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Como seu rosto fica quando você está triste? E quando está muito feliz? Temos 
uma expressão facial para cada emoção que sentimos, já percebeu? Então está na hora 
de ver se você realmente conhece as emoções que sente. Peça ajuda a seus pais ou a 
outro adulto de confiança com celular para tirar fotos do seu rosto com as expressões 
descritas em cada quadro ou olhe-se no espelho e desenhe como seu rosto fica diante 
de cada situação.

BRAVO FELIZ TRISTE

INTERESSADO MUITO FELIZ DESCONFIADO

SURPRESO PREOCUPADO ENTEDIADO

DEPRIMIDO PERDIDO ASSUSTADO

COM MEDO COM VERGONHA TRANQUILO

ANIMADO SATISFEITO AGRADECIDO

ANSIOSO DESANIMADO CURIOSO

ARREPENDIDO DECEPCIONADO COM DÓ DE ALGUÉM

DDEEGGALERIALERIA A 

Percebeu que fazemos expressões parecidas para emoções diferentes? 

(  ) sim   (  ) não

Qual expressão você acha que usa mais? 

Por quê? 
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Como seu rosto fica quando você está triste? E quando está muito feliz? Temos 
uma expressão facial para cada emoção que sentimos, já percebeu? Então está na hora 
de ver se você realmente conhece as emoções que sente. Peça ajuda a seus pais ou a 
outro adulto de confiança com celular para tirar fotos do seu rosto com as expressões 
descritas em cada quadro ou olhe-se no espelho e desenhe como seu rosto fica diante 
de cada situação.

BRAVO FELIZ TRISTE

INTERESSADO MUITO FELIZ DESCONFIADO

SURPRESO PREOCUPADO ENTEDIADO

DEPRIMIDO PERDIDO ASSUSTADO

COM MEDO COM VERGONHA TRANQUILO

ANIMADO SATISFEITO AGRADECIDO

ANSIOSO DESANIMADO CURIOSO

ARREPENDIDO DECEPCIONADO COM DÓ DE ALGUÉM

CARRETAETASSDDEEGGALERIALERIA A 

Percebeu que fazemos expressões parecidas para emoções diferentes? 

(  ) sim   (  ) não

Qual expressão você acha que usa mais? 

Por quê? 
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Para ter uma 
noite de sono 
tranquila, você 
precisa organizar 
sua rotina e ter 
bons hábitos 
ao longo do dia. 
Comece a se 
preparar desde já!

Dormir e acordar 
por volta do mesmo 
horário também 
ajuda a regularizar 
o relógio biológico. 
Você não fez isso 
ontem, foi dormir 
muito tarde e 
acordou atrasado 
hoje. Volte para
o início.

Você já estava quase 
indo dormir, mas 
resolveu fazer um 
“lanchinho” e ficou 
com mal-estar de 
tanto comer. Fique 1
rodada sem jogar até 
fazer a digestão.
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Dormir bem é muito importante para que você tenha energia 
para estudar, brincar e viver a vida com muita disposição. Mas você 
sabia que uma boa noite de sono começa bem antes de vestir o 
pijama e colocar a cabeça no travesseiro?

Expor-se à luz natural 
logo pela manhã ajuda 
a regular o relógio 
biológico. Você ainda 
não fez isso hoje? 
Então fique uma
rodada sem jogar e 
aproveite para abrir as 
janelas, dar uma volta 
ao ar livre e tomar um 
pouco de sol.

Praticar 
exercícios físicos 
regularmente 
ajuda a melhorar 
a qualidade do 
sono e dá mais 
agilidade. Por 
isso, avance
para a casa 13.

Alimentos e bebidas 
estimulantes não 
fazem bem à saúde 
nem ao sono. Você 
é esperto e já tirou 
esse tipo de coisa 
do cardápio, então 
jogue outra vez e 
chegue ainda mais 
perto de um sono 
tranquilo.

Faça atividades 
relaxantes para 
acalmar a mente 
antes de dormir. 
Quer algumas dicas? 
Leia um bom livro, 
tome um banho 
quente e respire 
fundo e lentamente 
algumas vezes.
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Chame sua família e seus amigos, sigam juntos a trilha do sono e 
descubram como dormir bem sem precisar contar carneirinhos. Vocês 
precisarão de um dado e, como peças, poderão usar feijões ou bolinhas 
de papel.

