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1 Mantenha a calma
 Durante as crises, é fundamental que os pais se mantenham tranquilos. A
criança aprende muito mais pelo exemplo do que pela fala. Se os adultos se
descontrolam, isso reforça a intensidade do comportamento.

2- Valide os sentimentos, mas estabeleça limites
 Reconheça o que a criança sente (“Eu entendo que você ficou bravo porque não
conseguiu o brinquedo”), mas deixe claro que nem todo comportamento é
aceitável (“Você pode sentir raiva, mas não pode bater ou gritar com os outros”).

3- Ofereça alternativas de expressão
 Ensine formas adequadas de demonstrar a frustração: usar palavras, pedir
ajuda, respirar fundo, apertar uma bolinha ou desenhar.

4- Estabeleça rotinas e regras claras
 Crianças dessa idade precisam de previsibilidade. Ter horários para atividades,
limites consistentes e regras simples ajuda a reduzir a impulsividade.
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5- Reforce comportamentos positivos
 Valorize e elogie quando a criança consegue lidar melhor com uma
situação (“Você ficou bravo, mas falou com calma, isso foi muito legal!”).
O reforço positivo é mais eficaz do que a punição.

6- Dê escolhas quando possível
 Permitir pequenas escolhas no dia a dia (qual camiseta vestir, qual fruta
comer) ajuda a criança a sentir que tem algum controle, o que reduz
explosões de raiva.

7- Use o “tempo de calma” e não o “castigo”
 Se o acesso de raiva está muito intenso, ofereça um espaço tranquilo
para a criança se acalmar. Explique que é um momento para respirar e
se recompor, não uma punição.

8- Modele a autorregulação
 Mostre como você mesmo lida com frustrações do dia a dia, falando em
voz alta (“Estou nervosa, vou respirar fundo para me acalmar”). Isso
ensina pela observação.

9- Promova atividades físicas e lúdicas
 Crianças com alta energia precisam de espaços para descarregá-la.
Brincadeiras ao ar livre, esportes e atividades criativas ajudam a reduzir
a impulsividade.
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Peça para a criança sentar confortavelmente, fechar os olhos e
tapar levemente os ouvidos com as mãos.
Oriente: “Agora vamos respirar fundo pelo nariz... e soltar o ar
fazendo um som de zumbido, como uma abelhinha: hummmmm”.
Repitam algumas vezes, prestando atenção na vibração e no som.
Esse exercício ajuda a acalmar a mente, diminuir a agitação e
trazer foco para o presente.

MINDFULNESS
atividades de relaxmento

Respiração da abelha

O jogo da tartaruga

Explorando os sentidos

importante:
Essas práticas têm como objetivo favorecer o
desenvolvimento da consciência emocional da criança,
ajudando-a, de forma lúdica e prática, a encontrar recursos
para lidar melhor com a raiva e a impulsividade. É importante
destacar que, mesmo compreendendo essas estratégias, a
criança nem sempre conseguirá aplicá-las sozinha em todos
os momentos. As crises fazem parte do processo natural de
crescimento e amadurecimento emocional, e devem ser vistas
como oportunidades de aprendizado, sempre com o apoio e
a presença dos pais para orientar e acolher.

E M  F A M Í L I A

Explique que, quando sentimos raiva, podemos virar uma
“tartaruga”: encolher os braços e se abraçar, fechar os olhos,
respirar fundo.
Depois, aos poucos, “sair da casinha” quando o corpo estiver mais
calmo.

Escolham um objeto pequeno (uma fruta, uma pedrinha, um
brinquedo).
Peça para a criança observar com atenção: a cor, a textura, o
cheiro, o som que faz.
Isso treina foco e presença no momento.

Clique na abelha
para acessar ao
vídeo interativo

https://www.youtube.com/watch?v=2Vr3dzj2uTA


Antes de dormir, cada um compartilha uma coisa boa do dia,
valorizando experiências positivas e fortalecendo a conexão
familiar.
Sempre que fizer sentido para a família, vale incentivar a conexão
com a religião ou espiritualidade, como parte dessa prática. Isso
pode incluir uma oração simples, um agradecimento ou um gesto
de fé.
Esse recurso contribui pedagogicamente para o desenvolvimento
de valores como respeito, solidariedade e esperança, além de
oferecer à criança uma base de segurança emocional e espiritual.

Deite a criança de barriga para cima e coloque um bichinho de
pelúcia sobre a barriga.
Peça para ela observar o bichinho subir e descer conforme respira.
Isso ajuda a perceber o corpo e a tranquilizar.

