


Objetivo: Sensibilizar os alunos sobre a importéncia de
reconhecer e expressar seus sentimentos e emogdes, bem

como o papel da empatia no apoio mutuo.
Materiais:

e Uma drvore grande feita de papelé@o ou papel kraft
fixada na parede ou em um painel.

o Folhas de papel coloridas (preferencialmente em tons
de amarelo) cortadas em formato de folhas de
drvore.

« Canetas coloridas.

« Fitas adesivas ou alfinetes para prender as folhas na

drvore.
Procedimento
Introdugéio:

Converse com a turma sobre o significado do Setembro
Amarelo e a importancia da prevencéo do suicidio.

Fale sobre a relevancia de reconhecer nossos
sentimentos, de falar sobre eles e de buscar ajuda

quando necessdrio.



Dindmica:

Distribua as folhas de papel para cada aluno.

Peca para que cada aluno escreva ou desenhe algo que
representa um sentimento ou emogéo que tenha sentido
nos ultimos dias. Pode ser algo positivo, como alegria ou
gratidéo, ou algo desafiador, como tristeza ou
ansiedade.

Apds escreverem ou desenharem, os alunos deverdo se
aproximar da drvore e fixar sua folha nela.

Encoraje os alunos a compartilharem seus sentimentos
com a classe, se sentirem confortdveis. Isso pode ser feito

de forma voluntdria.
Reflexdo em Grupo:

Depois que todos tiverem colocado suas folhas na drvore,
conduza uma discussdo em grupo. Aqui estdo algumas
perguntas para guiar a conversa:

Como vocé se sentiu ao compartilhar seu sentimento?
Como se sentiu ao ouvir sobre os sentimentos dos
colegas?

O que podemos fazer para apoiar uns aos outros
quando nos sentimos tristes ou desafiados?

Qual a importéncia de reconhecer e expressar nossos

sentimentos?
Concluséo:

Reafirme a importdncia do apoio mutuo, da empatia e
do respeito pelos sentimentos dos outros.



Destaque a relevéncia de buscar ajuda e conversar com
alguém quando nos sentimos sobrecarregados ou tristes.

Encoraje os alunos a sempre lembrarem da "Arvore dos
Sentimentos" e da comunidade soliddria que eles criaram

na sala de aula.
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Objetivo: A atividade tem como objetivo promover a
consciéncia sobre a saide mental, a importéncia da
solidariedade e do apoio mutuo. A dindmica envolve a
criagéo de uma "Teia da Solidariedade”, onde os alunos
poderdio compartilhar mensagens de encorajamento uns

aos outros.
Materiais:

« Um novelo de |& ou barbante de vdrias cores.
« Pequenos pedacos de papel.
« Canetas coloridas ou marcadores.

Procedimento

« Retna os alunos em um circulo.

« Explique que irdo criar uma "Teia da Solidariedade"
juntos.

« Comece segurando o final do barbante e explique que
cada pessoa ird segurar o barbante e, em seguida,
passar o novelo para outra pessoa, depois de
compartilhar uma mensagem de encorajamento ou
uma forma de cuidar da saitde mental.

« Antes de passar o novelo, o aluno pode escrever uma
mensagem positiva em um pedaco de papel e prender

na teia com um né ou lago.



« Continue passando o novelo de pessoa para pessoa
até que todos tenham participado e uma "Teia da
Solidariedade" tenha sido criada entre o grupo.

» Quando todos terminarem, peca aos alunos para
refletirem sobre como a teia representa a conexdo e o
apoio entre eles.

Concluséo: Conclua a atividade reforcando a importéncia
de oferecer apoio e encorajamento uns aos outros e de
cuidar da prépria saide mental. Explique que, assim como
a teia, estamos todos conectados e o apoio miutuo é

essencial para o nosso bem-estar.



Objetivo: A atividade tem como objetivo promover a
discussdio sobre diferentes emog¢des e maneiras de lidar
com elas de forma sauddvel. O cubo funcionaréd como um
dado que os alunos langardo para discutir e refletir

sobre vdrias emocdes.