TRILHA     SONOSONO
Z Z ZZ Z  Z ZZ Z  Z ZZ TRILHA     DODO
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Dormir e acordar 
por volta do mesmo 
horário também 
ajuda a regularizar 
o relógio biológico. 
Você não fez isso 
ontem, foi dormir 
muito tarde e 
acordou atrasado 
hoje. Volte para
o início.

Você já estava quase 
indo dormir, mas 
resolveu fazer um 
“lanchinho” e ficou 
com mal-estar de 
tanto comer. Fique 1
rodada sem jogar até 
fazer a digestão.
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Alimentos e bebidas 
estimulantes não 
fazem bem à saúde 
nem ao sono. Você 
é esperto e já tirou 
esse tipo de coisa 
do cardápio, então 
jogue outra vez e 
chegue ainda mais 
perto de um sono 
tranquilo.

Dormir muito 
durante o dia 
atrapalha o sono 
à noite. Você 
dormiu três horas 
durante a tarde, 
então volte 3
casas.

Cuidado com o 
tempo que você 
passa em frente 
ao computador, 
à televisão e ao 
celular! Evitar telas 
pelo menos uma 
hora antes de deitar 
ajudará você a 
dormir melhor.

Antes de se deitar, 
ore agradecendo a 
Deus pelo dia que 
está terminando e 
peça que Ele cuide 
de você durante 
a noite. Você está 
quase lá!

Sua cama é o lugar 
onde você dorme. 
Evite usá-la para 
atividades como ler, 
brincar ou fazer os 
deveres da escola. 
Ah, e apague as 
luzes quando for 
dormir.

A última refeição do 
dia deve ser leve e 
feita algumas horas 
antes de dormir. 
Também é importante 
comer sem pressa, 
mastigando bem os 
alimentos. Fique 1
rodada sem jogar
para fazer isso com 
bastante calma.

ZZ ZZ ZZ

Z ZZ ZZZ Z Z

BONSBONS

SONHOS! 
SONHOS! 
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Chame sua família e seus amigos, sigam juntos a trilha do sono e 
descubram como dormir bem sem precisar contar carneirinhos. Vocês 
precisarão de um dado e, como peças, poderão usar feijões ou bolinhas 
de papel.
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AUTOCONTROLEAUTOCONTROLE
Algumas situações podem nos tirar do sério. Quando elas acontecem, precisamos 

de sabedoria e autocontrole para saber como agir.
Theo teve um dia daqueles! Preencha o texto da página seguinte com as 

palavras que estão no quadro abaixo e descubra qual foi a atitude do menino em 
cada situação.

IRRITADOIRRITADO

 ATRASADO ATRASADONOTANOTA

FELIZFELIZ

FILAFILA

ESPERANDOESPERANDO

CONVERSARCONVERSAR

MERECIDOMERECIDO

CANSADOCANSADOFAMÍLIAFAMÍLIA

ANGUSTIADOANGUSTIADO
RAIVARAIVA

FIRMEFIRME

CONSELHOCONSELHO

DORMIRDORMIR

Hoje eu tive um dia daqueles!
Um tanto atribulado. 
Ocorreram várias coisas 
Que me deixaram                       .

Ontem fui dormir mais tarde
E acordei bem  
Vesti logo o uniforme, 
Fui pra escola despenteado.

Logo na primeira aula,
A professora, sem demora,
Falou de todos a
Da última prova de História.

A maior nota de todas
Foi da Ana Gabriela,
Que se esforçou bastante.
Fiquei bem            por ela!

E, na hora do intervalo,
Corri logo pra cantina.
Mas o Pedro, espertinho,
Furou  , imagina!

Falei logo: “Meu amigo, 
Eu também estou com fome.
Se estamos  ,
Faça o mesmo, se conforme!”

Na hora do pingue-pongue,
Joguei bem, como tinha aprendido,
Mas o João venceu hoje.
“Parabéns! Foi         !” 

