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Que bom se o mundo fosse cheio 

de pessoas boas, amigas, que se 

importassem umas com as outras! 

Deveria ser assim... mas não é.

Infelizmente, há muita gente má, que 

machuca os sentimentos 

de alguém, agindo ou falando algo 

para fazer o outro se sentir mal. 

Isso não é apenas feio, mas também 

muito desagradável.

O que você deve fazer para não ser 

assim ou para não se deixar afetar por 

pessoas que agem assim com você?

É isso o que vamos ver nesta revista!

O mundo pode ser bem melhor se 

você ajudar. Para isso acontecer, 

depende de todos nós... depende 

de você!

Acesse:
www.quebrandoosilencio.orgAcesse
www.quebrandoosilencio.org Si

qu
ei

ra
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Um Um 
ponto-finalponto-final Sem comparaçãoSem comparação

Cada pessoa tem seu tempo, seu jeito e suas características. 
Somos diferentes e especiais.

Desenhe sua imagem ou cole uma foto sua na parte central 
desta página. Depois, complete as frases e explique um pouco 
sobre você.

VOCÊ É ÚNICO E MUITO ESPECIAL!
“Para Mim [Deus] você vale muito” (Isaías 43:4, NTLH).

Sou muito Sou muito 
bom em...bom em...

Eu gosto Eu gosto 
muito de...muito de...

Tenho Tenho 
um lindo...um lindo...

Você sente que 

é querido? Seus 

colegas e vizinhos 

gostam de você? 

Fale o nome de pelo 

menos três pessoas 

que você sabe que 

o amam.

A FAMÍLIA ESTAVA 
AGITADA COM 

OS AFAZERES DA 
MUDANÇA.

PODE 
DEIXAR, MÃE.

O QUE SUA 
MÃE ACABOU DE 
FALAR? VOCÊ 
NÃO FAZ NADA 

DIREITO, MESMO, 
MENINA!

VOCÊ DEVIA 
SER IGUAL À 

SUA PRIMA! ELA 
É MUITO MAIS 
CUIDADOSA.

TOME CUIDADO 
COM ISSO 
AÍ, HEIN, 

BEATRIZ? SÃO 
COISAS DE 
COZINHA.

O que Beatriz 

parece estar 

sentindo?

(   ) felicidade

(   ) rejeição

(   ) carinho

O que você acha 

que Beatriz 

sentiu?

(   ) amor

(   ) confiança

(   ) inferioridade44
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Sem comparaçãoSem comparação
Cada pessoa tem seu tempo, seu jeito e suas características. 

Somos diferentes e especiais.
Desenhe sua imagem ou cole uma foto sua na parte central 

desta página. Depois, complete as frases e explique um pouco 
sobre você.

VOCÊ É ÚNICO E MUITO ESPECIAL!
“Para Mim [Deus] você vale muito” (Isaías 43:4, NTLH).

Sou muito Sou muito 
bom em...bom em...

Me sinto Me sinto 
bem quando...bem quando...

Recebo muitos Recebo muitos 
elogios quando...elogios quando...

Eu gosto Eu gosto 
muito de...muito de...

Tenho Tenho 
um lindo...um lindo...

Eu sei Eu sei 
muito sobre...muito sobre...

A FAMÍLIA ESTAVA 
AGITADA COM 

OS AFAZERES DA 
MUDANÇA.

O que Beatriz 

parece estar 

sentindo?

(   ) felicidade

(   ) rejeição

(   ) carinho

O que você acha 

que Beatriz 

sentiu?

(   ) amor

(   ) confiança

(   ) inferioridade 55

44470 – Quebrando Silêncio InfantilP3



Violência, não!
Toda violência é ruim e faz mal. Circule os verbos de 

acordo com a legenda e perceba pelo menos duas formas 
diferentes de violência.

Diga NÃO a qualquer tipo de violência.
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Na casa nova, FINALMENTE, ESTAVA 
TUDO PRONTO! NO DIA SEGUINTE, 

A CAMPAINHA TOCOU.Alguém está chamando... 
QUEM SERÁ?

