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Caderno de Atividades dos Jovens

Este caderno é parte integrante do material do programa e devera ser
entregue a cada jovem no primeiro encontro.

Contém atividades dos 7 encontros regulares e dos 4 encontros de
acompanhamento.

Ola! Bem-vindo (a) ao Programa Familias Fortes!

No programa serdo trabalhados: a forma como vocé e sua familia se
comunicam; o que fazer para se sentir melhor quando as coisas ndo sao
como vocé gostaria; proteger-se quando um amigo chama para fazer
algo de errado; entender e respeitar seus responsaveis; ficar bem com as
pessoas. Vocé e sua familia irdo se divertir juntos com jogos e atividades!!!
Sua presenga é importante.

Os 7 encontros serdo toda (0) , das as







Indice

Lema dos Jovens e Lema das Familias........cccccueeiiiiinniiiiiiiiinniiiiininicnnne s 7

Encontro 1

IVIELAS € SONNOS . ceuuiieeiiiieiiieiieeiireeieeeteeetnesstaestnesensssenssrenserensessnsssassesssssensssensssensassnsssannene 9
ENCONTIO OS JOVENS ovveieiieieiiieeeeeeeeeeeeeee ettt e ettt e e e e e e e eeaaaaeaseeeeeees 9
Atividade 1.2 — Fazendo 0 Mapa dos SONNOS.........ceeiiiiiiiiiiiiiiiiee e 9
[ aTele] o) g Xo = I 210 011 L= T RRURRRRRRRY 10

Atividade 1.1 — Os responsaveis procuram e debatem o Mapa dos Sonhos dos Jovens .10

Encontro 2

Admirar as M3es, PAIS € FESPONSAVEIS ....cceurerrrerrerreenreereenserrrenseereesseesesssessessssssesnsssssssssesssnnes 11
[ Yoo g Y d o Jo [ X Lo} V=] o K N 11
PN 0 Vi To Lo LR Rt ol (=YY =] 0 (XTI 11
[ gYolo) oY d o Jo = I ar=1 0 11 LT T TN 13
Atividade 2.1 — Fazendo @ Arvore da FAMIlia co.eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeeeseeeseeseeas 13

Encontro 3

LiClar COM O @S IO S uurururruireerereereereereereereereeressssrassassessessessessessessessesssssssssssssssssssssssssssssssnnss 17
(Y g Yolo] 0l {0 X0 Lo I3 L0 1V/=] o K RN 17
Atividade 3.4 — Maneiras que funcionam para Mim ........ccccoecciiieeeeiiiieee e 17
[ gYolo Yo N d g Jo = I u= 1 0 4 L1 LT TN 18
Atividade 3.1 — MomeNntos de Familia ....cooeveeeeiiiiiiiieee et eeeeae e e eeees 18
Atividade 3.2 — Formas de se divertir em familia.....cooeeeeeeeieeiiiiiieee e eeeeees 19

Encontro 4

SEEBUII FEBIAS c.urieeiieeirineirennirenirenserenserenserensernsserssssresssrnssssnssssnssssnssssnsssensssenssssnsesansssensenanses 20
(L g Yolo] 0L (o Xo Lo 1N L0 1V/=] o K TR 20
FANu Vi To Yo (ol o R o {0 e [l DT =Y or- o J SRR 20
(g Yolo) a L { o o F= 1 =1 1.4 L1 LT E- SRR 21
Atividade 4.3 — Fazendo uma Bandeira da Familia.......coeveeeeeiiiiieiiiiieiiiieeeeee e 21

Encontro 5

Lidar com a pressao dOS amiZ0S.....cuceiiieueiieirnniiiienesisirnnssienssssirssssiessssssssssssnsssssssssnssssssnsssns 22
ENCONTIO TOS JOVENS ..ottt e e et e et e e et ee e et e e et e e s e saaeeeenaeasanaeanen 22
Atividades 5.4, 5.5, 5.6 e 5.7 — Placas Passo 1, Passo 2, Passo 2 e Passo 4.........ccc.......... 22
ENCONTIO daS FamMIIas coveeeeieeeeiee ettt e et e e et e e et e e et e e et e e eraneeenes 23
Atividade 5.3 —Solugao de problemas........ceeoviiiiieiiiiiiee e 23