Preparacéo:

1.Em cada face do cubo, escreva o nome de uma
emocdo diferente. Exemplo: Felicidade, Tristeza,
Raiva, Ansiedade, Gratidéo, Calma.

2.Em uma folha de papel separada, prepare algumas
perguntas ou atividades relacionadas a cada
emocdo. Por exemplo:

« Felicidade: Compartilhe algo que te fez feliz
recentemente.

o Tristeza: O que vocé faz para se sentir melhor
quando estd triste?

« Raiva: Qual ¢ uma maneira sauddvel de expressar
raiva?

o Ansiedade: O que te ajuda a se acalmar quando
vocé estd ansioso?

« Gratiddo: Diga algo pelo qual vocé é grato.

« Calma: Compartilhe uma técnica que vocé usa para

se aca|mc1r.



Como Jogar:

Retna os alunos em um circulo.

Explique que cada lado do cubo representa uma
emocdio diferente.

Peca a um voluntdrio para jogar o cubo e, em
seguida, responda a pergunta ou realize a atividade
relacionada & emogdo que caiu para cima.

O jogo continua com o préximo aluno jogando o
cubo e assim por diante.

Apés todos terem uma chance, abra uma discusséo
sobre as diferentes emogdes e as maneiras que os

alunos compartilharam sobre como lidar com elas.

Concluséo: Conclua o atividade enfatizando a

importdncia de entender e expressar nossas emogdes de

maneira sauddvel. Encoraje os alunos a usar as técnicas

compartilhadas por seus colegas para lidar com suas

préprias emogdes. Reafirme a importdncia de pedir

ajuda quando necessdrio e oferecer apoio aos outros.
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Objetivo: A atividade tem como objetivo incentivar a
pratica de agdes positivas que contribuem para o bem-
estar mental e fisico. Cada face do cubo terd uma

categoria diferente de atividade de bem-estar.

Materiais:
« Um cubo grande feito de cartolina ou outro material
leve.

o Canetas coloridas ou marcadores.

Preparacéo:
1.Em cada face do cubo, escreva uma categoria
diferente de atividade de bem-estar. Exemplo:
Atividade Fisica, Relaxamento, Expressdo Criativa,
Conexé&o Social, Gentileza, Reflexdo.
2.Prepare uma lista de atividades simples para cada
categoria. Por exemplo:
« Atividade Fisica: pular corda, fazer alongamento,
dancar.
+ Relaxamento: respiragéio profunda, meditagdio, ouvir
musica relaxante.
. Expressdo Criativa: desenhar, escrever um poema,
tocar um instrumento musical.
« Conexdo Social: ligar para um amigo, agradecer a

alguém, dar um abrago (se apropriado).



Gentileza: elogiar alguém, ajudar alguém, fazer um
ato de bondade.
Reflexdo: escrever em um didrio, pensar sobre algo

pelo qual é grato, estabelecer uma meta positiva.

Como Jogar:

Reuna os alunos em um circulo.

Explique que cada lado do cubo representa uma
categoria diferente de atividade de bem-estar.

Peca a um voluntdrio para jogar o cubo e, em
seguida, escolher e realizar uma atividade da
categoria que caiu para cima.

O jogo continua com o préximo aluno jogando o
cubo e assim por diante.

Apés todos terem uma chance, abra uma discusséo
sobre como cada atividade fez os alunos se sentirem
e a importdncia de praticar o autocuidado

regularmente.

Concluséio:  Conclua a atividade reforcando a

importéncia de cuidar de nosso bem-estar mental e fisico

todos os dias. Encoraje os alunos a incorporar as

atividades de bem-estar que experimentaram durante o

jogo em sua rotina didria.
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Objetivo: A atividade tem como objetivo ensinar aos
alunos sobre o funcionamento do cérebro, como ele
processa emogdes e a relacdio entre saude mental e
saude fisica. Além disso, a atividade também promoverd
a conscientizagdio sobre a importdncia de cuidar da

saude mental.