OBRIGADO.
MUITO 

OBRIGADA!

PREPARAMOS UM 
BOLO PRA VOCÊS. 

E AS CRIANÇAS TAMBÉM 
ESTÃO ANSIOSAS PARA 

SE APRESENTAR.
Você achou esta 

atitude legal? Que 

tal pensar e também 

colocar em prática 

jeitos criativos de 

fazer o bem?

EU SOU 
A BIA...

EU SOU 
O SABINO. E QUAL 
É O SEU NOME?

OI! EU 
SOU O 

NOGUINHO.

NÃO. É 
BEATRIZ.

QUE NOME 
LINDO! É DE 

BIANCA?

A GENTE VAI 
JOGAR VÔLEI. 

QUER VIR COM A 
GENTE?

VAI 
SER 

MUITO 
LEGAL!

A BIA JOGANDO 
VÔLEI?

IH, É 
MELHOR NEM 
CONVIDAREM. 
ELA É MUITO 

DESENGONÇADA. 
VAI FAZER O 

TIME DE VOCÊS 
PERDER!

PRAZER, GI.

VIMOS QUE VOCÊS 
CHEGARAM HÁ POUCO 

TEMPO NO BAIRRO. SEJAM 
BEM-VINDOS!

66



ANA
Designer Editor(a) Coor. Ped. C. Q. R. F.Marketing

Violência, não!
Toda violência é ruim e faz mal. Circule os verbos de 

acordo com a legenda e perceba pelo menos duas formas 
diferentes de violência.

Diga NÃO a qualquer tipo de violência.

Violência 
psicológica

Violência 
física

ApelidarApelidar

OfenderOfender
ZoarZoar

HumilharHumilhar

IsolarIsolar
RidicularizarRidicularizar

Xingar

Excluir

BaterBater

ApertarApertar

BeliscarBeliscar

CHUTARCHUTARMorderMorder

Cuspir

EmpurrarEmpurrar
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XingarXingar

ExcluirExcluir

CuspirCuspir

Na casa nova, FINALMENTE, ESTAVA 
TUDO PRONTO! NO DIA SEGUINTE, 

A CAMPAINHA TOCOU.

Você achou esta 

atitude legal? Que 

tal pensar e também 

colocar em prática 

jeitos criativos de 

fazer o bem?

IH, É 
MELHOR NEM 
CONVIDAREM. 
ELA É MUITO 

DESENGONÇADA. 
VAI FAZER O 

TIME DE VOCÊS 
PERDER!

Si
qu

ei
ra
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Denuncie!
As crianças fi caram assustadas com os gritos vindos da 

casa de Bia. Elas sabem que não é certo tratar as pessoas 
com violência. Descubra o segredo, leia as frases e veja o que 
cada um fez.

C0NT0U P4R4 53U5 P415.
AH, QUE PENA! 
COM CERTEZA 

ELA IA SE 
DIVERTIR 
MUITO.

ENTÃO 
ACHO QUE 

VAMOS INDO 
TAMBÉM...

FALEM PRA BIA QUE 
A GENTE VOLTA UM 
OUTRO DIA PRA ELA 

JOGAR COM A GENTE. 
PODE SER?

VOCÊS É QUE 
SABEM!

A TURMA NÃO DESISTIU. NO DIA 
SEGUINTE, VOLTOU À CASA DE BIA.

O que você acha 

que Beatriz 

sentiu?

(   )  vergonha

(   )  calma

(   )  amor

HMM, ACHO QUE 
HOJE NÃO VAI 
DAR, MESMO. 

TCHAU!

TOMARA QUE 
HOJE A BIA 

POSSA JOGAR 
COM A GENTE!

O que você acha 

que Beatriz 

sentiu?

(   ) paz

(   ) frustração

(   ) nojo

FIQUEI 
PREOCUPADA 

COM ELA ONTEM. 
DEVE TER 

SENTIDO MUITA 
VERGONHA!