Encontro 6

Pressao dos amigos € BONS amMIiZO0S ...cc.cieuuirierienirienirrenirrneereencrenereaserenserensernssernssssassssnsesenne 24
[ Yoo g N d o Jo [ X Lo} V=] o K TN 24
Atividade 6.2 — Placas Passo 5, PASSO 6, PASSO 7 ....uuuuvviiiieueieieieiiiiieeeeeeeieiieeeeeesinesseeseens 24

Encontro 7

AtINGIr NOSSAS MEBLAS.c.ieuiieiiieiiiiiteireeirettaieteernsttnsensrassrnssesssessrnssrnssesssnssnnssssssasssnssssssasssnsenns 25
(Y g Yolo) 0l {0 X0 Lo TN L0 1V/=] o K TN 25
Atividade 7.1 — O que eu fago qUANO...7 ...ccooeiiiiiiee e 25



Encontro de Acompanhamento 1

(3 T Z=T gl o ToT o L T 01 1= o F 30
ENCONTIO OS JOVENS ooeeeieeeieiceeeeete e e e e e e e e e e e e e ar e e e eeaaeeeens 30
Atividade 1.3 — Atitudes legais € atitudes ruins .......cccccveeveeeieeieei e, 30
Atividade 1.4 — Rede de amMizad@ .....ceueeiieeieei ittt e e e 30
ENCONro das FAmMIlias ......ccoeiiie i e e e e 31
Atividade 1.1 — Estresse... JOgo de advinhar........cccccovviiieiiiiiiiiee e 31
Atividade 1.2 — TermOmMetro do €SIreSSE .....ccovvveiiiiiiiieeeeeee e 31
Atividade 1.3 — Bingo Aliviador de EStreSSe .......uuviieeieiiiiieeieeiiiieee e eeiiiieee e e svveee e e 32
ALIVIAAdE 1.4 — AMIZAUC.. ...t e e e e e e e e e e e e e et arereeeeaeaaeens 32

Encontro de Acompanhamento 2

Lidar cOm CONFlItOS .cuuuiiieiiiiiiiiiiiiiiiiniirieninieneesreneissenssesnenessssensssssssnsssssnsssssssnsssssnnsssnes 33
ENCONTIO AOS JOVENS oeiiiiiiiee ettt ettt e e e e e e s ee e e e e e asta e e e e e e nnaaaaeeeenneees 33
Atividade 2.1 — Rat0, GAtO @ EU..uuceieiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeee et 33
Atividade 2.3 — Usando 0 QUE @PreNdEMOS ......cccccuvurrrrrerereeeeeeeeeeeeieeinsrrrrrereereeeeeeeeeens 34

Encontro de Acompanhamento 3

[0 T o J =Y or- T Lo TPt 35
ENCONTIO OS JOVENS ..ottt e e e e e e e e e s e et aaa e e e eeaaaaeeeas 35
Atividade 3.4 — Diferencga entre Sentimentos e Expressdes Faciais ........cccccoeccvvveeeeecnnnnn. 35

Encontro de acompanhamento 4

Praticar n0ssas habilidades.....ccccueiieeiiiieiiiieiiiiiiiirric e rree e eee e rene e rensesensessaserensranns 36
ENCONTIO AOS JOVENS ovvviiiiiieeie ettt ettt e et e e e e e e eaaaaas 36
Atividade 4.1 — Lidando COM 0 @SErESSE.......cvvvvvvvviiiiriiiiieieeeeeeeeeeeee et e e eeeeeas 36
Atividade 4.3 — Pratique tOd0S 05 PASSOS.....ccceieeiiciriiiiiiiriieeeeeeee e eee e esenerrrreereeeeeeaaeeeeeas 37
S aTelel ) d g e - T 2= 10 0 11 LT T TR 38
Atividade 4.3 — Fortalecendo n0ssas familias ........uuueeevieiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeee e 38

Atividade 4.4 — Debate @m familia .......ceeeee ittt 40



Lema dos Jovens e Lema das Familias

LEMA DOS JOVENS

“Somos jovens fortes
com um GRANDE futuro.
Estamos tomando boas
decisoes para alcangcarmos
nossas metas”

LEMA DAS FAMILIAS

“Somos familias fortes
gue se preocupam uns
com 0s outros e

se divertem juntos.”






Encontro 1

Metas e sonhos

No encontro 1, vamos nos conhecer e criar regras de

A1BOM N .
% “‘:g convivéncia para o grupo. Depois pensaremos em
nossas metas e sonhos para o futuro e discutiremos

sobre os passos necessarios para atingirmos nossas

.j L metas.

