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COMO USAR ESSE LIVRO DE ATIVIDADES:

1. ESSE LIVRO USA PROCEDIMENTOS DA TERAPIA EMDR E DEVE SER UTILIZADO POR UM PROFISSIONAL TREINADO
EM EMDR.

2. ESSE E UM LIVRO FACIL DE SEGUIR. ELE E USADO PARA AUMENTAR A CAPACIDADE DAS CRIANGAS PARA LIDAR
COM AS EMOGOES DESAFIADORAS DESENCADEADAS PELA PANDEMIA ATUAL.

3. 0 OBJETIVO PRINCIPAL DESSE LIVRO E DESENVOLVER A RESILIENCIA E AJUDAR AS CRIANGAS QUE PRECISAM
DE RECURSOS.

4. CASO A CRIANGA RELATE EMOGOES NEGATIVAS DEPOIS DE IDENTIFICAR UM RECURSO, DEIXE DE LADO ESSE
RECURSO E VA PARA O PROXIMO.

5. SE A CRIANGA CONTINUAR A RELATAR EMOGOES NEGATIVAS, ABORDE A EMOGAO DESAFIADORA E ENCONTRE UM
RECURSO QUE POSSA TRAZER A CRIANGA DE VOLTA AO EQUILIBRIO EMOGCIONAL. POR FAVOR, PARE DE USAR OS
EXERCICIOS PROPOSTOS NESSE LIVRO CASO A CRIANGA CONTINUE A EXPERIENCIAR EMOGOES NEGATIVAS.

6. QUANDO UTILIZAR OS DIFERENTES TIPOS DE ESTIMULAGAO BILATERAL (EB), PEGA A CRIANGA PARA FAZE-LA
MAIS LENTAMENTE E EM TORNO DE 8 A 12 MOVIMENTOS BILATERAIS (MBS).

7. 0S PAIS PODEM SER CONVIDADOS A FAZEREM COMPANHIA AS SUAS CRIANGAS E AJUDA-LAS A CRIAR SUAS
CAIXAS DE RECURSOS PARA O CORONAVIRUS.

8. SERAO APRESENTADAS DIFERENTES FORMAS DE ESTIMULAGAO BILATERAL COM NOMES DIVERTIDOS COMO
ABRAGO DA BORBOLETA, DANGA DO GORILA, BATUCADA DA CALMA, MARCHA FELIZ.
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O CORONAVIRUS VEIO PARA O
NOSSO PLANETA TRAZENDO
MUITOS SENTIMENTOS,
PENSAMENTOS CONFUSOS E
TENSAO EM NOSSOS CORPOS.
PODEMOS ESTAR PREOGUPADOS
CONOSCO E COM AS PESSOAS
QUE AMAMOS.
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A TERAPIA EMDR E ALGO QUE OS AJUDANTES FAZEM PARA

AUXILIAR AS CRIANGAS, OS ADOLESGENTES E OS ADULTOS QUE
APRESENTAM GRANDES SENTIMENTOS CONFUSOS, PENSAMENTOS
PERTURBADORES E SENSAGOES DESCONFORTAVEIS EM SEUS




QUANDO SENTIMOS GCOISAS DESCONFORTAVEIS, E
IMPORTANTE ESCUTARMOS AS VOZES DE NOSSOS
SENTIMENTOS E NAO FUGIRMOS DELES. UMA VEZ
QUE NOS SABEMOS O QUE OS NOSSOS SENTIMENTOS
ESTAO DIZENDO, PODEMOS FAZER COISAS PARA NOS
AJUDAR A NOS SENTIRMOS MELHORES.




AGORA, VAMOS FAZER UM DESENHO
DAS COISAS QUE SAO ESTRANHAS OU
DIFICEIS PARA VOCE AGORA.




AGORA NOS VAMOS TE CONVIDAR PARA CRIAR A SUA PROPRIA
CAIXA DE RECURSOS PARA O CORONAVIRUS, PARA AJUDAR VOGE
COM AS COISAS ESTRANHAS PELAS QUAIS ESTA PASSANDO NO
MOMENTO. DENTRO DA CAIXA. VOCE PODE COLOCAR TODAS AS
COISAS QUE PODERA USAR PARA TE AJUDAR QUANDO SENTIMENTOS
E PENSAMENTOS CONFUSOS APARECEREM OU QUANDO SEU CORPO SE

SENTIR TENSO E ESQUISITO.