FOI MUITO 
TRISTE, MESMO. 

MAS QUEM 
SABE HOJE ELA 
BRINQUE COM 

A GENTE!

É MESMO! 
ELA PARECE 
SER TÃO 

BOAZINHA...

Que 
triste!

A-ACHO 
Q-QUE É 
MELHOR 
A GENTE 

DEIXAR PRA 
OUTRO DIA...

MAIS UM COPO 
QUEBRADO, 
BEATRIZ?
VOCÊ NÃO 

CONSEGUE FAZER 
NADA DIREITO?

DESSE JEITO, 
VAMOS FICAR 
SEM COPOS 
NESTA CASA! 
JÁ PARA O 

SEU QUARTO, 
MOCINHA!

Ch
im

el
lo

Você já sofreu 
violência psicológica? 
Recebeu ajuda de 
alguém? Desenhe ou 
escreva o nome 
dessa pessoa.
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Denuncie!
As crianças fi caram assustadas com os gritos vindos da 

casa de Bia. Elas sabem que não é certo tratar as pessoas 
com violência. Descubra o segredo, leia as frases e veja o que 
cada um fez.

C0NT0U P4R4 53U5 P415. 0R0U P3L4 B14. C0M3NT0U C0M 4 PR0F3550R4.

O que você acha 

que Beatriz 

sentiu?

(   ) paz

(   ) frustração

(   ) nojo

DESSE JEITO, 
VAMOS FICAR 
SEM COPOS 
NESTA CASA! 
JÁ PARA O 

SEU QUARTO, 
MOCINHA!

Você já viu alguém 
sofrendo algum tipo 

de violência?

O que você fez 
para ajudar essa 

pessoa?

Ch
im

el
lo

Quando você está com 
essa pessoa protetora, 
o que você sente?

(   ) calma
  
(   ) alegria 

(   ) confi ança  

(   ) alívio

(   ) _____________________

Você já sofreu 
violência psicológica? 
Recebeu ajuda de 
alguém? Desenhe ou 
escreva o nome 
dessa pessoa.

A violência não é 
normal. Percebeu 
algo estranho? 
Converse, fale, 

denuncie!
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Palavras podem machucarPalavras podem machucar
Que triste! Bia está muito acostumada a ouvir e até falar 

frases negativas. Numere a segunda coluna de acordo com a 
primeira e troque as frases ruins por frases boas.

1  Você é muito desastrada !
2 Eu odeio você!
3 Você é feiA!
4 Você é burrA!
5 Você é chata demais!
6  Você não vai 

conseguir nunca!
7 Você Não faz nada certo !
8 Você não vale nada !

Re
sp

os
ta

: 3
, 4

, 1
, 2

, 5
, 7

, 6
 e

 8
.

Será que Bia não 

está sobrecarregada 

com tantas 

tarefas? Todos da 

família deveriam 

colaborar, CERTO? 

O que você costuma 

fazer para ajudar 

em casa?

ALGUNS DIAS DEPOIS...

O que você acha 
que Beatriz sentiu?
(   ) paz
(   ) tranquilidade
(   ) culpa

JÁ SÃO TRÊS 
HORAS! E AINDA 
FALTA LEVAR O 
LIXO PRA FORA 
DE CASA... ACHO 

QUE VOU FICAR DE 
CASTIGO DE NOVO!

BEATRIZ, JÁ 
TERMINOU DE 

ARRUMAR A CASA?

SE TIVESSE SIDO MAIS RÁPIDA, PODERIA. 
MAS EU DISSE ATÉ ÀS TRÊS, NÃO DISSE? 
VOCÊ NÃO TERMINOU, ENTÃO NÃO VAI SAIR 
PRA LUGAR NENHUM. E VÁ LOGO LEVAR O 
LIXO, ANTES QUE O CAMINHÃO PASSE.

ESTÁ BEM! MAMÃE, 
PERDOE-ME PELO 

ATRASO...

