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Psicoeducação
Para os pais





















Objetivo: Promover autoconhecimento sobre as características das AH/SD,

valorizando os talentos e reconhecendo as necessidades emocionais que

acompanham o perfil.

Descobrindo meu cérebro

Instruções: Escrever/ Desenhar as seguintes informações:

Roxo: coisas que aprendem rápido ou fazem bem

Verde: pensamentos que não param

Amarelo: ideias criativas

Vermelho: dificuldades que sentem (ex: frustração, ansiedade, perfeccionismo)



Card Armadilha

Card Armadilha

Objetivo: Ensinar crianças a identificar e reestruturar
pensamentos disfuncionais de forma lúdica.

Pensamento ninja 

Instruções: Apresente pensamentos armadilha (ex: “Tenho que ser
perfeito”) e desafie as crianças a transformá-los em pensamentos
ninja (mais racionais e flexíveis), como “Posso errar e aprender”.

Pensamentos     “Armadilha”
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Se sou
inteligente, por
que tenho tanta

dificuldade?

Tenho que ser
perfeito
sem

pre!

N
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 m
e

entende, é
m

elhor ficar na
m
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Se eu pedir
ajuda, vou

parecer fraco.



Card Armadilha

Card Armadilha

Pensamentos    “Ninja”

Posso ser
inteligente e ter

dificuldades.
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Pedir ajuda é 
sinal de

coragem
, não

de fraqueza.

Errar faz parte
do processo!

Eu não estou
sozinho nesta

jornada!

Reestruturação Cognitiva a partir de discussões
e ajustes de crenças disfuncionais: 



Card Armadilha

História: A Missão da nave aurora
N
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JA
No ano de 2149, a nave Aurora X9 cruzava o espaço em uma missão

importantíssima: levar um novo sistema de energia para a Terra.

A bordo, uma equipe de astronautas brilhantes, criativos, rápidos,

perfeitos em cálculos e estratégias. Tudo sempre saía como

planejado. Eles eram conhecidos como os Incríveis sem Erro.

Mas, naquela viagem, algo diferente aconteceu...

Enquanto montavam o sistema principal da nave, um dos

astronautas percebeu que uma peça essencial tinha sumido. Era

uma peça rara, impossível de substituir. O silêncio tomou conta da

nave. Uns começaram a procurar desesperadamente, outros

ficaram paralisados.

Foi então que a mais jovem da equipe, a cadete Lyra, disse:

— “E se a gente inventar uma outra forma? Talvez o erro seja a pista

que a gente precisa…”

Todos olharam desconfiados. Mas, sem saída, começaram a tentar

novas ideias: adaptaram fios, criaram um suporte com papel

metálico e redesenharam o circuito. Depois de muitas tentativas

frustradas, a nave voltou a funcionar.

O comandante sorriu e disse:

— “Parece que o erro... salvou a nave.”

Desde então, a tripulação passou a se chamar Os Flexíveis do

Espaço, e todo astronauta novo aprende: nem tudo precisa sair

perfeito, às vezes, é o erro que mostra o melhor caminho.



Card Armadilha

 O Monstro das regras fixas

N
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Objetivo: Trabalhar rigidez cognitiva e pensamento flexível.
Instruções: 1. Proponha que a criança desenhe um monstro
que adora que tudo seja do jeito dele (ex: “tudo tem que estar
em ordem”, “nada pode dar errado”).



Card Armadilha

O Monstro das regras fixas
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Instruções: 2. Em seguida, a criança deve criar um
personagem amigo do monstro, chamado “Flexi”, que ajuda
o monstro a pensar de outro jeito.



Card Armadilha

Biblioteca dos pensamentos

Objetivo: Ajudar a criança a identificar e repensar os tipos
de pensamentos que tem no dia a dia.

PENSAMENTOS
FELIZES

LIVRO DOS
 MEDOS



Card Armadilha

Biblioteca dos pensamentos

SOLUÇÕES
INCRÍVEIS

Manual das

IDEIAS
GENIAIS

TRISTEZA

___________

Diário da



O Dinopensamento: rugidos na cabeça!

