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VAMOS LIDAR COM
A ANSIEDADE

4 ATIVIDADES DIVERTIDAS

para aliviar as preocupagdes e manter a calma

Praticas para criangas baseadas na atengdo plena, na terapia
cognitivo-comportamental e na terapia de aceitagdo e compromisso




CRIANCAS

014,

Por acaso vocé costuma sentir um friozinho na barriga antes de ir para a escola? As

vezes fica com a sensacao de que algo ruim vai acontecer — quando os adultos apagam

aluz na hora de ir para a cama, por exemplo? Vocé faz muitas perguntas a respeito do

futuro? Acredite se quiser, mas isso que vocé sente tem nome, e pode ser “ansiedade”.

A boa noticia é que todo mundo pode sentir ansiedade. Sua mae, seu pai, seus avos, seu

irmao, sua irma, seus professores e vizinhos - todo mundo as vezes fica ansioso também!

Este livro vai ensinar o que é ansiedade e como lidar com ela para que ndo se torne um
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incomodo na sua vida.

Talvez vocé sinta ansiedade em momentos diferentes do
dia. Algumas criangas sentem ansiedade assim que acordam
e comegam a pensar sobre o que pode acontecer na escola.
Outras sentem ansiedade durante as aulas. Pode ser que
fiquem preocupadas, sem saber quem vai busca-las na saida
da escola ou se véo brincar na casa de alguém. Algumas
sentem ansiedade antes de comecar o dever de casa ou logo
antes de ir para a cama. Outras podem se preocupar com a
possibilidade de cometer um erro no dever de casa ou com
o que vai acontecer na escola no dia seguinte. O objetivo
deste livro é ensinar vocé a lidar com a ansiedade toda vez
que ela aparecer. Tudo isso com exercicios divertidos que vao
ajudar vocé a desenvolver habilidades novas. Pense em cada
exercicio como um novo superpoder que voceé vai usar para
enfrentar a ansiedade. Depois de fazer todas as atividades,
escolha aquelas de que mais gostou. Assim, vocé podera criar
seu proprio kit de superpoderes e ser seu proprio super-herdi
- com um poder para |la de especial.
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ADULTOS

’
Ola,

Este livro vai ensinar as criangas a respeito da ansiedade, a conviver com essa
experiéncia tdo humana e a lidar com ela de modo eficiente, usando habilidades de
mudanca e aceitacdo. As estratégias apresentadas neste livro se baseiam na terapia
cognitivo-comportamental (TCC), na terapia de aceitagdo e compromisso (TAC) e
na atencgdo plena - todas elas praticas baseadas em evidéncias cientificas. Esta obra
busca esclarecer essas abordagens terapéuticas e ensinar como reconhecer os sinais
da ansiedade ndo apenas nas criangas, mas também em vocé. Antes de comecar, é
recomendavel consultar a segéo “So para os adultos” (pag. 110).

A ansiedade, na verdade, € uma emocdo util e saudavel, e essa é a primeira coisa que
as criangas vao aprender. No entanto, em certas ocasides ela pode se intensificar a ponto
de se tornar esmagadora. Por exemplo, seu filho ou sua filha pode sentir ansiedade em
relagdo a ir a escola. Se o grau de desconforto néo for tdo elevado assim, sera mais facil
tranquilizar a crianga e fazer com que siga com sua rotina. Mas, quando o grau é elevado,
a criancga vai fazer muitas perguntas na tentativa de encontrar garantias e, apesar de todo
o seu esforgo, vai continuar ansiosa. Este livro é para os momentos em que a ansiedade
estiver alta. Ao aprender a lidar com essa emogao por conta prdpria, a ideia é que a
crianga desenvolva sua autoestima e passe a ter mais confianca.