SÓ FALTA LEVAR 
O LIXO PRA FORA, 
MAMÃE. HOJE TIVE 
QUE TIRAR A ROUPA 
DO VARAL, QUANDO 

COMEÇOU A CHOVER; 
AÍ ME ATRASEI UM 
POUQUINHO. MAS 

JÁ, JÁ, EU TERMINO. 
POSSO IR BRINCAR LÁ 

FORA DEPOIS?

Você já ouviu alguma dessas frases? 
Qual delas você jogaria no lixo? 
Ligue a frase até a lata de lixo.

Ch
im

el
lo
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Palavras podem machucarPalavras podem machucar
Que triste! Bia está muito acostumada a ouvir e até falar 

frases negativas. Numere a segunda coluna de acordo com a 
primeira e troque as frases ruins por frases boas.

1  Você é muito desastrada !
2 Eu odeio você!
3 Você é feiA!
4 Você é burrA!
5 Você é chata demais!
6  Você não vai 

conseguir nunca!
7 Você Não faz nada certo !
8 Você não vale nada !

(   ) Você é bonitA!
(   ) Você é inteligente!

(   ) Você é muito habilidosa !
(   ) Eu gosto de você!

(   ) Você é legal demais!
(   ) Você faz muitas

 coisas legais !
(   ) Tente! Você vai conseguir!

(   ) Você vale muito!

Re
sp

os
ta

: 3
, 4

, 1
, 2

, 5
, 7

, 6
 e

 8
.

Será que Bia não 

está sobrecarregada 

com tantas 

tarefas? Todos da 

família deveriam 

colaborar, CERTO? 

O que você costuma 

fazer para ajudar 

em casa?

O que você acha 
que Beatriz sentiu?
(   ) paz
(   ) tranquilidade
(   ) culpa

SÓ FALTA LEVAR 
O LIXO PRA FORA, 
MAMÃE. HOJE TIVE 
QUE TIRAR A ROUPA 
DO VARAL, QUANDO 

COMEÇOU A CHOVER; 
AÍ ME ATRASEI UM 
POUQUINHO. MAS 

JÁ, JÁ, EU TERMINO. 
POSSO IR BRINCAR LÁ 

FORA DEPOIS?

Você já ouviu alguma dessas frases? 
Qual delas você jogaria no lixo? 
Ligue a frase até a lata de lixo.

Qual dessas frases você gostaria 
de ouvir mais em sua casa? Ligue 

a frase até a casa.

Sala Cozinha

Quarto 
dos pais

BanheiroMeu 
quarto

Ch
im

el
lo
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NA SEMANA SEGUINTE...

No recreio...

Alguém que você 

conhece está triste? 

O que você pode 

fazer para ajudar 

essa pessoa?

QUERIA ESTAR ME 
DIVERTINDO TAMBÉM... 
SERÁ QUE ELES IAM 

DEIXAR? MAS A MAMÃE 
ESTÁ CERTA. SOU MUITO 
DESASTRADA! ACHO QUE 
NÃO IAM QUERER QUE 

EU ATRAPALHASSE 
A BRINCADEIRA.

DESCULPE! 
EU SOU MUITO 
ESTABANADA!

TAMBÉM PEÇO 
DESCULP... EI, VOCÊ 

ESQUECEU SEU LIVRO!

BIA, VOCÊ 
ESTÁ BEM? 
VIM TRAZER 
SEU LIVRO.

ESTOU. 
DESCULPE. 

A AULA 
JÁ VAI 

COMEÇAR. NÃO SEI 
PULAR 
CORDA.

A GENTE ENSINA! 
VOCÊ PODE 

COMEÇAR BATENDO 
A CORDA, SE 

QUISER.

O que você acha 

que Bia sentiu?

(   ) coragem

(   ) ânimo

(   ) insegurança

ELA NÃO PARECE 
BEM DE JEITO 

NENHUM. LEMBRAM 
AQUELE DIA QUE 
PASSAMOS PELA 

CASA DELA?

OI, BIA! QUER PULAR 
CORDA COM A GENTE?