Encontro dos Jovens

Atividade 1.2 - Fazendo o Mapa dos Sonhos

Ter metas e sonhos nos ajuda a sermos mais felizes e saudaveis ao longo de toda a vida. Este é um
modelo de Mapa dos Sonhos.

Trabalho ou carreira Diversao
4.1 X d
y ik
) (.

Amigos e familia Saude e bem-estar

i




Encontro das Familias

Atividade 1.1 — Os responsaveis procuram e debatem o Mapa dos Sonhos dos Jovens

No encontro das familias, use estas perguntas para conversar sobre sonhos e metas com seu responsavel.

Quando vocé tinha a minha idade

1. Que tipo de familia vocé vai querer quando
crescer?

3. O que vocé pode fazer agora para chegar 13?

Frases de conclusao

Responsaveis:
“Uma das metas do meu filho/filha é....”

Jovens:
“Uma das minhas metas é ...”

10



Encontro 2

Admirar as maes, pais e responsaveis

) No encontro 2, aprenderemos sobre nossos

t "“‘“‘.i“ respopséveis. Vererr?os que eles sdao humanos
PR também, com suas préprias preocupagdes e estresses,

o e que ndo é tao facil ser adulto. Pensaremos nos

presentes que ganhamos, como os privilégios que

-‘l L* eles nos ddo e as coisas especiais que fazemos juntos.

Encontro dos Jovens

Atividade 2.3 — Presentes

Nossos responsaveis nos ddo muitos presentes. Algumas vezes sdo coisas materiais, mas coisas que eles
‘.?o nos ensinam, momentos de diversdo e demonstragdes de amor também sao presentes muito importantes.

r - T

DA
W +

| Diversao Coisas que vocé Coisas materiais Formas de vocé

aprende saber que é amado

| |

Querido (a) , ‘

Uma coisa que vocé faz que eu realmente gosto é . ‘

E outra coisa que eu também gosto é quando vocé . ‘
‘ ‘ Obrigado (a) por tudo isso! ‘

Com carinho,







Encontro das Familias

Atividade 2.1 — Fazendo a Arvore da Familia

No Encontro das familias, vamos montar a arvore da nossa familia, com qualidades e elogios de cada

membro, como na arvore abaixo:

Exemplo de “Arvore da Familia”

I

generoso

cuidadoso
amigo

P s

trabalhador

13



Exemplo de “Diferentes Arvore da Familia”

familia Monoparental familia Monoparental

familia Mista familia Tradicional

14



Qualidades de cada um

Todo mundo tem qualidades, coisas que sabe fazer bem, e caracteristicas que os outros admiram. Quais
sao as qualidades dos seus pais? E dos seus filhos? Escolha desta lista ou adicione outras qualidades para

montar a arvore da sua familia.

senso de humor prestativo
atleta bonito
inteligente alegre

protetor arrumado
carinhoso radiante

calmo confidvel
pensativo bom cozinheiro

compreensivel afetuoso
feliz enérgico
criativo esforcado
amavel bom ouvinte
brincalhdo adoravel

esperto

importante

quieto

observador

amigavel

agraddvel

companheiro

sensivel

engracado

curioso

organizado

inquisitivo

cooperativo

forte

atlético

cheio de energia

bom

bonito

apoiador

paciente

positivo

partilhador

ativo

capaz

responsavel

disposto

cuidadoso

bom em
concertos

simpatico

imaginativo

persistente

honesto

15



Qualidades de toda a familia
Todas as familias tém coisas boas e caracteristicas marcantes. Quais sdo as qualidades da sua familia
como um todo? Escolha desta lista ou adicione outras coisas boas.

Bom em mostrar admiragédo Dar tempo para o outro
Bom em resolver problemas Trabalhar em conjunto
Compartilhar crencas espirituais Partilhador

Boa comunicagao Envolvidos na comunidade

Senso de humor

Ajudar os outros

Se divertem juntos

16



Encontro 3
Lidar com o estresse

No encontro 3, aprenderemos a reconhecer os sinais
de quando estamos estressados e descobriremos
algumas maneiras saudaveis de lidar com o estresse.