Materiais:
« Papel branco ou cartolina
« Ldpis de cor ou canetinhas
o Tesoura
« Cola
« Folhas impressas com um desenho simples do cérebro

humano (um para cada aluno).
Procedimento

Introdugéio:

o Comece a aula explicando sobre o Setembro Amarelo
e a importdncia da prevencgdo do suicidio e do
cuidado com a satde mental.

o Fale sobre a conexdo entre saude mental e saude
fisica e como o cérebro desempenha um papel

fundamental nisso.



Explicagéio:

« Explique sobre as diferentes partes do cérebro e suas
fungdes, dando especial atencdo as dreas
relacionadas as emogdes e ao controle de humor,
como o sistema limbico.

e Discuta como certos hormdnios e neurotransmissores,
como a serotonina e a dopamina, influenciam nossos

sentimentos e comportamentos.

Atividade Prdtica:

« Distribua as folhas impressas com o desenho do
cérebro humano para cada aluno.

+ Peca para os alunos colorirem as diferentes partes do
cérebro e rotuld-las com suas fungdes, com foco
especial nas dreas relacionadas ao controle das
emocgdes.

+ Em seguida, peca para que eles recortem o cérebro e
colem em um papel branco ou cartolina.

« Depois, peca para que os alunos desenhem ou
escrevam ao lado do cérebro algumas agdes ou
atividades que podem contribuir para a satde
mental, como praticar esportes, meditar, conversar

com amigos, entre outros.

Discusséo:

e Peca para alguns voluntdrios compartilharem seus
desenhos e as atividades que eles listaram para
promover a satde mental.

o Discuta como essas atividades podem influenciar o
funcionamento do cérebro e, consequentemente,

nossos sentimentos e emogdes.



Concluséo:
« Reafirme a importéncia de cuidar da saide mental e
fisica e como ambas estdo interligadas.
¢ Incentive os alunos a incorporarem atividades que
promovam a saude mental em suas rotinas didrias.

« Encoraje os alunos a buscar ajuda se estiverem se

sentindo sobrecarregados ou tristes.




Objetivo: O objetivo do jogo ¢é promover a
conscientizagéio sobre a saide mental e a importéncia de
oferecer e buscar apoio. O jogo incentivard os jogadores
a compartilhar sentimentos, oferecer conselhos e praticar

a empatia.

Materiais:

« Conjunto de cartas dividido em trés categorias:

1.Cartas de Sentimentos: Essas cartas terdo
sentimentos ou emocg¢des escritas nelas, como
"ansiedade", "felicidade", "tristeza", "raiva", etc.

2.Cartas de Acdo: Essas cartas terdo agdes que os
jogadores devem realizar, como "diga algo que te faz
feliz", "compartilhe um momento que te deixou
ansioso", "ofereca um conselho para alguém que estd
se sentindo triste”, etc.

3.Cartas de Apoio: Essas cartas terdo mensagens
positivas e encorajadoras, como "vocé é importante”,

"vocé é forte", "¢ ok pedir ajuda”, etc.
Procedimento

Imprima e recorte as cartas. Vocé pode criar o nimero
de cartas que achar necessdrio para cada categoria.
Misture todas as cartas e coloque-as em um monte com o

lado do texto virado para baixo.



Como Jogar:

1.0s jogadores se sentam em circulo e o monte de
cartas é colocado no centro.

2.Sorteie quem ird comegar o jogo. O jogador comeca
o jogo pegando uma carta do topo do monte e lendo
em voz alta.

3.Dependendo da categoria da carta, o jogador
realizard a agéio indicada:

o Carta de Sentimentos: O jogador que pegou a
carta deve compartilhar um momento em que se
sentiu daquela maneira. Por exemplo, se a carta
diz "ansiedade”, o jogador pode compartilhar um
momento em que se sentiu ansioso.

o Carta de Acédo: O jogador deve realizar a agédo
indicada na carta. Por exemplo, se a carta diz
"diga algo que te faz feliz", o jogador deve
compartilhar algo que o faz feliz.

o Carta de Apoio: O jogador que pegou a carta
deve oferecer a mensagem de apoio a outro
jogador de sua escolha. Por exemplo, se a carta
diz "vocé é importante”, o jogador pode dizer
"vocé é importante" para outro jogador.

4.Apés realizar a agéio, o jogador coloca a carta em
um monte de descarte e o jogo passa para o préximo
jogador.