Objetivo: Ajudar a criança a identificar e reestruturar pensamentos

automáticos negativos, com o apoio de personagens dinossauros

imaginários que simbolizam pensamentos críticos e pensamentos

corajosos.

Na cabeça de todo mundo, vivem dinossauros

que falam! Tem o Dinocrítico, que vive rugindo

coisas assustadoras, como ‘Você não pode errar!’

ou ‘Não está bom o bastante!’ Mas também tem

o Dinossábio, que sabe ver as coisas com calma

e ajudar a pensar de um jeito mais leve. Vamos

descobrir o que eles estão dizendo hoje?

Dinocrítico Dinosábio



Ligue os Dinossauros aos seus respectivos pensamentos:

SE EU ERRAR,

TODOS VÃO RIR

DE MIM!

FALHAR É PARA OS

DINOSSAUROS

FRACOS!

O METEORO DO

ERRO NÃO ME

DESTRÓI!

SOU UM

DINOSSAURO EM

EVOLUÇÃO!



Tabuleiro DinoPensametos

Objetivo: Chegar a casa 20 praticando a troca de
pensamentos negativos (Dinocrítico) por positivos (Dinossábio)
e usando estratégias de enfrentamento.

Como jogar:
1.Cada jogador escolhe um peão e coloca na casa 1.
2.Na sua vez, jogue o dado e avance o número de casas.
3.Se cair em uma casa normal, aguarde a próxima vez.
4.Se cair em casa especial, siga a ação da casa:

CASAS ESPECIAIS E O QUE FAZER

Casa 3 – Rugido do Dinocrítico:Pegue uma carta com um pensamento
negativo e leia em voz alta. 
Casa 6 – Sábio Escudo:Pegue uma carta do Dinossábio e leia a resposta
positiva.:
Casa 9 – Desafio Jurássico:Crie e diga uma estratégia que ajuda você a
enfrentar um pensamento difícil. 
Casa 12 – DinoPausa: Faça uma pausa, respire fundo e diga um pensamento
positivo em voz alta. 
Casa 15 – Rugido do Dinocrítico: Leia mais um pensamento negativo. 
Casa 18 – Sábio Escudo: Responda com uma nova frase positiva.
Casa 20 – Final Jurássico: Você chegou ao fim! Celebre com um rugido de
vitória e diga uma coisa positiva sobre você mesmo.

(Instruções)





Dinocrítico Dinocrítico Dinocrítico Dinocrítico

Não posso
errar!

Sou
diferente
demais!

Tenho que
saber de

tudo!

 Ninguém me
entende!

Dinosábio Dinosábio Dinosábio Dinosábio

Errar me
ajuda

 a crescer!

Ser diferente
é legal!

Eu não
preciso

saber de
tudo!

Eu sou
acolhido e

compreendido!



  Central de Controle: Quem está no comando?

CENTRAL DE CONTROLE

Quem está no comando?

Registro Semanal das Emoções 

(  )

(  )

(  ) (  ) (  )

(  )

(  )

(  )

(  )



A
leg

ria
• O

 q
u

e te fez sorrir h
oje?

• C
om

o você d
em

on
strou

 essa aleg
ria?

O
 q

u
e te d

eixou
 m

ais sen
sível h

oje?
A

 tristeza te aju
d

ou
 a p

erceb
er alg

o
im

p
ortan

te?
T
risteza

O
 q

u
e te d

eixou
 irritad

o h
oje?

C
om

o você p
od

e u
sar a raiva p

ara d
efen

d
er

alg
o ju

sto, sem
 m

ach
u

car n
in

g
u

ém
?

R
a
iva

M
ed

o

Teve alg
o q

u
e te p

reocu
p

ou
 ou

 d
eu

 u
m

frio n
a b

arrig
a?