1212
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TAMBÉM PEÇO 
DESCULP... EI, VOCÊ 

ESQUECEU SEU LIVRO!

JÁ DISSE 
QUE NÃO!

BIA, POR QUE VOCÊ 
NÃO QUER APRESENTAR 

SEU CARTAZ?

ESTÁ MUITO FEIO, 
PROFESSORA.

O que você acha 

que Bia sentiu?

(   ) coragem

(   ) ânimo

(   ) insegurança

PODE DAR 
ZERO. EU SEI 

QUE ESTÁ 
RUIM!

AH, QUERIDA, 
SEI QUE 

VOCÊ FEZ O 
SEU MELHOR. 
PRECISO VER 

PARA DAR 
A NOTA.

... E A GENTE JÁ FEZ 
DE TUDO PRA SE 
APROXIMAR DELA.

MAS ELA CONTINUA 
SE AFASTANDO. 
SERÁ QUE ELA 
JÁ SOFREU 
BULLYING?

ELA NÃO PARECE 
BEM DE JEITO 

NENHUM. LEMBRAM 
AQUELE DIA QUE 
PASSAMOS PELA 

CASA DELA?

MAS O QUE 
A GENTE 
PODE 

FAZER?

PODEMOS 
FALAR PARA A 
PROFESSORA. 
E CONTINUAR 
OFERECENDO 

NOSSA AMIZADE.

VAMOS 
APROVEITAR 
TODAS AS 

OPORTUNIDADES 
PRA MOSTRAR QUE 
ELA É ESPECIAL!

Você sabe o 

que é Bullying? É o 

ataque físico, verbal 

ou psicológico 

praticado 

repetidamente 

para causar medo, 

perturbacão ou 

ofensa à vítima.

˜
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Não é brincadeira!Não é brincadeira!
Brincadeira de verdade só acontece quando todos se 

divertem. Quando alguém fi ca constrangido, triste ou 
envergonhado, pode estar acontecendo algum tipo de 
desrespeito! Isso é ruim! Circule, pelo menos, uma situação 
de bullying na imagem abaixo.

A PSICÓLOGA 
COMEÇOU A 

TRABALHAR COM 
TODA A FAMÍLIA, 
PARA COLOCAR 

UM PONTO-FINAL 
NAQUELA VIOLÊNCIA 

EMOCIONAL E 
ESCREVER UMA NOVA 
HISTÓRIA DE AMOR 
E RESPEITO. BIA 

PERDOOU SEUS PAIS 
E, COM A AJUDA DA 

PSICÓLOGA, COMEÇOU 
A VENCER OS TRAUMAS 

DO PASSADO.

Que tipo de 

palavras você 

costuma falar? 

E ouvir?

PERCEBEMOS 
QUE A BIA ESTÁ 
COM ALGUMAS 
DIFICULDADES 

E GOSTARÍAMOS 
DE INDICAR O 

ACOMPANHAMENTO 
COM A PSICÓLOGA 

DA ESCOLA.

Sa
ns

on
e

Você já sofreu bullying?
Descreva a situação.

________________________________

________________________________

________________________________

Foi resolvido? Como?

________________________________

________________________________

________________________________

Já conversou com um
adulto de confi ança sobre 
o assunto? Faça isso hoje 
mesmo. 
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Não é brincadeira!Não é brincadeira!
Brincadeira de verdade só acontece quando todos se 

divertem. Quando alguém fi ca constrangido, triste ou 
envergonhado, pode estar acontecendo algum tipo de 
desrespeito! Isso é ruim! Circule, pelo menos, uma situação 
de bullying na imagem abaixo.

DEPOIS DE 
CONVERSAR COM A 
BIA, A PSICÓLOGA 
PERCEBEU QUE 

MUITAS DE SUAS 
DIFICULDADES ERAM 

RESULTADO DA 
MANEIRA COMO ELA 

ERA TRATADA.

