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Amor

Amar a si € um ato de respeito a sua esséncia. E nutrir esse sentimento por vocé aumenta a estima, a
dignidade e o tdo sonhado amor proprio. Antes de amar o outro, pense em vocé, nos seus sentimentos e
em tudo que tem feito para a sua felicidade. Desafio vocé a se amar cada dia mais: cada dia faca-se uma
das perguntas abaixo na ordem indicada, reflita sobre a sua resposta. Topa?

Desafio do amer pi‘epi‘w

e
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TDPlA 2" DlA 3'DIA 4'DIA & DIA
Qual é a sua Desapegue das Qual o habito que Qual é o elogio Para que coisa O gue vocé
dificuldade em  coisas que vocé vocé quer gque vocé tem vocé precisa precisa perdoar
amar a si acha que ndo é comegar esse dificuldade de dizer sim? em si mesmo?
mesmo? capaz... més? aceitar?
T PIA 8’ DIA 9 DIA 10° DIA 17 olA 12" PIA
Diga o que vocé Em qual parte O gue vocé pode Como vocé se Quais coisaste  Tire uma selfie
gosta na sua da sua vida melhorar no seu descreveria deixam feliz  do jeito que vocé
personalidade. vocé precisadar femperamento? para um em esfar vivo?  é e aponte algo
um tempo? estranho, de gue vocé gosta
um jeito bom? no seu rosto.
13°PIA 4’ DIA 15°PIA 16°BPIA 17" DIA 18’ PIA
O que o seu Qual é acoisa  Qual foi a Ultima Qual mal Como vocé O gue vocé quer
‘eu"mais novo  que vocé mais  vez gue vocé fez  pensamento  pode melhorar para o seu
estaria com gostou de ter algo porvocé e  passa por sua o mundo? futuro?
orguilho de vocé  feifo por vocé? como? mente?
hoje?
¥ PlA 20°DlA 2T bIA 22°DIA 23" DlA
Em que vocé é Qual a decisdo Quais 580 as Quais sdo0as  Hoje vocé vai
muito bom? vocé pode ter palavras que palavras que  sorrir. Vocé é
hoje para vocé usaria para vocé usaria perfeito (a) do
melhorar seu descrever seus  para descrever  jeifo que é,
futuro? defeitos? suas com suas
qualidades? qualidades e
defeitos!
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| N&o deixe de exercitar o seu amor préprio. Enquanto descobre o que pode fazer por |
| vocé e pelo seu bem-estar, encontre as palavras-chave no caca palavras. As |
| palavras podem estar na horizontal ou na vertical. i

AUTOESTIMA — SORRISO — PAZ- AMOR — PERFEIGAO — ELOGIO - CONFIANCA
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IAGNCSTICA

COM A AJUDA DE SEU ALFABETIZADOR, LEIA E FACA UMA REFLEXAO SOBRE
O TEXTO ABAIXO PARA RESPONDER AS QUESTOES A SEGUIR.

AMOR PROPRIO

nao se compare.

elogie-se.

seja gentil consigo.

perdoe seus erros.

aceite suas emocoes.

se permita mudar de opinido.
tenha orgulho de vocé.

faca mais as coisas que ama.
se permita descansar.

seja voce.

por voce.

para voce !

@reescrevendoamor
A> LEIA AS PALAVRAS ABAIXO. DEPOIS, PROCURE E CIRCULE-AS NO TEXTO.

GENTIL - CONSIGO - VOCE - DESCANSAR -

OPINIAO - ERROS - ORGULHO - MUDAR
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m LIGUE A IMAGEM APENAS OS ADJETIVOS QUE VAO AJUDAR A ELEVAR A
AUTOESTIMA DE PEROLA.

- LINDA
- INUTIL

- INTELIGENTE
- ESPECIAL

- FEIA

- CHATA

- ELEGANTE

- ADORAVEL

m ORDENE AS SILABAS E DESCUBRA AS RESPOSTAS DAS QUESTOES ABAIXO.

e ™
NI -TA-BO

J

s A
LA-CA-DO

e ™
MA - DO - MI

\ J

s A

JO-SU
- J

A) VALERIA ESTAVA MUITO

B) O REU PERMANECEU

C) O FILHO DE MARINA NAO TEM LIMITES. ELE E
MUITO

D) O CARRO FICOU

m ESCREVA UMA CARACTERISTICA PARA AS FIGURAS ABAIXO.
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Marque a opcdo que melhor reflete sua
maneira de pensar sobre si mesmo

(2)Raramente (] Asvezes

o Gostaria de ser outra pessoa
Qa Ob

e
) Nos meus relacionamentos,
sou atraido por pessoas cheias
de prablemas
O

Qa Db

o Evito amizades mais chegadas

Oa Ob D¢

0 Sinto que minha vida esta estagnada

L ]e

9 Mao acho tempo para cuidar
da minha sadde

(Ja Db BL

0 Sinto-me inseguro ao encarar desafios
Qa Ob ar
o Quando recebo umelogio, guestiono

aintengdo
Oa Ob O

0 Consumo bebida alcodlica ou calman-
te antes de compromissos sociais

(Ja b B
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COMO ANDA SUA AUTOESTIMA?