Um diadia
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AUTOCONTROLEAUTOCONTROLE
Algumas situações podem nos tirar do sério. Quando elas acontecem, precisamos 

de sabedoria e autocontrole para saber como agir.
Theo teve um dia daqueles! Preencha o texto da página seguinte com as 

palavras que estão no quadro abaixo e descubra qual foi a atitude do menino em 
cada situação.

 ATRASADO ATRASADO

Hoje eu tive um dia daqueles!
Um tanto atribulado. 
Ocorreram várias coisas 
Que me deixaram                       .

Ontem fui dormir mais tarde
E acordei bem  
Vesti logo o uniforme, 
Fui pra escola despenteado.

Logo na primeira aula,
A professora, sem demora,
Falou de todos a
Da última prova de História.

A maior nota de todas
Foi da Ana Gabriela,
Que se esforçou bastante.
Fiquei bem            por ela!

E, na hora do intervalo,
Corri logo pra cantina.
Mas o Pedro, espertinho,
Furou  , imagina!

Falei logo: “Meu amigo, 
Eu também estou com fome.
Se estamos  ,
Faça o mesmo, se conforme!”

Na hora do pingue-pongue,
Joguei bem, como tinha aprendido,
Mas o João venceu hoje.
“Parabéns! Foi         !” 

Ao voltar para minha casa,
Queria muito   .
Mamãe estava ocupada;
Compreendi e fui brincar.

Papai chegou do trabalho, 
E corri para o abraçar.
Mas ele estava 
E no sofá foi repousar.

Mais tarde, com minha
Sentei-me à mesa pra jantar.
“Filho, como foi o seu dia?”,
Ouvi papai perguntar.

Comecei logo a contar
O que no dia eu vivi
E que estava 
De tanta raiva que senti.

Papai respondeu: “Meu filho,
            é coisa que se sente,
Mas você soube controlar
Seus atos e sua mente.

“Foi gentil e educado,
E        quando preciso.
Estou muito orgulhoso
De você, filho querido!

“Mas, para encerrar o assunto,
Vou lhe dar um bom              :
Amanhã é um novo dia;
Hoje vá       mais cedo!”

Hoje eu tive um dia daqueles!
Um tanto atribulado. 

Ao voltar para minha casa,

daqueles!Um diadaqueles!daqueles!daqueles!
dia
daqueles!daqueles!

Texto: Bruna Cornieri
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Os 3 Os 3 Cs e as telas
Você controla as telas ou elas controlam você? 

Vamos fazer os testes? Responda às perguntas. 
Depois, complete o teste, preenchendo os espaços 
vazios com as letras do quadro abaixo.

Teste nº 1
 Qual é a principal mensagem do filme, da série, do jogo de que você mais 
gosta? É uma boa mensagem?

Como essa mensagem muda sua vida?

Esse é o teste do C          .

CUIDADO
COM AS
TELAS! Teste nº 2

 Por conta própria, quanto tempo você consegue ficar sem celular ou 
internet? Por quê?

 Quando imagina ficar sem celular ou internet, o que você pensa?

Esse é o teste do C      .

Teste nº 3
 Se hoje fosse o último dia da Terra, você pensaria que aproveitou seu tempo 
ou o desperdiçou? Por quê?

 Descreva coisas legais para fazer que não envolvam o celular ou o  
computador e que você facilmente faria em vez de gastar tempo com telas.

Esse é o teste do C      .

D E E E L M N N N Ô O O O O O O R R R T T T ÚD E E E L M N N N Ô O O O O O O R R R T T T Ú
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Os 3 Os 3 CCss e as telas

Teste nº 1
 Qual é a principal mensagem do filme, da série, do jogo de que você mais 
gosta? É uma boa mensagem?

Como essa mensagem muda sua vida?

Esse é o teste do C          .

CUIDADO
COM AS
TELAS! Teste nº 2

 Por conta própria, quanto tempo você consegue ficar sem celular ou 
internet? Por quê?

 Quando imagina ficar sem celular ou internet, o que você pensa?

Esse é o teste do C      .

Teste nº 3
 Se hoje fosse o último dia da Terra, você pensaria que aproveitou seu tempo 
ou o desperdiçou? Por quê?