Os pais de Bia A MACHUCAVAM 
COM ATITUDES E PALAVRAS, 
ASSIM COMO TINHAM SIDO 

MACHUCADOS POR SEUS PAIS 
HÁ MUITO TEMPO.

A PSICÓLOGA 
COMEÇOU A 

TRABALHAR COM 
TODA A FAMÍLIA, 
PARA COLOCAR 

UM PONTO-FINAL 
NAQUELA VIOLÊNCIA 

EMOCIONAL E 
ESCREVER UMA NOVA 
HISTÓRIA DE AMOR 
E RESPEITO. BIA 

PERDOOU SEUS PAIS 
E, COM A AJUDA DA 

PSICÓLOGA, COMEÇOU 
A VENCER OS TRAUMAS 

DO PASSADO.

Como você 

trata as pessoas? 

E como você é 

tratado?

Que tipo de 

palavras você 

costuma falar? 

E ouvir?

Você precisa pedir 

perdão a alguém? 

Que tal fazer isso 

agora mesmo? 

Alguém fez mal a 

você e ainda não 

pediu perdão? Que tal 

conversar com um 

adulto de confianca 

sobre isso?

~

PERCEBEMOS 
QUE A BIA ESTÁ 
COM ALGUMAS 
DIFICULDADES 

E GOSTARÍAMOS 
DE INDICAR O 

ACOMPANHAMENTO 
COM A PSICÓLOGA 

DA ESCOLA.

CONCORDAMOS 
COM O 

ACOMPANHAMENTO.

AH, ACHO QUE SÓ 
ASSIM ESSA MENINA 

TOMA JEITO.

SIM!

VOCÊ NOS 
PERDOA, FILHA?

Sa
ns

on
e

Você já sofreu bullying?
Descreva a situação.

________________________________

________________________________

________________________________

Foi resolvido? Como?

________________________________

________________________________

________________________________

Já conversou com um
adulto de confi ança sobre 
o assunto? Faça isso hoje 
mesmo. 
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Quantas marcas!
A violência psicológica deixa marcas que não somem 

facilmente. Coloque as sílabas em ordem e descubra o que 
uma criança que sofre violência pode apresentar.

PE DE LOS SA ________________

PRES DE SÃO ________________

AN DA DE SI E _______________

SO I LA TO MEN ______________

FIQUE ATENTO AOS SINAIS DE VIOLÊNCIA!

Quer saber mais? Acesse
www.quebrandoosilencio.com.br

FIQUE ATENTO AOS SINAIS DE VIOLÊNCIA!FIQUE ATENTO AOS SINAIS DE VIOLÊNCIA!

 R
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Você já passou por uma situação difícil, 
foi humilhado ou recebeu algum tipo de 
xingamento? Desenhe no corpo abaixo 

o que você sentiu ou tem sentido.
O que você acha 

que Beatriz 

sentiu?

(   ) confiança

(   ) desespero

(   ) raiva

Jo
se

ilt
on

VejaVeja ouçaouça denuncIedenuncIe
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Quantas marcas!
A violência psicológica deixa marcas que não somem 

facilmente. Coloque as sílabas em ordem e descubra o que 
uma criança que sofre violência pode apresentar.

PE DE LOS SA ________________

PRES DE SÃO ________________

AN DA DE SI E _______________

SO I LA TO MEN ______________

FIQUE ATENTO AOS SINAIS DE VIOLÊNCIA!FIQUE ATENTO AOS SINAIS DE VIOLÊNCIA!

Quer saber mais? Acesse
www.quebrandoosilencio.com.br
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FIMFIMFIMFIM

Você já passou por uma situação difícil, 
foi humilhado ou recebeu algum tipo de 
xingamento? Desenhe no corpo abaixo 

o que você sentiu ou tem sentido.
O que você acha 

que Beatriz 

sentiu?

(   ) confiança

(   ) desespero

(   ) raiva

Jo
se

ilt
on
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Lista de sentimentos

Você percebeu como a violência psicológica causou 
sentimentos ruins em Beatriz? Veja o signifi cado de alguns deles 
e aproveite para descobrir se suas respostas estavam certas.