Encontro dos Jovens

Atividade 3.4 — Maneiras que funcionam para mim

Existem varias formas de lidar com o estresse. Podemos fazer varias coisas para nos acalmarmos quando
estamos chateados. Algumas coisas podem ser feitas na hora, como respirar fundo e contar até 10, e
outras podem ser feitas depois que passar a situagdo (como jogar bola ou conversar com um amigo).
Uma situagdo estressante que costuma acontecer é:

Eu posso lidar melhor com a situagao...

( ) jogando futebol; g/
( ) andando de bicicleta;

() distraindo-me (como?);

( ) conversando com um amigo;

( ) ouvindo uma musica que gosto;

() ficando so;

( ) conversando com meus responsdveis (ou outros adultos);
() lendo algo legal;
() escrevendo em meu diario;

() outros:

17



Os momentos de familias sdo uma boa maneira das familias fazerem planos, resolverem pequenos
problemas e, principalmente, se divertirem juntas.

Regras dos momentos de familia

e Comece o momento com ELOGIOS;

e RESPEITE a opinido de todos;

e SEM sermdo ou bronca;

e mantenha o FOCO; Imagem de uma familia
e faca uma LISTA do que foi decidido;

e resuma os COMBINADOQS;

e faca momentos CURTOS;

e veja se o que foi decidido no momento familiar
anterior esta DANDO CERTO;

e CONTINUE TENTANDO.

18



Existem varias atividades que a familia pode fazer para se divertir sem gastar dinheiro, como ir a parques,
museus, cachoeiras, pracas, fazer piquenique, cozinhar juntos etc. Ndo deixe de se divertir com sua familia!

Coisas divertidas para fazer com a familia

Coisas que sao de graca:

Coisas que custam dinheiro:

1. 1.
2. 2.
3. 3.
4. 4.
5. 5.
6. 6.
Coisas que fazemos fora de casa: Coisas que fazemos em casa:
1. 1.
2. 2
3. 3
4 4,
5. 5
6 6

Uma coisa que vamos fazer juntos para nos divertirmos semana que vem é

Uma coisa que vamos fazer juntos para nos divertirmos més que vem é

19






Encontro das Familias

Atividade 4.3 — Fazendo uma Bandeira da Familia

No encontro das familias, vamos criar a bandeira da familia utilizando recortes de revistas para mostrar os
valores que a familia tem. A Bandeira da Familia representa os valores e crengas que ajudam a proteger

a familia e a dar, aos familiares, forga para enfrentar os desafios.

Frase de conclusao

“Um valor que nossa familia tem é...”

21



Encontro 5
Lidar com a pressao dos amigos

No encontro 5, vamos ver um video, conversar um
pouquinho sobre drogas e aprender alguns passos
para lidar com os amigos que nos pressionam para
fazer coisas ruins. Faremos encenagdes uns com 0s
outros para exercitar as etapas aprendidas.

Encontro dos Jovens

Atividades 5.4, 5.5, 5.6 e 5.7 — Placas Passo 1, Passo 2, Passo 2 e Passo 4

As vezes, nossos (as) amigos (as) nos chamam para fazer coisas que podem nos causar problemas, mesmo
gue parecam divertidas ou legais. Vamos praticar as etapas, como vimos no video.

1. Pergunte 2. Dé nome ao problema
“O que a gente vai fazer 13?” “Isso é contra as regras da minha familia.”
“Por que a gente faria isso?” “Isso é ilegal”.
“Por que queremos ir 1a?” “Isso é roubar”.

“Isso é contra as regras da escola”.

Dé nome ao problema

3. Diga o que pode acontecer se fizerem isto 4. Dé outra ideia e chame para ir com vocé
“Ninguém vai confiar mais em nds.” “Por que ndo vamos comer?”
“Eu posso ser pego.” “Vamos jogar bola.”
“Podemos ser suspensos.” “Vamos assistir a um video.”
“Podemos ser pegos.” “Por que ndo vamos falar com Pedro e Karina?”
“A gente pode se machucar.” “E se fizessem isso com vocé?”

“A gente pode ter consequéncias.”

Diga o que poderia acontecer Dé outra ideia e

se fizesse isto chame para ir com vocé

22



Podemos aproveitar um momento de familias para resolvermos pequenos problemas juntos. A resolugao
de problemas é uma boa estratégia para trabalharmos juntos e, se todos na familia contribuirem, a
solucdo escolhida é mais provavel de dar certo.