E] Frequentemente

RESULTADOS

Some 1 ponto para
cada vez gque marcou
aletraa, 2 pontos para
cada be 3 pontos para
cadac

Até10 pontos

Vocé temuma visdo

positiva de si mesmo
e sabe valorizar suas
hahilidades

Dellal7 pontos

Sua autoestima pode
melhorar. Identifique
como se senteem
relacdo a simesmoe
a0s outros e, a partir dai,
concentre seus esforgos
para reconhecer seu
valor

Acimade 17 pontos
Sua autoestima estd
baixa. A percepcao
negativa que vocé

tem de si mesmo

pode prejudicar sua
qualidade de vidae
seu prazer de viver, Se
achar que ndo consegue
melhorar a autoestima
sozinho, fazer terapia
pode ajudar a gerar
alternativas

Forte Ana MadaRosd, PR D,
ammsﬂmteﬂalrﬂ:rmal Stress

agement Assox e Brasil
{ISMA-BR)

CALCULO

QUANTOS PONTOS VOCE
MARCOU?
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IAGNCISTICA

OBSERVE O CALENDARIO ABAIXO E RESPONDA.

4

FEVEREIRO 2022

Seg

1 2 3 4 S

6 7 8 9 10 11 12

13 14 15 | 16 | 17 | 18 19

20 21 22 | 23 24 25 26

27 28

alendar com/pt/

https.//7calendar.com/pt/
2022-2/

A> DE QUAL MES E O CALENDARIO ACIMA?

B> QUANTOS DIAS TEM O MES DE FEVEREIRO EM 20227

@ RESOLVA OS PROBLEMAS ABAIXO COM O AUXILIO DO SEU PROFESSOR.

> DONA MARIA NASCEU NO ANO DE 1922, NO DIA 03 DE FEVEREIRO. QUANTOS ANOS DONA
MARIA COMPLETARA ESTE ANO?

CALCULO

JULIA FAZ ANIVERSARIO NO DIA 07 DE FEVEREIRO. O ANIVERSARIO DE SUA IRMA ACONTECE
21 DIAS DEPOIS DO SEU. EM QUAL DIA A IRMA DE JULIA FAZ
ANIVERSARIO?

CALcCULO

T o e o s s
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29 30 31 26 27 28 29 30
01. Diado Trabalho  08. Dia das Maes 12. Dia dos Namorados 16. Corpus Christi 24,530 Joio
@ Ok Y2 e ¥ Q¥ »2@ ex

SETEMBRO OUTUBRO
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18192021222324 1617 18 19 20 21 22
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07. Independéncia do Brasil 12.N.Sra. Aparecida 12. Dia das Criancas

@ Ok Yi e @ Ou i ez

CALENDARIO 2022

JANEIRO FEVEREIRO MAR(CO
DSTQQSS DsSTQQSsS DSTQQSS
1 12345 12345
2345678 678910M12 678910M1NR
9INNRBKUB BKUISIEI7IEN9 131415161718 19
16171819202122 20212223242526 20 21222324 25 26

%%y 2526212829 2728 2728293031
Q% @ O Y@ @i % Ok X e% 4 OB

MAIO JUNHO JULHO
DSTQQSSs DSTQQsSSs DsSTQQSS
1234567 1234 12
3910NR2BKM 56789101 3456789
5161718192021 2B 1415161718 10 1112 13 14 15 16
22232425262728 19202122232425 17181920 2122 23
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NOVEMBRO

1
20 2122 23 24 25 26
27 28 29 30

02. Finados 15.Proclamagdo da Repuiblica

@oOrYE @2 (X

OBSERVE O CALENDARIO E PREENCHA A TABELA ABAIXO.

ABRIL
sTAQa
4 567
101121314

17 18 19 20 21 22 23
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15. Paixdo de Cristo 17.Pascoa 21.Tiradentes
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13
20
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14. Dia dos Pais

@ OL 2 eZ
DEZEMBRO

25 26 27 28 29 30 31

25. Natal

O dk e &

A ) COM A AJUDA DE SEU PROFESSOR, ORDENE OS MESES NA TABELA DE
ACORDO COM A QUANTIDADE DE DIAS QUE ELES TEM.

NOVEMBRO JANEIRO MAIO JUNHO
JULHO AGOSTO DEZEMBRO FEVEREIRO
MARCO OUTUBRO ABRIL SETEMBRO

28 ou 29 DIAS 30 DIAS 31 DIAS
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