5.0 jogo continua até que todas as cartas sejam
usadas ou até que os jogadores decidam encerrar o

jogo.



Para uma turma de 36 alunos, vocé vai querer ter cartas
suficientes para que o jogo possa ser jogado de maneira

significativa e envolvente.

Vamos considerar que cada aluno terd a oportunidade
de pegar pelo menos 3 cartas durante o jogo:

1.Uma "Carta de Sentimentos"

2.Uma "Carta de Agéo"

3.Uma "Carta de Apoio"

Isso daria um total de 105 cartas para a turma inteira

(35 alunos x 3 cartas cada).

As 108 cartas estdo divididas da seguinte maneira:
e 36 Cartas de Sentimentos: 12 sentimentos diferentes,
sendo 3 de cada.
« 36 Cartas de Acgdio: 12 cartas de agdio diferentes,
sendo 3 de cada.
« 36 Cartas de Apoio: 12 cartas de apoio, sendo 3 de

cada.

Se vocé achar que o jogo pode ser muito longo com 108
cartas, vocé pode reduzir o nimero de cartas para 2 por
aluno (70 cartas no total) ou até mesmo 1 por aluno (35
cartas no total) e ajustar a distribuicdo das cartas de
cada categoria de acordo. O objetivo é promover a
discusséio e a conscientizacéio sobre a saide mental,
entdio ajuste o nimero de cartas e a distribuicdo de
acordo com o que vocé acha que serd mais eficaz e

envolvente para seus alunos.
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Compartilhe uma
Histéria: Conte sobre
um momento em que

vocé se sentiu
realmente feliz.

f

Compartilhe uma
Histéria: Conte sobre
um momento em que

vocé se sentiu
realmente feliz.

[

Ofereca um Conselho:

Dé um conselho para
alguém que estd se

sentindo muito
estressado.

Compartilhe uma
Histéria: Conte sobre
um momento em que

vocé se sentiu
realmente feliz.

f

Ofereca um Conselho:

Dé um conselho para
alguém que estd se

sentindo muito
estressado.

Ofereca um Conselho:

Dé um conselho para
alguém que estd se

sentindo muito
estressado.



Prdtica de Gratidéo:
Diga trés coisas pelas
quais vocé é grato.

f

Prética de Gratidéo:
Diga trés coisas pelas
quais vocé é grato.

f

Respiragéo Profunda:
Faca trés respiragdes
profundas, inspirando
pelo nariz e
expirando pela boca.

Prdtica de Gratidéo:
Diga trés coisas pelas
quais vocé é grato.

f

Respirag¢éo Profunda:
Faca trés respiragdes
profundas, inspirando
pelo nariz e
expirando pela boca.

Respiracdo Profunda:
Facga trés respiragdes
profundas, inspirando
pelo nariz e
expirando pela boca.



Elogie Alguém: Dé um
elogio sincero a
alguém da sala.

Elogie Alguém: Dé um
elogio sincero a
alguém da sala.

f

Reflita: Pense em um
momento em que
vocé sentiu raiva. O
que vocé poderia ter
feito de diferente?

Elogie Alguém: Dé um
elogio sincero a
alguém da sala.

Reflita: Pense em um
momento em que
vocé sentiu raiva. O
que vocé poderia ter
feito de diferente?

Reflita: Pense em um
momento em que
vocé sentiu raiva. O
que vocé poderia ter
feito de diferente?



Expresséo Artistica:
Desenhe algo que te
faz sentir calmo.

f

Expresséio Artistica:
Desenhe algo que te
faz sentir calmo.

f

Prdtica de
Mindfulness: Feche os
olhos e preste
atengéio na sua
respiracdo por um
minuto.

Expresséo Artistica:
Desenhe algo que te
faz sentir calmo.

[

Prética de
Mindfulness: Feche os
olhos e preste
ateng¢éo na sua
respiracdo por um,
minuto.

Prdtica de
Mindfulness: Feche os
olhos e preste
atengéio na sua
respiracdo por um
minuto.



Estabeleca um
Objetivo: Diga um
objetivo pequeno que
vocé tem para a
préxima semana.’