Passo 1. Pequenos problemas

Problema atual:

Escreva um pequeno problema que sua familia tem. Seja o mais especifico possivel (exemplos: dividir o
banheiro de manh3; pouca diversdo em familia; programa de TV).

Passo 2. Pontos de vista

Cada membro da familia que estiver presente da seu ponto de vista sobre o problema identificado no
passo 1. E importante que todos os envolvidos no problema participem dando opinides.

Responsavel 1:

Responsavel 2:

Jovem:

Passo 3. Pensar em possiveis solugoes

Anote todas as sugestdes, mesmos as que parecem bobas e que talvez ndo funcionem.

1.

4.

Passo 4. Escolha uma solugao

Escolha uma das sugestdes como solucdo para tentar por uma semana e decidir se estd dando certo.

Solucgdo:

Data para verificar: / /

23



Encontro 6
~2%£. Pressao dos amigos e bons amigos
N |

No encontro 6, descobriremos mais coisas para
) P& dizer e fazer quando um (a) amigo (a) nos chama e
v )\ 7, insiste para fazer algo ruim. Faremos uma pescaria
B para identificar caracteristicas boas e ruins que
nos ajudarao a identificar os (as) verdadeiros (as)
amigos (a). E vamos praticar as novas etapas, com
estratégias para livrar-nos de problemas e nao

perdermos o (a) amigo (a).

Encontro dos Jovens

Atividade 6.2 — Placas Passo 5, Passo 6, Passo 7

No encontro passado, vimos que, algumas vezes, nosso (a) amigo (a) insiste em fazer o que ele (a) nos
chamou para fazer e ndo aceita nossa ideia. Vamos praticar as novas etapas, como vimos no video.

5. Fique tranquilo e diga: 6. Repita os passos 1-4 7. Saia para fazer o
“Fulana, escuta!” que vocé sugeriu
1. Pergunte
Respire fundo... 2. Dé nome ao problema “Bem Jodo, eu vou
“Paula, escuta o que 3. Diga o que pode mesmo para casa.
eu estou falando.” acontecer se fizerem isto Se quiser vem comigo.”
4. Dé outra ideia e chame “Jodo, escuta o que eu estou
para ir com vocé falando. Estou indo mesmo para

a praga. Se quiser, vem comigo.”

Saia para fazer
0 que Voceé sugeriu

Fique tranquilo Repita os

e diga:
“Fulana, escuta!”

passos 1-4

24



Encontro 7
Atingir nossas metas

No encontro 7, vamos entrevistar um adolescente,
perguntando coisas relacionadas aos temas que
conversamos ao longo do programa, como metas
para o futuro, entender os responsaveis, lidar com o
estresse, obedecer as regras e lidar com pressao de
amigos. Também descobriremos formas de ajudar
os outros com as ferramentas que temos.

Encontro dos Jovens

Atividade 7.1 - O que eu fa¢o quando...?

Ligue os problemas da coluna da esquerda com as possiveis formas de ajudar na coluna da direita. Vocé
pode desenhar mais de uma linha para o mesmo item.

Se oferecga para estudar
para o teste com ele.

A bolsa da sua amiga foi
roubada no vestiario.

O

Escute o que seu amigo diz e
compreenda seu ponto de vista.

Seu amigo estd preocupado que
seus pais possam se divorciar.

Vocé estd preocupado que
seu namorado/namorada
goste de outra pessoa.

Va4 pedir ajudar.

Vocé é convidado parair a uma
festa por um garoto mais velho
e sabe que vai rolar bebida.

Diga que gosta muito dele, mas
gue vocé nao quer fazer sexo.

Seu amigo fugiu de casa e disse

. N Saia da sala para se acalmar.
onde estava indo para vocé.

Vocé ndo consegue parar de

. o Fale com seus pais/responsaveis
brigar com sua mae.

Fale com alguém que vocé
acha que pode confiar.

Seu namorado/namorada estd
pressionando vocé para fazer sexo.

Seu melhor amigo briga no banheiro. Diga para fazerem outra coisa.
Seu amigo esta triste por

. Va com eles a diretoria para contar.
causa do seu boletim.

Se ofereca para estudar

para o teste com ele Faca algo divertido com seu amigo.

o OO0 oo O O O
OO0 OO0 oo o O OO0

Encontre um bom amigo para conversar.