ANTES DE CONSTRUIRMOS NOSSA CAIXA, VAMOS APRENDER DIFERENTES
MANEIRAS DE SE FAZER AS COISAS DO EMDR PARA AJUDAR NOSSAS
MENTES, CORAGOES E CORPOS A TRAZEREM DE VOLTA SENTIMENTOS QUE
NOS FAZEM SENTIR BEM.
A PRIMEIRA E A DANGA DA BORBOLETA: CRUZE AS SUAS MAOS NO SEU /472
PEITQ\E COMECE A BATE-LAS SUAVEMENTE, UMA DE CADA VEZ, BEM
B DEVAGAR.




A SEGUNDA E A DANGA DO
GORILA: BATA NO SEU PEITO
COMO O GORILA, BEM
DEVAGAR.




A TERCEIRA COISA QUE PODEMOS FAZER E A
MARCHA FELIZ: BATA OS SEUS PES
ALTERNADAMENTE OU MARCHE POR Al.

E A ULTIMA COISA QUE PODEMOS FAZER E A

BATUCADA DA CALMA OU DA FELICIDADE:
BATUQUE EM UMA MESA OU NO CHAO COM AS
SUAS MAOS, BEM DEVAGAR.

AGORA ESTAMOS PRONTOS PARA COMEGAR!!
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VAMOS FAZER UM DESENHO DE PESSOAS, ANIMAIS OU SUPER
HEROIS QUE PODEM AJUDAR VOCE A LIDAR COM ESSAS
COISAS DIFICEIS. ELES PODEM SER PERSONAGENS OU PESSOAS
DAS QUAIS VOCE GOSTE, QUE TE FAZEM SE SENTIR FORTE E
SEGURO. AGORA, VAMOS CRIAR NOSSOS PROPRIOS AJUDANTES
E COMPANHEIROS!




COMO VOCE SE SENTE QUANDO PENSA EM

SEUS AJUDANTES E COMPANHEIROS? VAMOS

FAZER UM DESENHO DOS SEUS
SENTIMENTOS!




ONDE VOCE PERCEBE ESSES SENTIMENTOS NO SEU CORPO? NO SEU ‘%
CORAGAO? NA SUA BARRIGA? NAS SUAS PERNAS? ONDE ESSES i
SENTIMENTOS ESTAO DENTRO DE VOCE?
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(; AGORA, VAMOS USAR O ABRAGO DA BORBOLETA, A DANGA
DO GORILA, A MARCHA FELIZ OU A BATUCADA DA CALMA
ENQUANTO VOCE PENSA UM POUQUINHO NOS SEUS
COMPANHEIROS DE EQUIPE. AGORA, VAMOS COLOCAR O
DESENHO DOS SEUS AJUDANTES DENTRO DA SUA CAIXA DE
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VAMOS ENCONTRAR O SEU ANIMAL FAVORITO. ELE PODE SER

UM COMPANHEIRO QUE PODE AJUDAR VOGCE A LIDAR COM AS

COISAS ESTRANHAS E DIFICEIS PELAS QUAIS VOCE PODE

ESTAR PASSANDO AGORA. PENSE EM UM ANIMAL QUE TE

AJUDA A SE SENTIR SEGURO, FORTE OU PROTEGIDO. VOCE
PODE DESENHA-LO OU SO IMAGINA-LO!
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COMO VOCE SE SENTE QUANDO VOCE PENSA EM SEU ANIMAL *
FAVORITO? VAMOS DESENHAR SEUS SENTIMENTOS!
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_ ONDE VOCE PERCEBE ESSES SENTIMENTOS NO SEU CORPO? NO SEU
C CORAGAO? NA SUA BARRIGA? NAS SUAS PERNAS? ONDE ELES ESTAQ?

AGORA VAMOS USAR O ABRAGO DA BORBOLETA, A

DANGA DO GORILA, A MARCHA FELIZ OU A BATUCADA

DA CALMA ENQUANTO VOCE IMAGINA SEU ANIMAL
FAVORITO SO UM POUQUINHO!!!

C_ AGORA, VAMOS COLOCAR O DESENHO DO SEU ANIMAL

FAVORITO DENTRO DA SUA CAIXA DE RECURSOS!




VAMOS ENCONTRAR SUA MUSICA FAVORITA. NOS
PODEMOS CANTAROLAR, DANGAR E CANTAR.
COMO VOCE SE SENTE QUANDO VOCE CANTA OU
DANGA A SUA MUSICA FAVORITA? VAMOS DESENHAR
SEUS SENTIMENTOS!

ONDE VOCE PERCEBE ESSES SENTIMENTOS NO SEU CORPO?
NO SEU CORAGAO? NA SUA BARRIGA? NAS SUAS PERNAS?
ONDE ELES ESTAO?




















