Estabeleca um
Objetivo: Diga um
objetivo pequeno que
vocé tem para a
préoxima semana.’

Demonstre Empatia:
Compartilhe uma
maneira de mostrar
empatia quando
alguém esta triste!

Estabeleca um
Objetivo: Diga um
objetivo pequeno que
vocé tem para a
préoxima semana.’

Demonstre Empatia:
Compartilhe uma
maneira de mostrar
empatia quando
alguém estd triste’

Demonstre Empatia:
Compartilhe uma
maneira de mostrar
empatia quando
alguém esta triste!



Pratica de Auto-
cuidado: Diga algo

gentil sobre si mesmo.

f

Prdtica de Auto-
cuidado: Diga algo

gentil sobre si mesmo.

f

Peca Ajuda: Pratique
pedir ajuda sobre
algo, néo importa

qudo pequeno seja.

Prdtica de Auto-
cuidado: Diga algo
gentil sobre si mesmo.

[

Peca Ajuda: Pratique
pedir ajuda sobre
algo, néo importa

qudo pequeno seja.

Peca Ajuda: Pratique
pedir ajuda sobre
algo, néo importa

qudo pequeno seja.



Vocé é Importante:
Suas agdes e
presenca tém um
impacto positivo no
mundo.

Vocé é Importante:
Suas agdes e
presenca tém um
impacto positivo no
mundo.

Vocé é Forte: Yocé
tem a for¢a para
superar os desafios
que enfrenta.

VYocé é Importante:
Suas agdes e
presenca tém um
impacto positivo no
mundo.

Vocé é Forte: Vocé
tem a forga para
superar os desafios
que enfrenta.

Vocé é Forte: Vocé
tem a forca para
superar os desafios
que enfrenta.



E Ok Pedir
Ajuda: Pedir

ajuda é um sinal
de forga, néo de

fraqueza.

E Ok Pedir
Ajuda: Pedir
ajuda é um sinal
de forga, néo de
fraqueza.

Yocé é Capaz:
Vocé tem a
habilidade de
alcancar seus
objetivos.

E Ok Pedir
Ajuda: Pedir
ajuda é um sinal
de forga, néo de
fraqueza.

Vocé é Capaz:
Vocé tem a
habilidade de
alcangar seus
objetivos.

Vocé é Capaz:
Vocé tem a
habilidade de
alcancar seus
objetivos.



Vocé é
Valorizado: Yocé
é importante e
merece ser
tratado com
respeito e
carinho.

Vocé é
Valorizado: Vocé
é importante e
merece ser
tratado com
respeito e
carinho.

Vocé é Amado:
Ha pessoas que
se importam e te

amam, mesmo
que néo parega.

Vocé é
Valorizado: Yocé
é importante e
merece ser
tratado com
respeito e
carinho.

Vocé é Amado:
Ha pessoas que
se importam e te

amam, mesmo
que ndo parecga.

Vocé é Amado:
Ha pessoas que
se importam e te

amam, mesmo
que ndo parecga.



Vocé é
Suficiente: Yocé
é bom o
suficiente do
jeito que é. Néo
precisa ser
perfeito.

Vocé é
Suficiente: Vocé
é bom o
suficiente do
jeito que é. Néo
precisa ser
perfeito.

E Ok Sentir: E
normal ter uma
ampla gama de
emocgdes e esta

tudo bem em

expressd-las.

Vocé é
Suficiente: Yocé
é bom o
suficiente do
jeito que é. Néo
precisa ser
perfeito.

E Ok Sentir: E
normal ter uma
ampla gama de
emocgdes e esta

tudo bem em

expressd-las.

E Ok Sentir: E
normal ter uma
ampla gama de
emocgdes e esta

tudo bem em

expressd-las.



Vocé Pode
Superar: Yocé
tem a resiliéncia
para superar as
adversidades.

Vocé Pode
Superar: Yocé
tem a resiliéncia
para superar as
adversidades.

Seja Gentil
Consigo Mesmo:
Trate-se com a
mesma gentileza
e compreensdo

que vocé oferece
aos outros.