 Descreva coisas legais para fazer que não envolvam o celular ou o  
computador e que você facilmente faria em vez de gastar tempo com telas.

Esse é o teste do C      .
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LEVE COMO  UMLEVE COMO  UM
Você sabe o que o ovo tem a ver com o perdão? 

Então faça a experiência e descubra!

2 copos com água

2 ovos crus

Sal

Você vai precisar de:Você vai precisar de: 3

2 Agora coloque 
bastante sal no 
outro copo com 
água.

1 Coloque um ovo em um copo com água, com ajuda de uma colher e com bastante cuidado. O que acontece?

Você está com 
difi culdade de perdoar 

alguém? Ore sobre isso e converse com um adulto 
de confi ança sobre o 

assunto.

 Quando guardamos rancor, 
nossa vida fica “pesada” 

como o primeiro ovo: 
sentimos raiva, muitos 

pensamentos ruins passam 
pela nossa mente, e isso 

pode até nos impedir de viver 
uma vida feliz e tranquila. 

O perdão age como o sal na 
água, liberando nossa mente 
do peso de sentimentos ruins 

e deixando nossa vida 
mais leve.

3030



LEVE COMO  UMLEVE COMO  UM
3 Coloque o outro ovo no 

copo com água e sal. 
O resultado é o mesmo?

OVOOVOOVOOVOOVOOVOOVOOVOOVOOVOOVO

O ovo afundou no copo com 
água pura porque ele é mais 
pesado do que a água. 
Na Física, isso significa que 
o ovo tem uma densidade
maior do que a da água. 
Quando você colocou sal 
na água, isso mudou a 
densidade dela, deixando-a 
mais “pesada” que o ovo. 
É por isso que ele flutuou.  

Às vezes, temos difi culdade 
de perdoar a nós mesmos. 

Se isso acontecer com você, 
respire fundo e admita seu 
erro, mas lembre-se de que 
você pode tentar de novo e 
aprender com o erro. Você 
não é menos valioso por 

ter errado!

 Quando guardamos rancor, 
nossa vida fica “pesada” 

como o primeiro ovo: 
sentimos raiva, muitos 

pensamentos ruins passam 
pela nossa mente, e isso 

pode até nos impedir de viver 
uma vida feliz e tranquila. 

O perdão age como o sal na 
água, liberando nossa mente 
do peso de sentimentos ruins 

e deixando nossa vida 
mais leve.
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SABINOSABINO
RESPONDE:RESPONDE: 
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O QUE EU FAÇCÇO QUANDOO QUE EU FAÇCÇO QUANDO ESTOU TRISTE?ESTOU TRISTE?

3636

Perder um bichinho de estimação, brigar com o melhor amigo, ouvir deboche de 
colegas de escola, receber um “não” do pai ou da mãe podem ser situações que 
o façam ficar triste. O que você faz quando se sente assim? Vamos aprender a passar 
por essas situações de uma forma melhor? Leia as situações a seguir e assinale com 
um X a resposta que mais se parece com o que você faria. Depois, veja os resultados.

1.  Na escola, excluíram você de uma 
brincadeira, e você se sentiu sozinho 
e triste. Quando chega em casa, 
o que faz?

a.  (   ) Conto para meus pais o que 
aconteceu para receber um colo 
ou só para desabafar.

b. (   ) Finjo que nada aconteceu.

2.  Você queria muito que seus pais 
o levassem a um parque, mas eles não 
puderam fazer esse programa com 
você. Como você fica no restante 
do dia?

a.  (   ) Tento me distrair com outras 
coisas que gosto de fazer.

b.  (   ) Fico chateado o dia inteiro 
e irritado com eles.

3.  Seu pai viajou a trabalho, e você 
está sentindo saudades dele. 
De repente, sente vontade de chorar. 
O que você faz?

a.  (   ) Deixo o choro sair e até peço 
um abraço da mamãe.

b.  (   ) Prendo o choro porque acho 
que chorar é para os fracos.