E
sse m

ed
o te p

roteg
eu

 d
e alg

o ou
 te

im
p

ed
iu

 d
e fazer alg

o b
om

?



O voo de Lili e a autocobrança 

Lili era uma borboleta que adorava voar fazendo manobras no céu.
Ela se sentia feliz criando desenhos com suas asas. Mas um dia, viu
outra borboleta voando de forma mais precisa e pensou: “Eu devia
conseguir fazer igual.”

Aos poucos, Lili começou a se cobrar muito. Queria voar perfeito
sempre. Quando errava, se sentia frustrada e parava.

Até que seu amigo, o passarinho Nico, disse:
— Lili, ninguém voa perfeito o tempo todo. Você não precisa acertar
sempre pra ser incrível.
Lili decidiu tentar de novo, sem tanta cobrança. 
E mesmo errando às vezes, ela percebeu que para  ser feliz não
precisava ser perfeita.

Card Armadilha

Objetivo: Estimular a reflexão sobre o perfeccionismo,
valorizando o processo mais do que o resultado.

Desenhe algo que você já tentou fazer, mas que não saiu perfeito. Depois, desenhe
como você se sentiu com isso.

Hora da Ação!

Imagine que você é o passarinho Nico.
Desenhe o que você falaria ou mostraria
para a Lili para ajudá-la a se sentir melhor.



A correspondência das Emoções

Objetivo: Trabalhar regulação emocional, autoconhecimento e
desenvolvimento da linguagem emocional.

Você errou uma
resposta que achou

que estava certa

Alguém interrompeu
você enquanto falava

algo importante

Te elogiaram por
algo que você 

fez bem

Você foi mal em 
uma prova

Você precisou fazer
algo muito fácil e
ficou entediado

Você ficou nervoso
porque queria 
tudo perfeito 

Você estava
animado com uma

ideia, mas os adultos
disseram que "não é

hora pra isso"

Você teve uma ideia
diferente, mas os

outros riram ou não
entenderam

Você começou uma
atividade nova e não
ficou tão bom quanto

imaginava

Alguém disse que
você está “falando
difícil demais” ou
“sabendo tudo”

Pediram pra falar
sobre o que você

ama

Não deixaram você
participar de uma

atividade

Você perdeu um jogo
ou brincadeira

Alguém ignorou o
que você disse

Você teve uma ideia
brilhante, mas ninguém

te ouviu

Te compararam
com outra pessoa

Como você se sentiria nessa situação?”

“Já passou por algo assim? O que fez?”

“Que outras formas de reagir você poderia usar?”

Para refletir:



 O bingo dos planetas

Objetivo: Trabalhar conhecimento sobre os planetas de forma
lúdica e interativa.

Plutão Netuno Urano

Terra

Marte Vênus Mercúrio

JúpiterSaturno

Mercúrio

Mercúrio

Netuno

Saturno

Vênus

Júpiter

Urano

Saturno

Mercúrio

Terra

Urano

Plutão

Marte

Júpiter

Júpiter

Vênus

Saturno Terra

Sol Sol

Sol

Lua

Titã

Canopus

Canopus

Sirius

Antares

Capella

Órion

Titã

Vênus Antares

Sirius

Ursa menor

Ursa maior

Marte

Lua

Sol

Plutão

Ursa menor

Andrômeda

Vênus

Júpiter

Netuno

Terra

Terra

Saturno

Antares Órion

Lua

Ursa maior

Plutão

Sol

Saturno

Andrômeda

Vênus

Antares

Plutão

Marte

Sol Capella

Ursa maior

Netuno

 Sou o planeta mais
próximo do sol

Minha atmosfera é densa
e cheia de gás carbônico

Sou o único planeta com
vida conhecida

Tenho dois satélites
chanados Fobos e

Deimos

Sou o maior planeta do
Sistema Solar

Possuo lindos anéis
 ao meu redor

Minha rotação é tão
inclinada que pareço

deitado

Já fui considerado um
planeta anteoriormente

Sou azul escuro e muito
distante do sol



Obrigada!