Vocé Pode
Superar: Yocé
tem a resiliéncia
para superar as
adversidades.

Seja Gentil
Consigo Mesmo:
Trate-se com a
mesma gentileza
e compreensdo

que vocé oferece
aos outros.

Seja Gentil
Consigo Mesmo:
Trate-se com a
mesma gentileza
e compreensdo

que vocé oferece
aos outros.



Vocé Merece
Felicidade: Vocé
merece ser feliz

e é possivel
alcancar a

felicidade.

Vocé Merece
Felicidade: Vocé
merece ser feliz

e é possivel
alcangar a

felicidade.

Seus Sentimentos
Sdo Vdlidos: O
que vocé esta

sentindo é
importante e
merece ser
reconhecido.

Vocé Merece
Felicidade: Vocé
merece ser feliz

e é possivel

alcancar a

felicidade.

Seus Sentimentos
Sdo Vdlidos: O
que vocé estad

sentindo é
importante e
merece ser
reconhecido.

Seus Sentimentos
Séo Vdlidos: O
que vocé esta

sentindo é
importante e
merece ser
reconhecido.



Mural de Mensagens Positivas
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Objetivo: Criar um mural interativo onde os alunos possam
escrever mensagens positivas e encorajadoras uns para os
outros, promovendo a conscientizagéo sobre a importéncia

do apoio e da positividade para a saide mental.

Materiais:
o Papeldo grande ou folhas de papel kraft (para a base
do mural).
« Papéis coloridos reciclados.
« Canetas coloridas.
« Fitas adesivas ou cola.

o Tesoura.



Procedimento

Preparacéo:

« Com a ajuda dos alunos, cubra uma parede ou um
painel com o papeléo ou papel kraft. Este serd o fundo
do mural.

« Corte os papéis reciclados em formas diferentes, como

coragdes, estrelas, flores, etc.

Criacéo:
« Inicie a atividade explicando a importancia do
Setembro Amarelo e da saide mental.
» Peca para cada aluno escrever uma mensagem
positiva ou encorajadora em um dos papéis coloridos.

Por exemplo, "Vocé ¢ forte", "E ok pedir ajuda”, "Vocé ¢
importante”, etc.
« Em seguida, os alunos deverdo colar suas mensagens

no murc|.

Finalizagéo:

« Quando todos tiverem colocado suas mensagens,
permita um tempo para que os alunos possam ler as
mensagens de seus colegas.

« Encoraje os alunos a levarem as mensagens a sério e a

oferecerem apoio uns aos outros.



Mosaico de Emogées
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Objetivo: Criar um espago para os alunos expressarem
seus sentimentos através de arte, utilizando material

recicldvel para construir um mosaico coletivo.

Materiais:
o Papeldo ou painel de madeira (para servir como base
do mural)
« Retalhos de tecido, pedacos de papel de revistas ou
jornais velhos
e Cola, fita adesiva ou grampeador
o Tampas de garrafas pldsticas ou bot&es

« Canetas coloridas ou marcadores



Passos

Planejamento:
« Reserve uma parede ou espago na sala de aula para o
mural.
« Corte o papeldo ou painel de madeira em um tamanho

apropriado para o espacgo.

Introdugédio e Discusséio:
« Fale sobre o Setembro Amarelo e a importancia de

discutir saude mental.

Criagéio do Mosaico:

o Divida os alunos em pequenos grupos e distribua
retalhos de tecido e pedacos de papel de revistas ou
jornais.

o Peca para cada aluno escolher uma emogéo ou
sentimento para representar em seu pedago de
mosaico. Eles podem desenhar, escrever palavras ou

criar colagens.

Montagem:
« Apés a criacdo dos pedagos do mosaico, os alunos
devem colar ou grampear suas criagdes na base de

papeldo ou madeira.

Detalhes Finais:
« Use tampas de garrafas pldsticas ou botdes para criar
contornos ou separagdes entre os pedagos do mosaico,

desfccando CCICICI obra.



Apresentacéo e Reflexdo:
« Conclua com uma sessdo de reflexdo onde os alunos
podem compartilhar o que aprenderam ou sentiram

durante a atividade.



