Nao deixe Para amanha a diversao nem

a descobeﬁa que vocé Pode {:er hoje‘

2 Use a hashjcaa #ViV&QStEhVI"O para

comDarJu"'\ar exoerlenmas nas redes sociais suas

“‘.extos 'FO'tOS e o0 (]U€ mais \vocé GUISBF‘)

se nequa ‘)rmra(lpira

3. Faca uma coisa por vez Frvolva-

|'|. VOCé nao DI"€C|Sa seomr uma ordem ﬂDenaS |em\)re

que algumas agdes precisam que_agdes anteriores

qmam conc\mdas

nem faca as dU&S UH'.IIT\aS

5. Nao pule a primeira agao

anJr.es de Jr.erminar as an{:eriores.

6. Nao Jcenha Pressa.

7. Divirjca—sel




Vocé conhece 0S seus medos?

Escreva na pagina ao |ado

{',OdOS 0S Seus medos.

Vale tudol







SE NAO FOI O BASTANTE, FAGA DE NOVO!

%




Cachoeiras
7 PORTATEIS ...

Qe

Na Préxima vez que &
C& A~

Jcomar banho, CO|OC|U€ Jcoda ¢

[
a sua cabeca embaixo do C:: Z
chuveiro por um minuto, ¢ & Nl

de modo que a agua tape L)

b -
- 24 T
seus ouvidos. A& |

F€C|']€ oS O”’]OS S imagine que VOCcé 83'[’.3 em um |u9ar

com uma be|a cachoeiral Tenjce imaginar & sentir {’,OdOS

os detalhes: as arvores, o céu, a Jr.emperajf.ura da agua,

(0] cheiro dO |u9ar, 0 som CIOS PéSS&FOS, dO ven{o eJcc.

Enjcregue—se a sva imaginagao, sinta paz e seguranga.

#
et W -S@%/




ce uma ) 6
Dan Music, inteira) -
ondido
Nao impor &

Dance CIO seu JeiJLo.
Estique—se, sinta
cada mOVimen{:O

dO seu COI"PO.




ESCREVA
uma historia

0

&7

Crie uma his{éria que caiba
na folha seguinjte, uma historia
ue Vvocé con{aria a uma crianga

de 3 ou L| anos.

NAO S ESQUEGA |
00 TTULOl !




B,




MAS, PARA £SSA
HISTORIA, EU LHE
DARET 0 TITULO!

RN



LIyl DIz)
CLIZT) DE

LV ENTUIRES




ACAMPAMENTO

Que tal acampar? D
Dormir em um |OC&I diferenie?
Ficar off-line?

E 1SS0 que vocé vai fazerl
E nem precisa sair de casal
\Va para a sala, varanda
oU para o quinjta|,

aonde Preferir!



DESENHE OU, SE POSSIVEL, TIRE
ALGUM
AS FOTOS £ CoLE AQUr




O mundo

Como seria um mundo
Perfeijto na sua OPiﬂiéO?
SCreva um Texto oU Taca

E texto ou fag

co|agens a I"€SP€i'['.O.






°
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Ciranda Cultural

Com propostas de atividades
para lidar com as diferentes
emogdes que sentimos.



.-« o [nstrugieso. . -

Sinta este livro com harmonia e leveza. Apés finalizar
as acdes, sele-o por 7 anos! Depois desse periodo,
responda as perguntas das paginas 126 e 127,

e escreva a carta solicitada na pagina 128.

Compare seus sentimentos nesses periodos e crie
uma ponte enire seu eu de agora e seu eu do futuro,
e enire sev eu do futuro e sev eu do passado!

—
® Nao faga
com preguica.

® Comece por

onde quiser.

@ Nao sele o livro antes
de terminar foda a
“primeira rodada”
de acoes.

paginas 126, 127 e 128

® Faga as agoes das N

somente daquia’ c\noy
_

\ L

e Use a hashtag
#sintaestelivro
ao compartithar
suas atividades
e reflexées nas
redes sociais.

e Divirta-se!




Gratidao

Gratiddo é um sentimento de agradecimento por tudo de
bom que temos, que aconteceu ou estd acontecendo em

nossas vidas. A gratiddo pode ser praticada todos os dias.
Olhar as coisas de forma positiva nos faz ter atitudes
também positivas! Agindo positivamente, vocé terd mais

chances de atrair coisas boas na sva vida.

Sou grate
N\ &
= por saber ler s

, L e eSCrever.

N

Jou grat@
por ter
amigos.

w
Sou gréﬂg
por assistir

3 minha

7\" t,-'\

N

SERIE
FAVORITA.

%



Pegue um pote qualquer
Pode ser de vidro, pldsﬁc,é
oy qlgminio.becore Com fitas
adesivos e o que maqis dese;j ar’

De vez em quando pegue o pote,
abra-o e sinta a felicidade tomar conta do seu
« o @ O corpo, com muitos motivos para ser grat@! O e e -




et et
S A
j O gue deixa vocé allegre? Escreva.na. fisto.

deg dessas coisas ¢ faga. agero. uma. delas.




Copie a lista em alguma folha de papel, dé um titulo
(exemplo: “Lista de coisas que me alegram”) e “esqueca” O
essa lista em algum lugar... Vocé pode fazer mais de o
uma cépia, se quiser. Faca vdrias... E va deixando por °
ai. Quem sabe assim vocé ndo inspira outras pessoas? .

N3 7« T U O 0 U




Tristeza

Ndo tem coisa mais
triste que a tristezal

O que deixa vocé triste? Escreva na lista ao
lado dez coisas que entristecem vocé.
Copie a lista em alguma folha de papel, dé um
titulo (exemplo: “Lista de coisas que me deixam
triste”) e “esqueca” essa lista em algum lugar...

- Vocé pode fazer mais de uma
- copia se quiser. Faga varias..
& , I va deixando por ai.

D
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Vocé sabe o que € o Surrealismo?

E um movimento artistico e literdrio que
surgiv na década de 1920. Esse movimento
procura trazer para a arte as “loucas”
manifestacdes dos sonhos e do inconsciente.
Pesquise mais sobre a arte surrealistal
E manifeste-se por meio dela.

me sinto?




-

Faca uma colagem surrealista que represente seu sentimento.



A ansiedade é uma sensacdo de falta de
paciéncia que nos deixa inquiet®s. E aquela
sensacdo de querer que algo aconteca logo.

0 QUE VOCE QUER
QUE ACONTECA LOGO?

Y % % % o




Escreva aqui
seu objetivo

Tudo tem sew. processo.
seu tempo para. acentecer. ; 25



_. Faca um alongamento. |
(FACA SEMPRED '




VAMOS
i ALONGAR!




Ousadia

Seja ousad@| Ser ousado é ser livre. E arriscar sem
medo de fracassar, é sorrir diante das desaprovagées,
é se libertar dos padrdes. Seja ousad® hoje, amanha e
semprel A ousadia é uma amiga engracada e divertida,
e ela quer que vocé tenha orgulho de ser quem vocé é.

~ Pesquise sobre pessoas ':
- que foram ousadas e que
se TIRANSFORMARAM
em exemplos POSITIVOS

@ para os outros.
7 Senba s

Cole fotos € escreva seus nomes aqui: Gt = : §J>
6 )
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DO FUTuRO
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