MINDFULNESS
atividades de relaxmento

Respiração com pelúcia

Minuto de atenção plena

Frases calmantes

E M  F A M Í L I A

Separem um minutinho do dia para sentarem juntos em si lêncio.
Fechem os olhos e prestem atenção em um som específ ico (o
canto de um pássaro, o relógio, o barulho da rua).
Se estiver dif íci l  de se concentrar,  tentem assist ir  o vídeo da
coruj inha e conversem sobre a experiência.

Ensine frases curtas que a criança pode repetir mentalmente
quando sentir raiva:
“Eu posso respirar.”
“A raiva vai passar.”
“Eu sou forte e posso me acalmar.”

 Rotina da gratidão e conexão espiritual

Clique na coruja
para acessar o

vídeo.

https://www.youtube.com/watch?v=333cSwf9cpM&list=RD333cSwf9cpM&start_radio=1
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Livro Midfunelss 
 

Livro para ler junto e realizar atividades
(Clique no livro para ser direcionado ao livro)

Coleção de livros infantis Como eu me sinto

Trabalhar emoções e aumentar repertório emocional
(Clique no livro para ser direcionado à coleção)

Vídeo de regulação da respiração
Essas práticas podem ser especialmente úteis em momentos de
crise, inclusive fora de casa. Um exemplo é utilizá-las durante o
trajeto de carro, quando a criança estiver chorando ou muito
agitada. É esperado que, no início, ela apresente resistência ou não
queira participar. No entanto, com a constância e a rotina das
atividades propostas nesta cartilha, a criança começará a
reconhecer a respiração e os exercícios de atenção plena como
ferramentas eficazes de autorregulação, incorporando-os
progressivamente em seu repertório de enfrentamento emocional.

Clique no peixe para
assistir ao vídeo

O exercício consiste em
inspirar e expirar

conforme o peixinho se
movimenta para cima e

para baixo.

https://www.amazon.com.br/Primeiro-Livro-Mindfulness-Chiara-Piroddi/dp/6555071710/ref=sr_1_3?__mk_pt_BR=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=1A6A9CYKIHP04&dib=eyJ2IjoiMSJ9.SIeIvxb3fajHnsW-qop9x64SyBAdoTylYOTPXcVns3o4ugjGeM_W9HPZxsDjcK-Lh8qaeK3lCvwQLmPolU8M_4Zs8oxvIghH92Qd818L_HiYUmeZvchmjR1lK7FxXuHPMSkH72rv3A3iIfUFsLi4Bn0e3HcISTv1kUz6Y5O7hBKHDP24c9GOTDdmnjfskyP7CK5Dr2B3cQN4vfhL5WMnxcHFb4AD5B1liMAuahGfBtN7baT2fBMS1C6_AKC5madJgnxK4_O_1m9bQ1ZyYD_s_ixvf5NWSyDc1bv_5RFOw08.Ujw5yy8i88czai-lOD7A-1_mVtEjazvvMTkT-pzCpRM&dib_tag=se&keywords=mindfulness+crian%C3%A7a&qid=1758318341&sprefix=mindfulness+crian%C3%A7a%2Caps%2C202&sr=8-3
https://www.amazon.com.br/Kit-com-Livros-Intelig%C3%AAncia-Emocional/dp/8537647969/ref=sr_1_2?__mk_pt_BR=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=N9XUMFIJDZHJ&dib=eyJ2IjoiMSJ9.2xZOPKzMulW3eVOg8wrK8aAQXUfckKGhMroLODTZ475pDU1FDeiyUoyhFtTJMfXZaeJVXUopD-zJHXoQVvR97uyiBzwPAVASTUZ1BE0CUjmVLZpHDXhKTtIgDVxZ2aHk9royUmiMtMxomsUaxl3Lf7M0B3G_49TsKUDBSbqAN9SLjxScLhnpJPtKh63iPRxYR6dzfg0DFw3EPQz6TiXnQ4MvhPCLOE5AYmyR3qQ9P3SabdMnW6_mUKdBZXRoWnZChAtptj--PAZ7EdFfbq0LryzYoGbpyMSA4CfqZR76UOc.3xscLLqsIRbEHSVN7_3tWmfKVpeZyn1tJvo9atFjnvE&dib_tag=se&keywords=como+eu+me+sinto&qid=1758318577&sprefix=como+eu+me+sinto+%2Caps%2C234&sr=8-2&ufe=app_do%3Aamzn1.fos.6d798eae-cadf-45de-946a-f477d47705b9
https://www.youtube.com/watch?v=EDeM09EIX9A