25



Atividade 7.2 — Escrevendo perguntas para a entrevista

Temas da entrevista:

e metas para o futuro;

e entender os responsaveis;

e lidar com o estresse;

e obedecer as regras;

e lidar com pressdo de amigos.

26



Carta aos responsaveis |

Querido (a) |
Obrigado por ter me trazido para o Programa Familias Fortes. No inicio eu ndo queria |
ter vindo, mas aprendi algumas coisas e me diverti.

Algumas coisas que eu aprendi sao: |

1. |

2.

Eu gostei de algumas sessdes familiares também. Minhas favoritas foram: |

1. |

2.

Uma coisa que aprendi sobre vocé é |
Espero que possamos continuar a conversar sobre coisas importantes em casa como |

...e espero que me deixe ajudar a discutir as regras e consequéncias. Se vocé me
ouvir, vou tentar ouvir vocé também. |

Espero que possamos fazer algumas coisas divertidas juntos como
Sou feliz em ter vocé como pai/responsavel porque

Com Amor, \

27






Muito bom! Parabéns!

Vocé e sua familia completaram o Programa Familias Fortes!
Os 4 encontros de acompanhamento acontecerdo em alguns meses.
Guarde este caderno para usar na proxima etapa do programa.

Até 13 vocé pode revisar e praticar o que foi aprendido nestes 7 encontros!

29



Encontros de Acompanhamento

Ola! Bem-vindo (a) de volta ao Programa Familias Fortes!
Nos encontros de acompanhamento serdo trabalhados: a forma como vocé e sua familia
se comunicam; maneiras de lidar com o estresse; e vamos relembrar as ferramentas
e habilidades desenvolvidas nos 7 encontros anteriores. Vocé e sua familia irdo se
= (livertir juntos com jogos e atividades!!! Sua presenga € muito importante.
Os 4 encontros serdo toda (o) , das as

Encontro de Acompanhamento 1
Fazer bons amigos

No encontro 1, vamos aprender a conhecer novas
pessoas e fazer amizades. Também conversaremos
sobre atitudes boas e ruins das pessoas e sobre o
valor de um bom amigo.

Encontro dos Jovens

Atividade 1.3 — Atitudes legais e atitudes ruins

As pessoas podem ter atitudes legais e atitudes ruins; isso interfere na forma como nos relacionamos
com elas. Bons amigos sdo aqueles que tém atitudes legais com a gente.

Equipe 1
Situagao 1

Cena: grupo de adolescentes conversando depois da aula, pensando em quem convidar para uma
festa sabado a noite.

Cena 2: um colega de aula ganha uma viagem como prémio.

Equipe 2
Situacao 1

Cena: a turma tem que eleger dois representantes de sala. Ele tem que pensar e falar com os colegas
durante a semana.

Cena 2: uma pessoa diz a uma amiga que acha que seu namorado nao gosta mais dela.

Atividade 1.4 — Rede de amizade

Quando as pessoas sdao boas amigas, elas formam uma rede de
amizades e podem contar umas com as outras.
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Existem diversas formas de relaxar. Abra sua sacola plastica e tente identificar qual objeto representa os

seguintes aliviadores de estresse:

e détempo ao amor;

e escreva um diario;

e vocé pode recomecar todos os dias; e |embre-se de que a vida é um presente;

e ndo deixe os problemas aumentarem; e fique em contato com a natureza;

e exercitar-se;
e cuide das magoas;
e pense no lado bom;

¢ divida seus pensamentos;

e tenha humor.

Muitas vezes, algo que irrita muito os pais, ndo incomoda os jovens. Por outro lado, algumas coisas
que tiram as criangas e adolescentes do sério, ndo fazem a menor diferenca para os pais. E importante
perceber quando algo estd irritando o outro e respeitar seus momentos de estresse.

Termometro do Estresse

Olhe as razdes de estresse de cada lista e veja se adivinha quao
estressante a outra pessoa acha que a situagdo é.