Meninos e meninas que sentem muita ansiedade precisam de previsibilidade e
conforto. Quando a crianga sente o desconforto, o cérebro dela envia um sinal indicando a
necessidade imediata de um ajuste na situagao para que ela volte a se sentir confortavel.
Esse é um sistema excelente quando se trata de necessidades fisicas, mas nem sempre
é eficaz no que diz respeito a ansiedade. Em geral, as coisas que as criancas fazem para
lidar com essa emogdo podem, a longo prazo, agravar a questgo. A ansiedade é uma
emocao que tem o intuito de transmitir uma mensagem. E atil gue seu filho ou sua filha
receba essa informagao, mesmo que nao se sinta bem com ela. Com o treino, a crianga vai
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aprender a tolerar a ansiedade valendo-se das novas habilidades que vai aprender aqui,
sem precisar negligenciar suas tarefas e atividades de rotina.

Este livro foi elaborado para criancas que sentem ansiedade em varias situacgoes.
Alguns exemplos comuns podem incluir dificuldade em estar longe dos pais ou
responsaveis, ansiedade social, medos especificos — como medo do escuro ou de
fendmenos naturais como tempestades com raios e trovoes — e medos relativos a seu
desempenho escolar, entre outros. A boa noticia é que as habilidades que as criangas vao
aprender podem ser usadas a qualquer hora e em qualquer lugar.

Mais do que as de qualquer outra pessoa, sua atencao e suas acdes influenciam
decisivamente as criangas que confiam em vocé. Como mée, pai, cuidador ou cuidadora,
é interessante que vocé conte a elas que também se sente assim as vezes. Compartilhe
exemplos que n&o vao causar mais ansiedade. Por exemplo, é melhor dizer “As vezes me
preocupo com o que meus colegas de trabalho pensam de mim” do que “Eu me preocupo
se vou ter dinheiro para pagar as contas”. Isso vai ajudar a crianga a perceber que nao
estd sozinha em seus sentimentos. Ao explorar este livro de atividades com seu filho ou
sua filha, vocé vai ler a respeito de varias estratégias para lidar com a ansiedade. E pode
ajudar ainda mais se disser que experimentou algumas das propostas apresentadas no
livro em momentos dificeis. Isso vai fazer com que a crianga se sinta motivada a praticar
0S exercicios.

A obra é organizada em torno da rotina das criangas para ajuda-las a lidar
com a ansiedade em diversos momentos do dia. As quatro abordagens usadas
oferecem habilidades concretas para isso. Essas habilidades s&o apresentadas como
“superpoderes” e sdo: (1) Transformar as preocupacdes, (2) Ter coragem, (3) Seguir
em frente e (4) Ateng&o concentrada. As habilidades sdo adequadas a criangas de 7 a
14 anos e ensinadas por meio de quarenta exercicios, oito por capitulo. Observe que,
apesar de algumas atividades serem mais indicadas para um momento especifico do dia,
essas estratégias podem ser usadas a qualquer hora. O importante é identificar quais séo
mais Uteis para cada crianga, treina-las e incorpora-las a rotina.

Aprender essas habilidades é como aprender qualquer outra: demora um pouco e é
necessario treinar para se sentir confortavel em aplica-las. Quando esta desenvolvendo
as habilidades de leitura, a crianga conhece as letras do alfabeto, depois junta as
letras para formar palavras e por fim passa a ler as palavras juntas em uma frase. A
alfabetizagdo é um processo muito semelhante a construir as habilidades necessarias
para lidar com a ansiedade. O objetivo deste livro é fornecer as ferramentas e o apoio de
que a crianca precisa para desenvolver a calma interior e a confiangca em si mesma. E isso
se aplica a vocé também!
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CAPITULO 1

gue e
preocupacao?

Vamos lidar com a ansiedade_128p.indd 11 /h 13/03/2024 10:54



12

/AN

POR QUE EU ME
PREOCUPO?

Uma “preocupagdo” é um pensamento que vocé pode ter a respeito de algum
acontecimento no futuro. E possivel que vocé tenha sentido dificuldade de
dormir porque nédo parava de pensar em algo ruim que poderia acontecer no
escuro. Ou talvez porque precise fazer uma apresentagao na frente da classe e
se preocupe com a possibilidade de esquecer o que vai dizer. Esses sado alguns
exemplos de preocupagao. Algumas sdo insistentes e ndo saem da nossa
cabeca, entdo ndo conseguimos parar de pensar nelas. Quando prestamos
atencao demais nelas, elas acabam ficando maiores. E como quando vocé da
zoom no seu computador e as imagens e as palavras ficam enormes.

