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i, professor(a)!

Janto tempo encarando as telas de celulares e
desfocadas) e pedidos de desculpas por néo entregar
parle da nossa ealidade.

Superamos esse grande desafio, acedito gue tenha
sido o maiok que enfrentamos até hoje. Vocés,
plofessores e professolas, merecem sek aplaudidos de
pé, pois ndo deixaam a educagdo parat e nao
nossals Uangay.
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Tlesse momento, nao temos muite o que falar,
apenay aghadecel e dizel o quanto somos guatos em

digue bem! Conltinue se cuidando!
Cquipe Semedi
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acabou!
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a conhece. Proteja-se.

A pandemia néo
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ase, uocé é muito importante!
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Néo reduwza 0o cuidados. Siga todas as
' que uoce ja
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Sugestao )
de Filme A=

0 filme Dumplin’ € um dos melhnres fllmes da netflix sobre
autoestima, empoderamento e empatia.

0 filme fala de uma menina e suas amigas que sao fora dos
padroes de beleza, elas se inscrevem em um concurso de beleza e o
desenrolar do filme comeca.

E muito importante falar de auto estima sempre, as pessoas
precisam entender de uma vez por todas que somos iguais.

Precisamos sim ter filmes que falam de empoderamento, de
ultrapassar harreiras emocionais e se surpreender com o que e capaz
de fazer.

A cada dia que passa a cobranca por um corpo perfeito esta maior,
e 0s jovens vivendo constantemente com dificuldade de aceitacao,
pois em todas as series, filmes de super heroinas, romances, etc...
vemos mulheres magerrimas, homens malhados, e acabamos
achando isso tao normal , que quando surge um filme com
protagonista gorda estranhamos, entao temos que enaltecer sim
esse filme, pois ele quebra alguns paradigmas.

Fonte: https://divadavidareall.blogspot.com/2019/03/netflix-dumplin-um-filme-sobre.htm|





https://www.youtube.com/watch?v=79cNIgaj0vg
https://www.youtube.com/watch?v=79cNIgaj0vg
https://www.youtube.com/watch?v=79cNIgaj0vg
https://www.youtube.com/watch?v=79cNIgaj0vg

S%'ao-mmcfawﬁe, da. (ilha, eAPoAa. oL

 mulsicas vdnios nomes de meninas e mullieres.
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Al Noime, omm&mmu’gue&w&,
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s de meninas e mullienes!

Confira a lista:
- https://www.amtonline.com.br/2011/04/musicas-com-
nomes-de-mulheres.html



https://www.amtonline.com.br/2011/04/musicas-com-nomes-de-mulheres.html

\ | Fonte: https://fiquebem.dagora.net/

Frio na barriga, coracao acelerado, maos suando...
Se vocé ja fez alguma apresentacao diante de uma
plateia, seja teatro, danca, canto, um projeto, vocé
deve ter sentido essas reacoes no seu corpo. Talvez
tenha dormido mal a noite ou sentiu uma indesejavel
dor de barriga. Tudo Isso sao reacoes do seu corpo
em resposta a ansiedade.

ANSIEDADE SAUDAVEL
o Dilia Bodno e ANSIEDADE PATOLOGICA
* Acontece em situagdes de * Dura meses ou anos;
estresse; * Nem sempre associada a
e Preocupacdes ocasionais; situacdes de estresse;
e Nio afeta a vida diaria; * Estado de preocupacéo
* Preocupagcao com coisas BABEIE,
problematicas. * Impede de fazer as coisas do
dia-a-dia;

* Preocupacao com coisas triviais.

Acesse 0 link:
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W37 quando falamos de aubocuidads. Com dupla. e s

j

.\ " do.si foz parke do dia o, dia

Tipos de Putocuidado
02 K

EMOCIONAL

DORMIR, MANEJO DO PEDIR AJUDA, MEDITACAD,
DESCANSAR, ESTRESSE, DAR E RECEBER, | CONEXAQO COM

ATIVIDADE AUTOPERDAO, SER OUVIDO, A NATUREZA,
FISICA, AUTOCOMPAIXAQO, RELACOES SILENCIO,

ALIMENTACAO CORAGEM, SAUDAVEIS. ORACAO,
SAUDAVEL. POSITIVIDADE. ESTUDO.
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&) www.alexandreacuna.com.br



CALDIDO VERIDIE

E uma sopa portuguesa com certeza!
Feito com couve, o caldo verde %
é uma sensacdo nos dias frios.

INGREDIENTES

3 hatatas (cerca de 600 g) }
1linguica portuguesa (cerca de 3
2009)

/2 cehola

1,25 litro de caldo de carne caseiro
' maco de couve

sal e pimenta-do-reino moida na

hora a gosto

-
SRS,

Confira o modo.de preparo no site:
https://www.panelinha.com.br/receita/Caldo-verde


https://www.panelinha.com.br/receita/Caldo-verde
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MES PARA
DESFRVTAR
DAS COISAS
BOAS QUE

FAZEM vOCE B
FELIZ. }
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