4.  Seu bichinho de estimação 
morreu, e você gostava 
muito dele. É normal 
que você fique triste por 
alguns dias. Que tipo de 
pensamento você acha que 
passaria pela sua cabeça?

a.  (   ) Eu gostava muito dele, 
e é muito ruim não tê-lo 
mais aqui! Mas sei que 
isso vai passar e que, aos 
pouquinhos, vou ficar melhor.

b.  (   ) Acho que essa tristeza 
não vai passar nunca!

5.  Você está brincando com 
seu amigo e, de repente, 
vocês brigam. Ele vai 
embora, e você fica muito 
chateado por causa disso. 
O que você faz?

a.  (   ) Quando estou mais 
calmo, tento conversar com 
ele para resolver o assunto 
e voltar a brincar.

b.  (   ) Fico uns dias sem falar 
com ele para mostrar que 
fiquei chateado mesmo.

6.  Você não encontra um material que precisa levar para a escola. 
Procura em toda parte, mas não acha e se sente triste. O que faz?

a. (   ) Peço ajuda para meus pais, mostrando a eles que estou preocupado. 
b.  (   ) Começo a falar, gritando, que eles procurem comigo, descontando neles 

a frustração em forma de raiva por não encontrar o que preciso.

7.  Você não obedeceu a seus pais quando eles pediram que você parasse de 
brincar e fosse fazer a tarefa de casa e percebeu que eles ficaram tristes 
com sua desobediência. O que você faz?

a. (   ) Reconheço meu erro, peço desculpas e tento reparar o que fiz.
b.  (   ) Fico repetindo mentalmente para mim mesmo “Eu sou errado mesmo!”, 

“Não tenho jeito”, “Nunca consigo fazer uma coisa certa”. 

Resultados:
Some quantas 
vezes você 
assinalou as 
letras A, B e 
anote aqui:

A. 

B.

Thais Souza (psicóloga clínica)  
Publicado na edição de fevereiro de 
2024 da revista Nosso Amiguinho



O QUE EU FAÇCÇO QUANDOO QUE EU FAÇCÇO QUANDO

Maioria A – A tristeza é uma emoção natural 

que sentimos diante de acontecimentos que 

nos decepcionam, frustram ou mesmo quando 

perdemos coisas ou pessoas importantes para nós. 

Chorar, conversar com alguém, pedir um abraço 

e relembrar de momentos bons podem ajudar. 

Parece que você tem conseguido fazer algumas 

coisas assim. Que bom!

Maioria B – A tristeza não é uma emoção 

confortável de se sentir. Por isso, algumas vezes 

tentamos fingir que ela não está ali. Podemos fazer 

isso evitando demonstrar para pessoas especiais o 

que estamos sentindo, não conversando, ou mesmo 

tratando-as mal em vez de pedir ajuda. Da próxima 

vez em que se sentir triste, chore, fale com alguém, 

peça ajuda e lembre-se sempre de que isso vai 

passar. Se, depois de algum tempo, a tristeza não 

for embora, procure ajuda!

ESTOU TRISTE?ESTOU TRISTE?

3737

Perder um bichinho de estimação, brigar com o melhor amigo, ouvir deboche de 
colegas de escola, receber um “não” do pai ou da mãe podem ser situações que 
o façam ficar triste. O que você faz quando se sente assim? Vamos aprender a passar 
por essas situações de uma forma melhor? Leia as situações a seguir e assinale com 
um X a resposta que mais se parece com o que você faria. Depois, veja os resultados.

6.  Você não encontra um material que precisa levar para a escola. 
Procura em toda parte, mas não acha e se sente triste. O que faz?

a. (   ) Peço ajuda para meus pais, mostrando a eles que estou preocupado. 
b.  (   ) Começo a falar, gritando, que eles procurem comigo, descontando neles 

a frustração em forma de raiva por não encontrar o que preciso.

7.  Você não obedeceu a seus pais quando eles pediram que você parasse de 
brincar e fosse fazer a tarefa de casa e percebeu que eles ficaram tristes 
com sua desobediência. O que você faz?

a. (   ) Reconheço meu erro, peço desculpas e tento reparar o que fiz.
b.  (   ) Fico repetindo mentalmente para mim mesmo “Eu sou errado mesmo!”, 

“Não tenho jeito”, “Nunca consigo fazer uma coisa certa”. 