Vocé sabia que a ansiedade é um sentimento que pode nos proteger do
perigo? Uma situag@o perigosa, por exemplo, é estar perto de um ledo faminto. A
ansiedade nos protege do perigo de trés maneiras diferentes: ativando as reacGes
de luta, fuga ou paralisagdo. “Luta” € quando sentimos uma explosao de energia
que nos faz berrar e agitar os bragos para espantar o ledo. “Fuga” é quando
corremos para longe do ledo faminto. “Paralisacdo” é quando a gente se esconde
atras dos arbustos para esperar o ledo ir embora. Ao sentir nervosismo, vocé pode
experimentar um, dois ou até trés tipos de reagdes motivadas pela ansiedade - e
todos eles podem ajudar vocé a se proteger do perigo!

Pense em um videogame em que vocé precisa encontrar os viloes. A
ansiedade é como um detector especial que ajuda vocé a encontra-los.

E algo bem 0til! Mas as vezes esse detector ndo funciona muito bem. Ele
pode se enganar e indicar que alguns dos seus aliados na verdade sdo
vildes. Antes que vocé se dé conta, parece que todo mundo é vil&o! E isso
que acontece quando temos ansiedade demais. A sensagdo nos enganae
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ATIVIDADE 1

faz com que acreditemos que algumas coisas sao verdade, quando néo sao. Alguns dos
nossos detectores sdo mais sensiveis e se ativam com mais facilidade do que outros.
Felizmente, vocé vai desenvolver alguns superpoderes para fazer seus detectores

voltarem a funcionar direitinho!

Agora é a sua vez! Combine cada palavra a esquerda com a lacuna a direita. Isso vai ajudar
vocé a aprender como sua ansiedade pode ser (til.

. A. _ docaminhodeumcarroem alta
1. Seabaixar velocidade
2. Barco B. ___ paradesviar de umabola que esta

vindo na direcao da sua cabeca

3. Sair C. Saltardeum___ que esta afundando
4. Correr D. Nao em um cachorro que rosna
5. Fazer carinho E. __ paraforadeumprédio emchamas

134409 :3 ‘oyuried 13ze4 :q ‘0deg :J ‘lexieqe ag :g ‘A1eg :yf :seysodsay

0 que é preocupacgao? 13
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ATIVIDADE 2

MINHAS PREOCUPACOES

Que tal desenhar ou fazer uma lista com trés preocupag@es diferentes que vocé tenha?
Lembre-se: preocupag0es sdo coisas que vocé diz para si mesmo pensando a respeito
do futuro. Se achar que ndo sabe direito o que &, pega ajuda a um adulto em quem

vocé confie.
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CONHECA OUTROS TITULOS DE NOSSO CATALOGO

Eu e meus sentimentos

Um guia para as criangas entenderem suas emogoes e
aprenderem a se expressar. Mais de 30 atividades,
dicas e testes. (de 7 a 12 anos)

Vamos lidar com a raiva

Nesse livro, as criancas encontrario 50 atividades
divertidas para manter a calma e tomar decisdes melhores nos
momentos dificeis. (de 7 a 12 anos)

Vamos lidar com a hiperatividade e o déficit de atengdo

Um livro com 60 atividades divertidas para que as criangas
desenvolvam o foco e diminuam a ansiedade. (de 7 a 12 anos)

Habilidades sociais

Um guia com 50 atividades divertidas para as criangas
aprenderem a fazer amigos e se comportar bem em casa,
na escola e no mundo. (de 7 a 12 anos)

COLEQAO O PODER DA ESCOLHA

O que Dani deve fazer?
O que Dani deve fazer? Na escola
O que Dani deve fazer? De férias!
O que Darla deve fazer?

Perfeita para quem quer ensinar as criangas sobre
responsabilidade e o poder de suas escolhas. Mais de
1 milhao de livros vendidos. (de 3 a 8 anos)

sextante.com.br
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