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SETEMBRO AMARELO

O que é o Setembro Amarelo?

Setembro Amarelo é um mês dedicado a falar sobre a importância de cuidar da

nossa mente e das nossas emoções. Assim como cuidamos do nosso corpo, fazendo

exercícios e comendo bem, precisamos cuidar do nosso coração e da nossa cabeça.

Falar sobre sentimentos e emoções é uma forma de cuidar de si mesmo e dos outros.

Por que falar sobre isso?

Às vezes, a gente pode se sentir triste, com raiva ou até confuso, e isso é normal.

Todo mundo sente isso em algum momento. O importante é saber que podemos

conversar com alguém de confiança, como nossos pais, professores, amigos ou até

psicólogos. Conversar ajuda a entender o que estamos sentindo e buscar soluções.

O que podemos fazer para ajudar?

Escutar e Ajudar: Se você perceber que um amigo está triste ou chateado, você pode

escutar e oferecer seu apoio. Às vezes, só de ter alguém para ouvir já faz uma grande

diferença!

Compartilhar Sentimentos: Não tenha medo de falar sobre o que sente. Ninguém é

feliz o tempo todo, e tudo bem não estar bem sempre. O importante é não guardar

tudo para si.

Ser Gentil e Carinhoso: Um sorriso, um abraço ou uma palavra amiga podem alegrar

o dia de alguém. Pequenos gestos de carinho podem fazer alguém se sentir amado e

especial.

Cuidar de Si Mesmo: Fazer coisas que gostamos, como brincar, jogar, ler ou estar com

pessoas queridas, é uma ótima maneira de cuidar da nossa mente.

Vamos cuidar uns dos outros?

Vamos lembrar que todos têm o direito de se sentir bem e de pedir ajuda quando precisam.

Setembro Amarelo é sobre isso: cuidar de nós mesmos e de quem está ao nosso redor.
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1. O que é o Setembro Amarelo e por que ele é importante?

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

2. Qual é o principal objetivo de falar sobre saúde mental e bem-estar na escola?

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

3. Por que é importante conversar sobre nossos sentimentos e emoções?

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

4. Como você se sente quando algo te deixa triste ou preocupado? O que você

costuma fazer nessas situações?

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

5. Por que você acha que é importante ouvir e ajudar um amigo que está se sentindo

triste?

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

6. Que tipo de coisas você gosta de fazer para se sentir mais feliz e relaxado?

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

7. Se um colega de classe parece estar triste, o que você faria para tentar ajudá-lo?

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

8. Como podemos criar um ambiente mais acolhedor e amigável na sala de aula

para que todos se sintam bem?

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________



9. Quais são algumas atitudes que podemos ter todos os dias para cuidar da nossa

saúde mental e emocional?

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

10. Como podemos incentivar as pessoas ao nosso redor a falarem sobre seus

sentimentos?

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

11. Você gostaria de compartilhar algo que faz para cuidar de si mesmo quando se

sente triste ou ansioso?

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

12. Faça uma ilustração, mostrando como podemos demonstrar amor ao próximo.



SETEMBRO AMARELO

Crie uma caixa de sentimentos

Imagine uma caixa especial onde você pode guardar sentimentos. O que você colocaria nela

para ajudar você ou seus amigos a se sentirem melhor? Desenhe ou descreva o que teria

dentro dessa caixa.
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SETEMBRO AMARELO
Escreva um texto sobre o Setembro Amarelo seguindo as instruções abaixo:

Introdução:

❖ Comece explicando o que é o Setembro Amarelo e por que ele é importante. Fale

um pouco sobre o que você aprendeu sobre cuidar da saúde mental.

Desenvolvimento:

❖ Fale sobre algumas maneiras de cuidar da nossa saúde emocional e como você e

seus colegas podem ajudar uns aos outros a se sentirem melhor.

❖ Conte sobre uma situação (real ou imaginada) em que você ou um amigo precisou

de ajuda para lidar com sentimentos difíceis. Como você resolveu isso ou como

você poderia ter ajudado?

Conclusão:

❖ Termina o texto com uma reflexão. Por que é importante falar sobre os nossos

sentimentos e apoiar quem está ao nosso redor? O que você aprendeu sobre ser

gentil e compreensivo com os outros?

Dicas para o seu texto:

❖ Use exemplos e ideias criativas para explicar seus pensamentos.

❖ Pense em como você pode fazer a diferença na vida das pessoas ao seu redor.

❖ Seja sincero! O que você sente sobre o tema? O que aprendeu e gostaria de

compartilhar?

Lembre-se: O seu texto deve ter um começo, um meio e um fim. Use a sua imaginação

e suas próprias palavras para expressar suas ideias. Escreva com carinho, pois o que

você escreve pode inspirar outras pessoas a serem mais gentis e cuidadosas com os

sentimentos dos outros!
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______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________