Motivo de Estresse
para o Responsavel

e Atrasar-se para o trabalho

e Preocupar-se com
a saude dos avos

¢ Nao ter dinheiro para
as necessidades basicas

e Preocupar-se em
perder do emprego

e O carro quebrar
e Seu filho gritar com vocé

e Nao ter tempo para
cuidar da casa

e Ter que faltar uma
apresentacao do filho na escola

e O chefe estar em cima
de vocé no trabalho

e Ter muito para
fazer no trabalho

e Filhos brigando em casa

Motivo de Estresse para o
Jovem

O melhor amigo se mudar
Receber castigo de 2 dias
Ir mal na escola
Atrasar-se para a aula

Ter muita ligao de casa
N3do ter sapato de marca
Nao poder usar o telefone

Ter que apresentar um

trabalho na escola

Esquecer a ligdo de casa
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Nesta atividade, estdo listadas diversas estratégias para aliviar o estresse. Cada pessoa gosta de usar uma
estratégia diferente e, as vezes, usamos as mesmas estratégias uns dos outros.

. . . . , Brincar com .
Ouvir musica Ficar so . Meditar
animal
Conversar com Tomar um Orar Ouvir musica
amigos banho alta
Dar uma volta Ver TV Respirar fundo Ter um lazer
Escrever um . Falar no
. Ler Exercitar-se
diario telefone

Vamos conversar com nossos responsaveis sobre amizade!
Use as perguntas abaixo para puxar o assunto.

“Jovens entrevistam os responsaveis sobre amizade”

e Quem era seumelhor amigo quando tinha minha idade?

e O que vocé gostava nele?

e O que vocés faziam juntos?

e O que vocé gosta no melhor amigo que tem agora?

e Vocé ja se decepcionou com um amigo ou terminou a amizade com alguém?
e Algum amigo ja o ajudou de verdade?
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Encontro de Acompanhamento 2

Lidar com conflitos

No encontro 2, aprenderemos a diferenga entre

' ’ as formas passiva, agressiva e assertiva de lidar

L com conflitos. Também discutiremos as formas

5‘? adequadas de reagir nas situacdes e como fazer
W bons amigos.

Encontro dos Jovens

Atividade 2.1 — Rato, Gato e Eu

Quando ha conflito, podemos agir de trés maneiras. Podemos ser:

® passivos, ou seja, entregamos a razao a outra pessoa, s6 pensamos no que ela quer e tentamos agradar,
temos medo do que os outros pensam;

e agressivos, ou seja, forcamos, exigimos ou criticamos, s6 pensamos no que queremos, fazemos
qualquer coisa para conseguir;

e assertivos, ou seja, fazemos o possivel, somos fortes, honestos e verdadeiros, mas também respeitosos.

N ¢
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A lista a seguir mostra coisas que vocés aprenderam juntos em familia no Programa Familias Fortes:

e Tertempo
para diversao;

e usar os
momentos
familiares;

e conhecer seus
valores familiares;

e |idar bem com
o0 estresse;

34

e demonstrar respeito;

e conhecer as
gualidades uns
dos outros;

90

problemas juntos;

e lidar bem com a
pressdao de amigos;

e ouvir os pontos de
vista uns dos outros. ?




Dar o recado

outras pessoas.

Encontro dos Jovens

Atividade 3.4 — Diferenga entre Sentimentos e Expressodes Faciais

Encontro de Acompanhamento 3

No encontro 3, aprenderemos a expressar o que
gueremos usando a fala e a linguagem corporal.
Falaremos sobre elogiar nossos pais e responsaveis
e sobre nos comunicarmos bem com eles e com

Algumas vezes, a expressao do nosso rosto nao mostra aquilo que realmente estamos sentindo. Podemos
ter dificuldade em expressar nossas emogdes ou ndo nos sentimos a vontade com determinadas pessoas.
Mas é importante conseguirmos expressar nossas emogdes com clareza e sermos assertivos para falarmos
sobre elas. Também é muito importante percebermos quando nossos responsaveis e amigos estdo felizes
ou tristes, aborrecidos ou confiantes, etc., para comemorarmos com eles ou ajuda-los.

Triste

Com medo Aborrecido

)(Gj

Decepcionado

Frase de conclusao

“Trabalhar juntos nos ajudou quando...”
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Encontro de acompanhamento 4

Praticar nossas habilidades

. No encontro 4, falaremos sobre o estresse e as
maneiras positivas de lidar com ele. Relembraremos
o que fazer quando um amigo nos chamar para
fazer algo ruim ou perigoso e também praticaremos
as habilidades desenvolvidas nos 4 encontros de
e acompanhamento.