Arvore da Vida Compartilhada

Objetivo: Criar uma drvore onde cada folha representa

uma mensagem c|e CipOiO OouU um recurso para me|horcr a

saude mental, usando material recicldavel.

Materiais:

Galhos secos ou varas (para fazer a drvore)

Fios ou cordas

Folhas feitas de papel reciclado ou cartolina

Canetas coloridas

Vasos ou caixas de papeldo (para servir como base
para a drvore)



Passos
Planejamento:
« Escolha um local para colocar sua "Arvore da Vida
Compartilhada".

Introdugéio e Discusséo:
« Fale sobre o Setembro Amarelo e a importancia do
apoio mutuo e da comunicagéio aberta sobre saude

mental.

Montagem da Arvore:
« Use galhos secos ou varas e um vaso ou caixa de
papeldo para montar a drvore. Se necessdrio, use fios

ou cordas para amarrar os galhos e manté-los firmes.

Criagéio das Folhas:
 Distribua folhas feitas de papel reciclado ou cartolina
para os alunos.
e Peca para escreverem mensagens de apoio, conselhos

ou recursos uUteis para a saiude mental.

Colocagéio das Folhas:
« Peca aos alunos para pendurarem suas folhas nos
galhos da drvore, criando uma "Arvore da Vida

Compartilhada".

Apresentagéio e Reflexdo:
« Convide a turma para uma discusséio em grupo sobre
as mensagens na drvore e como elas podem ajudar
alguém que estd passando por dificuldades

emocionais.



Objetivo: Promover a conscientizagéo sobre a importéncia
da saide mental e o significado do movimento Setembro
Amarelo de forma ludica e interativa.

Materiais necessdrios:
1.Caixinha de band-aids vazia.

2.Band-aids amarelos (pode ser apenas a parte de
papel, sem o adesivo).

3.Caneta permanente ou adesivos com mensagens.

Passos da atividade:

+ Preparagédo: Imprima, recorte e dobre a caixinha e os
curativos.", "Faca algo que te traga alegria”, etc.

« Apresentacéio do Setembro Amarelo: Comece a
atividade explicando brevemente o que é o movimento
Setembro Amarelo. Fale sobre a importéncia de
discutir a satide mental, de buscar ajuda quando
necessdrio e de apoiar as pessoas ao nosso redor.

« A Caixinha de Cuidados Amarelos: Mostre a caixinha
de band-aids e explique que ela simboliza os cuidados
que devemos ter com a nossa satde mental, assim
como cuidamos de feridas fisicas. Explique que cada
band-aid amarelo contém uma mensagem ou dica

valiosa para cuidar da nossa mente.



Escolha dos Band-aids: Peca aos participantes que, um
por um, escolham um band-aid amarelo da caixinha.
Eles podem escolher aleatoriamente ou olhar e
escolher conscientemente aquele que mais ressoa com
eles no momento.

Compartilhando e Refletindo: Apés todos terem
escolhido seus band-aids, peca que compartilhem a
mensagem que encontraram. Pergunte como aquela
mensagem se relaciona com suas vidas, como podem
aplicd-la e como se sentiram ao ler algo positivo.
Montagem da Caixinha: Conforme os participantes
compartilham, pega que colem os band-aids amarelos
escolhidos na parte de dentro da tampa da caixinha
vazia, formando uma espécie de colagem de
mensagens de cuidado e apoio.

Lembranga para Casa: Incentive os participantes a
levarem a caixinha com eles como uma lembranga
visual e prdatica dos cuidados com a satide mental. Eles
podem escolher um band-aid sempre que precisarem
de um lembrete de autocompaixéo e apoio.
Encerramento: Finalize a atividade refor¢ando a
importéncia de cuidar da saude mental, de buscar
ajuda quando necessdrio e de ser soliddrio com os
outros. Incentive os participantes a compartilharem o
que aprenderam com a atividade com amigos e

familiares.



Tampa da, caixa,
debre nas linhas pentilhadas

.

Curativos da <k.”Lz;,,3
saude mental

CURATIVOS




Funde da, caimxo
debre nas linhas pentilhadas