Você está sentindo mais de três sentimentos da lista 
acima? Que tal pedir ajuda e conversar com um adulto de 
confi ança sobre o assunto?

DICAS PARA VIVER EM PAZ
Nada de xingar!

Não tenha vergonha de procurar alguém que realmente goste 
de você para contar alguma atitude de outra pessoa, na escola 
ou em família, que esteja deixando você triste ou incomodado. 

Conte como isso tem afetado você.

Nunca ofenda outra pessoa! Procure sempre respeitar os 
sentimentos dos outros.

De maneira alguma, tente revidar qualquer ofensa que você 
sofrer. Em vez disso, procure manter a calma e se afaste.

Não pode humilhar!

Mesmo que o provoquem, falando que você está fugindo 
ou sendo covarde, não revide. Vai ser difícil, mas é muito 

necessário.

Não magoe os outros!

O que pode acalmar você e fazê-lo desviar o pensamento 
dessas coisas ruins? Assistir a um bom fi lme? Passear? Ler um 

livro? Brincar? Montar um quebra-cabeça? Identifi que o que 
ocuparia de modo positivo sua mente e faça isso.

Insultos não são bons! Não pratique!

Ore pela pessoa que o ofendeu. Peça a Deus que o ajude a 
perdoar essa pessoa, ainda que ela não lhe peça perdão. 
Peça-Lhe que mostre a essa pessoa o mal que ela tem 

lhe causado.

“Façam aos outros o que querem que eles façam a vocês” 
(Mateus 7:12, NTLH).

(p. 4) Rejeição: Acontece quando alguém se sente excluído, 
rejeitado.
(p. 4) Inferioridade: Quando alguém se sente inferior, pior do 
que outra pessoa.
(p. 8) Vergonha: Desconforto que sentimos quando somos 
humilhados e nossos defeitos são expostos de maneira ruim.
(p. 8) Frustração: Sensação de impotência e desânimo 
quando algo que se espera não acontece.
(p. 10) Culpa: Quando a pessoa se sente responsável por algo 
ruim que aconteceu. 
(p. 13) Insegurança: Sensação de não estar protegido, falta 
de confi ança em si mesmo. 

Quando a violência deixou de acontecer na casa de Bia, ela 
passou a ter mais confi ança (veja na página 17). 

Espalhe amor!

1818



ANA
Designer Editor(a) Coor. Ped. C. Q. R. F.Marketing

Lista de sentimentos

Você percebeu como a violência psicológica causou 
sentimentos ruins em Beatriz? Veja o signifi cado de alguns deles 
e aproveite para descobrir se suas respostas estavam certas.

Você está sentindo mais de três sentimentos da lista 
acima? Que tal pedir ajuda e conversar com um adulto de 
confi ança sobre o assunto?

DICAS PARA VIVER EM PAZ
Nada de xingar!

Não tenha vergonha de procurar alguém que realmente goste 
de você para contar alguma atitude de outra pessoa, na escola 
ou em família, que esteja deixando você triste ou incomodado. 

Conte como isso tem afetado você.

Nunca ofenda outra pessoa! Procure sempre respeitar os 
sentimentos dos outros.

De maneira alguma, tente revidar qualquer ofensa que você 
sofrer. Em vez disso, procure manter a calma e se afaste.

Não pode humilhar!

Mesmo que o provoquem, falando que você está fugindo 
ou sendo covarde, não revide. Vai ser difícil, mas é muito 

necessário.

Não magoe os outros!

O que pode acalmar você e fazê-lo desviar o pensamento 
dessas coisas ruins? Assistir a um bom fi lme? Passear? Ler um 

livro? Brincar? Montar um quebra-cabeça? Identifi que o que 
ocuparia de modo positivo sua mente e faça isso.
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(p. 8) Frustração: Sensação de impotência e desânimo 
quando algo que se espera não acontece.
(p. 10) Culpa: Quando a pessoa se sente responsável por algo 
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