Encontro dos Jovens

Atividade 4.1 — Lidando com o estresse

Existem diversas formas de lidar com o estresse. Cada pessoa tem suas préprias estratégias para se
acalmar e lidar com as situagdes dificeis. Quais estratégias vocé costuma usar? E quais estratégias vocé
poderia experimentar?

e Contar até 10; ﬂ
o
* sair; ﬂ * .
[ )
e orar;

e respirar fundo;

e conversar com um amigo;

e conversar com 0S pais ou responsaveis;
e dizer “eu posso resolver isso”;

¢ achar outra coisa para fazer;

e escutar musica;

e escrever no diario;

e distrair-se com outra atividade;

e ficar so.
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Atividade 4.3 — Pratique todos os passos

Temos metas e sonhos para alcancar e, como vimos, para alcanga-los precisamos seguir algumas regras e
nos cuidarmos. Algumas pessoas estarao sempre ao nosso lado, nos apoiando e incentivando, enquanto
outras pessoas ndo se importardo tanto e podem até nos atrapalhar. No Programa Familias Fortes
aprendemos muitas ferramentas que nos ajudam a tomar boas decisdes para alcangarmos nossas metas.
Podemos evitar nos metermos em confusdes usando as placas dos 7 passos e ainda podemos ajudar
Nossos amigos a também se sairem bem.

5. Fique tranquilo e diga: “Fulana, escuta!”
1. Pergunte

N Respire fundo...”
“O que vocé quer fazer?” P

“Paula, escuta o que eu estou falando.”

Fique tranquilo

e diga:
“Fulana, escuta!”

2. Dé nome ao problema
“Isso é roubar”.

6. Repita os passos 1-4

Repita os

Dé nome ao problema passos 1-4

. . . 7. Saia para fazer o que vocé sugeriu
3. Diga o que pode acontecer se fizerem isto P 9 &

“Bem Paula, eu vou mesmo para casa.

“Ninguém vai confiar mais em nds.” ) .,
Se quiser vem comigo.

Diga o que poderia acontecer

i : Saia para fazer
se fizesse isto P

O que voceé sugeriu

4. Dé outra ideia e chame para ir com vocé
“Por que a gente ndo vai para a praga?”

Dé outra ideia e

chame para ir com vocé
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Todas as familias sdo fortes. Talvez os membros sejam bons em dizer quando estdo aborrecidos ou talvez
em se divertirem juntos. Talvez sejam bons em resolver problemas juntos ou talvez sua familia ajude os avds
e vizinhos. Algumas familias tém um bom senso de humor e outras sdo boas em se admirar. Nos encontros
anteriores, falamos sobre o que temos feito bem como resultado de terem participado do Programa Familias
Fortes. Nesta semana, vamos ver algo que nossa familia gostaria de melhorar: uma meta para alcancar.

Coisas que as familias fazem bem

e Admirando uns aos outros;

e resolvendo problemas juntos;

e compartilhando crencas espirituais;
e comunicando-se;

e tendo senso de humor;

e ajudando os outros;

e divertindo-se juntos;

e dando tempo para o outro;

¢ trabalhando juntos;

e ouvindo um ao outro;

e sendo envolvidos na comunidade.
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Formas de fortalecer nossas familias

Comunicar-se: Dar tempo para o outro:

e ache um bom momento para conversar; e dé prioridade a familia;

e tente entender o ponto de vista do outro; e veja os horarios toda semana;

® escute os sentimentos. e planeje coisas que toda a familia gosta.

Admirar uns aos outros: Ter senso de humor:

e perceba o que vocé gosta em cada e conte coisas engracadas da escola ou
membro da familia; trabalho;

e elogiar; e conte piadas;

e esconder bilhetes. e assistam a TV juntos.

Fortalecendo nossas familias
Liste exemplos e formas em cada um dos itens.

Coisas que nossa familia faz bem:
1.

2.

Qualidades que queremos que nossa familia tenha.
1.

2.

3.

Escolha uma atividade para este fim de semana:

O que pode evitar que fagamos isso?

Como vamos fazer isso?
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Vamos separar um tempo para conversar com nossa familia? Use as ideias abaixo para puxar assunto.

e Debate em familia

e Eu gosto quando vocé...

e Queria que saissemos para...
¢ Incomoda-me quando...

¢ Nesse programa eu aprendi...

Otimo! Parabéns!

Vocé e sua familia completaram todo o ciclo do Programa Familias Fortes!
Guarde este caderno para revisar e praticar o que foi aprendido nos

7 encontros regulares e nos 4 encontros de acompanhamento!
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