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Queridos alunos!

Estamos de volta e hoje falaremos sobre sentimentos e emogdes, iremos conversar
sobre situagdes de tensao, como saber quando vocé esta passando por uma situagao
tensa e como aliviar esse sentimento. Aproveitem a aula e assista com sua familia.

Se possivel, assista o video abaixo, se inscreva e curta o nosso canal!-m

© YouTube

Acessem o video da licao 5 no YouTube:
https://www.youtube.com/watch?v=GeKykSDC2J4

Licio 5 — LIDANDO COM SITUACOES DE TENSAO

Tensao:

situagao ou um

Qualquer estresse,
pressao, ou agitacao
sentida sobre uma

* acontecimento.

REAE SITACOES DE TENSAO:

+ Ter que levantar para responder uma pergunta na frente
de toda a sala.

+ Sofrer pressdo para sair bem em uma competic3o.

+ Sofrer pressdo dos colegas para fazer algo que vocé n3o
quer fazer.

+ Mudar-se de escola.

A Historia de Mateus

Mateus é um garoto da idade de vocés... certo dia ele foi até a cantina da escola, pegou um iogurte e
ndo percebeu que a embalagem estava furada, ele seguiu andando e o iogurte derramando no chao, de
repente Mateus escorrega e cai no chdo, os alunos que estavam no local comegaram a rir, Mateus até
tentou se levantar, mas caiu novamente. Ele ficou todo vermelho, as mao comec¢aram a suar, ficou com
tanta raiva que deu vontade de gritar com todos. A situacdo sé melhorou quando o amigo Denis chegou
e ajudou Mateus a se levantar dizendo: Vamos sair daqui, ndo liga pra eles ndao! Mateus até se acalmou,
mas a situacao que ele passou nao foi nada facil.

REAR Agora pense e responda......

O qué VOCES devem fazer para
conseguir parar uma situagao de

tenséao?

Vocé ja passou por alguma situacdo de

Z5Z Contar até § e ir mais devagar.

Z#Z sajr do local e dar um tempo para se tensaO?
SoRimes Como vocé sabe quando esta ficando
72 Dizer a si proprio que vocé pode fazer
isso (autodialogo positivo). te nso ?
q 25 Abaixar sua cabega sobre a carteira. O que vocé faria para aliviar esse

sentimento e diminuir a tensdo?

Esperamos que tenham gostado da nossa aula! Até a proxima licao ..... E lembrem-se: MANTENHAM-SE
SEGUROS E SEJAM RESPONSAVEIS

Instrutores do Proerd: Paulina, Augusto e Cristian!


https://www.youtube.com/watch?v=GeKykSDC2J4

