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Como wsar este livro

Este livro pode ser utilizado de 4 formas diferentes. Seja qual for a escolhida, faga algumas
fotografias enquanto faz os exercicios porque vai precisar delas!

Conversem, coloquem vdarias hipéteses e cheguem juntos a vossa forma de usar este livro:
a forma que vos motiva a fazer todos os exercicios e a ter uma experiéncia fantastical

Modo certinho

Em que percorre o livro capitulo a capitulo,
exercicio a exercicio, pdgina a pagina.
Organizado, eficiente e sempre a direito.

Modo salta-pocinhas

Em que salta de capitulo em capitulo.
Como cada capitulo aborda diferentes
dreas a trabalhar para criar uma
autoestima saudavel, pode escolher um
exercicio de cada capitulo. Acabado esse
exercicio, salta para o primeiro exercicio
do capitulo seguinte. E importante que
repita os exercicios identificados com

«d repetir», para que consiga obter o
resultado pretendido.

flgradecimento

Os exercicios da pagina 63
foram idealizados por Ana Andrade,
Personal Trainer, a quem deixo um
agradecimento especial.

Modo surpresa

Feche os olhos. Abra o livro numa pdgina
& sorte e... exercicio surpresal Se seguir
esta opgdo, va assinalando os exercicios
feitos para percorrer todos. Mais uma vez,
0s exercicios que requerem continuidade
devermn ser mantidos pelos dias sucessivos
recomendados.

Modo calita

Escolham juntos os exercicios que querem
fazer, trabalhando as diferentes dreas da
vossa superautoestima. Até podem fazer
uma mistura das outras trés opgoes.










Vais precisar de:

|
|
Recorta o dado da badana da capa deste
livro e monta-o. |

1. Atira o dado, uma ou duas vezes, e responde
& pergunta correspondente.

2. Passa a vez apos cada resposta dada.

3. Antes de atirares o dado, escolhe se vais
fazer um ou dois lancamentos.

0 que me faz feliz?

Qual a coisa
mais horrorosa que ja
experimentei?

Dé tempo para a crianga Inspire a crianga a fazer-lhe
responder. Mostre perguntas. Vai ajudda-la a
curiosidade em ouvir a resposta, e faga trabalhar a conversacdo, a interacdo

perguntas extra para descobrir mais e a confian¢a na sua capacidade de
sobre o assunto. manter uma conversa interessante.




O truque é treinar EXERCICIO 2

1. Todos temos talentos grandes, e todos temos
talentos mini que precisam de treino. Pensa
em todos os talentos que tens escondidos ne

cartola.

2. Na cartola «Os meus trugues» escreve 3. Na cartola magica «Trugues a treinars
aquilo que fazes bem, aquilo que consegues escreve tudo o que ainda precisas de treinar
fazer com uma perna ds costas. mais um bocadinho.

Peca-lhe ideias e sugestdes Sempre que a crianga
para trabalhar os seus pontos encontrar um desafio, ajude-a

mais frageis. «O que podes a questionar-se sobre como o pode
fazer para trabalhar isso?»; «Como vais resolver. Aos poucos, vai integrar que
fazer para conseguires...?», «Quando estamos sempre a evoluir e que um
vais comegar?»; «Como te posso obstaculo é simplesmente algo que nos
ajudar?» ajuda a adquirir mais ferramentas.




EXERCICIO 3 Gostode li cma.cm

Vais precisar de: '

1. Por baixo das figuras ao lado, escreve o teu
nome, e da outra, o nome da pessoa que
vai fazer o exercicio contigo. Tu ficas com
a imagem que tem o nome dela, a outra
pessoa fica com a que tem o teu nome.

2. Alternadamente, vao dizendo que partes
do corpo do outro mais gostam e porqué.
Exemplo: «Adoro o teu dedo do pé grande,
parece uma nave espacial» e fazes um
desenho de um coragdo no dedo do pé.

3. Percorram as varias partes do corpo até este
ficar preenchido de coragoes.

4. Ao terminar digam em voz alta: «Adoro-te
da ponta dos dedos dos pés & ponta dos
cabelos.»

Conhecer o nosso corpo e
aceitd-lo é muito importante
para o desenvolvimento de uma

autoimagem saudavel. Este exercicio
permite uma aceitag¢do positiva das
diferentes partes do corpo.

Preste atencdo & forma como
vé o seu corpo e como fala dele.

«Estou gord@», «Estou velh@», «Estou
fei@» sdo expressdes que fazem parte
da forma como fala de si? A crianca
aprende a relacionar-se com o seu
corpo através de exemplos, por isso
mude o seu discurso para que ela mude
também.
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Superentrevisia EXERCICIO 4

1. Recorta o microfone ao lado e cola-o numa
colher de pau.

2. Imagina que estés num progroma de
televis@o de entrevistas. Primeiro, o adulto
pega no microfone e entrevista-te, fazendo
varias perguntas para te conhecer melhor.
«O que te faz feliz?», «O que gostavas de
aprender a fazer?», «O que gostavas que
fosse diferente?», «Se pudesses inventar
alguma coisa para ajudar o mundo,

0 que seria?», «Quando estds triste, o que
fazes?», «Qual foi o obstéculo mais dificil
que conseguiste ultrapassar?s, por exemplo.

&

Apds a entrevista, trocam de papéis e
és tu o entrevistador! Agora toca a fazer
perguntasl!

Ao fazer perguntas a crianga,
demonstre interesse em
conhecer a pessoa que ela é. Isso

vai ajudd-la a conhecer-se melhor e
a desenvolver as capacidades para
perguntar e para escutar ativamente.

Use o «microfone» em
discussoes e trocas de pontos de
vista. S6 pode falar quem tem o
microfone na mdo. Apés um falar,
passa o «microfone» ao outro e ndo o
interrompa.
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Ja te aconteceu quereres mostrar muuuuito que sabes fazer uma
coisa, mas depois ndo corre bem e ja ndo queres fazer mais? Ficas
com vergonha ou com raiva e so te apetece fugir? Néio te preocupes,
isso & normal. O importante & saberes lidar com
essas emogoes, perceberes como podes «dar
a volta», e sentires que podes tentar de novo
sem medos, nem wergnnhus Neste livro, vais
‘encontrar muitas atividoades divertidas que te
~ viio gjudar em todos os desafios com que te
deparares. Bem catital

As atividodes deste livro tm como objetive
ojudar a crianca a fortolecer o gutoestima &

a auteconfianca. © trabalho em conjunto &
essencial para esse processo. Pagina a paging,
vai encontrar dicas flalndul‘nmhlﬁ pcrra tornar
cada atividode um jogo dwarhdn Mas 00 MEesmo
tempo construtive. No fim, @ erianca iré adquirir
as ferromentas nece:mﬁnus—pum trobolhor as
suas emogoes e ganhor resiiéncia 2 autonomia.
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