Resultados:
Some quantas 
vezes você 
assinalou as 
letras A, B e 
anote aqui:

A. 

B.

Thais Souza (psicóloga clínica)  
Publicado na edição de fevereiro de 
2024 da revista Nosso Amiguinho
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V ALE-FELICIDADEV ALE-FELICIDADE
Que tal aproveitar o presente da vida com quem você ama? Aqui estão 

alguns vales para você usar e distribuir para seus amigos e familiares. 
Também há dois espaços para você preencher como preferir.

vale um
ABRAÇO
APERTADO

VALE
“ACAMPAR”
NA SALA

11
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V ALE-FELICIDADEV ALE-FELICIDADE
Que tal aproveitar o presente da vida com quem você ama? Aqui estão 

alguns vales para você usar e distribuir para seus amigos e familiares. 
Também há dois espaços para você preencher como preferir.

vale um
ABRAÇO
APERTADO

vale
história
antes de
dormir

valecafuné

VALE
“ACAMPAR”
NA SALA

VALE

vale 1 hora de
BRINCADEIRA11

Zzz

Zzz

4343

vale um
PIQUENIQUE

em famíliaPIQUENIQUEPIQUENIQUE

vale

  vale
cozinhar
juntos

  vale
cozinhar

48942 – Livro Missionário NA infantil 2025
15/7/2024  11:04

P1P2P3P4



PENSEPENSE BEM!BEM!
Já passaram pela sua cabeça pensamentos tão ruins que fizeram você se sentir mal 

consigo mesmo? Da próxima vez que isso acontecer, “responda” a esses pensamentos 
com frases positivas. Siga os fios para saber o que fazer em cada situação.

“EU FAÇO 
TUDO 

ERRADO.”

“EU NÃO SOU 
IMPORTANTE.”

“EU NÃO 
MEREÇO NADA 

DE BOM.”

“E SE EU 
ERRAR?”

“EU NÃO 
CONSIGO.”
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PENSEPENSE BEM!BEM!
Já passaram pela sua cabeça pensamentos tão ruins que fizeram você se sentir mal 

consigo mesmo? Da próxima vez que isso acontecer, “responda” a esses pensamentos 
com frases positivas. Siga os fios para saber o que fazer em cada situação.

“EU FAÇO 
TUDO 

ERRADO.”

“POSSO 
TENTAR DE 

NOVO!”
“EU NÃO SOU 
IMPORTANTE.”

“EU 
TENHO MUITO 

VALOR!”

“EU MEREÇO 
AMOR, CARINHO 

RESPEITO E 
ATENÇÃO.”

“EU NÃO 
MEREÇO NADA 

DE BOM.”
“AINDA ESTOU 
APRENDENDO.”

“MEU VALOR NÃO 
TEM A VER COM 
MINHAS FALHAS. 
ERRAR FAZ PARTE 
DE APRENDER.”

“E SE EU 
ERRAR?”

“EU NÃO 
CONSIGO.”
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4646

Nem sempre é fácil ter a mente em paz, mas, quando tomamos alguns 
cuidados, tudo fica mais tranquilo. É importante dormir bem, fazer exercícios 
físicos, comer alimentos saudáveis, beber a quantidade necessária de água, 
confiar em Deus e procurar ajuda médica. Recorte as figuras da página ao lado 
e encaixe-as no quadro sem repetir nenhuma figura em cada linha vertical ou 
horizontal. Quando tiver certeza da posição de uma figura, você pode colar e 
completar o quadro de hábitos para uma mente em paz.
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Nem sempre é fácil ter a mente em paz, mas, quando tomamos alguns 
cuidados, tudo fica mais tranquilo. É importante dormir bem, fazer exercícios 
físicos, comer alimentos saudáveis, beber a quantidade necessária de água, 
confiar em Deus e procurar ajuda médica. Recorte as figuras da página ao lado 
e encaixe-as no quadro sem repetir nenhuma figura em cada linha vertical ou 
horizontal. Quando tiver certeza da posição de uma figura, você pode colar e 
completar o quadro de hábitos para uma mente em paz.
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a) Irritado
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c) Nota
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e) Fila
f) Esperando
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