ANXIETYAIDTOOLS.COM - IMPRIMIVEL GRATUITO

Técnicas de Aterramento
para Criancas

Seis jogos simples para quando as emogdes ficam grandes ou confusas. Cada um traz
a atencao de volta ao aqui e agora.
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1 ESCOLHA UM JOGO 2 JOGUEM DEVAGAR 3 SINTA O PRESENTE

€) OJogo do Detetive « #:

QUANDO A CABECA DA VOLTAS

® Detetive em acao! Encontra 5
coisas que vés.

® Agora 4 que ouves e 3 que tocas.
Caso resolvido!

MAGIA DA CALMA Olhos e ouvidos sé funcionam no aqui e
agora.

a Magia do Gelo

PARA EMOCOES GIGANTES

® Segura um cubo de gelo ou molha o rosto com
agua fresca.

® Como se sente? Frio? A pingar? Descreve tudo
como um cientista!

MAGIA DA CALMA O choque fresco desperta a mente para o
presente.

© Empurrar a Parede

PARA MUITA ENERGIA NO CORPO

® Maos na parede, pés firmes no chao e empurra
com forca até contar 10.

® A parede nao se move, mas ganhaste tu!
Sacode os bracos moles.

MAGIA DA CALMA A forca dos musculos acorda o corpo para
0 agora.

Por que funciona: as duvidas moram na imaginacao; os sentidos vivem no agora. 20

PARA
ADULTOS

Sem castigos: torne numa misséo secreta divertida e elogie cada tentativa de 10 segundos.

Pratiquem em calma primeiro: brincar antes facilita o uso no meio da birra ou medo.

e Arvore Firme

QUANDO O CORPO TREME

® Poe-te de pé firme. Imagina raizes fortes a
crescer no chao.

® Vem ai o vento! Balanceia os ramos; as raizes
seguram-te. Nao cais!

MAGIA DA CALMA Sentir o chdo lembra o corpo de que esta
seguro.

@ CacaasCores

QUANDO A MENTE QUER FOCO

® A cacar! Encontra tudo o que for azul na sala e
diz em voz alta.

® Agora procura tudo o que for vermelho.
Continua até acalmar!

MAGIA DA CALMA Cagar cores foca os teus olhos na sala.

Respiracio Arco- ”
Iris ?
QUANDO PRECISAS DE CALMA B

® |nspira devagar, desenhando um
arco-iris grande até ao topo.

® Expira ainda mais devagar a
descer. Pinta mais 3 arcos.

MAGIA DA CALMA Respirar devagarinho faz-te flutuar
suavemente.
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Versoes interativas de jogos de respiragao, ancoragem e sons calmantes.

Para emogobes intensas quotidianas, nao substitui acompanhamento pediatrico ou
psicoldgico.
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