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(Data)
__/__/__.

farei o melhor que puder para ser um .

Estou aceitando um desafio no Proerd ao assumir este
de ajudar a parar o que acontece na minha escola.

Eu,

Não vou praticar bullying contra ninguém.

Se eu vir o bullying acontecendo, utilizarei uma maneira segura para
o bullying a um(a) na escola.

Não vou isolar ninguém. Se eu vir alguém sendo excluído de um grupo, vou 
convidá-lo para fazer parte do meu. Assim, ele ficará
contra o bullying.

Também  vou relatar a um adulto em casa sobre o que eu vi na escola, 
para que ele me apoie e oriente sobre o que fazer se aquela situação de 
bullying não parar.

Use as palavras abaixo para completar seu compromisso:
Bom Cidadão, Compromisso, Bullying, Relatar, 
Professor(a), Seguro.

(Assine aqui se você concorda com esse compromisso)

(Escreva seu nome completo)

___________

Para conseguir isso:

*

*

*

R
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Livro do Estudante
5º Ano do ensino fundamental 

CAINDO NA REAL

UM COMPROMISSO DE AJUDAR 
OS OUTROS
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Confiante, Comunicação, Tensão, Resistência, Pressão dos Colegas, 
Pressão, Consequências, Risco, Efeito sobre a saúde, Fato, Droga, 
Responsável, Modelo de Tomada de Decisão Proerd.
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01 : Ser  confiável e seguro. As pessoas podem contar com
você e você pode contar com os outros para realizar um
trabalho ou uma tarefa.

: O caminho para tomar decisões seguras e responsáveis 
usando quatro passos (Defina, Analise, Atue e Avalie).

: Qualquer substância que não seja alimento e que altera o 
funcionamento do corpo e da mente.

: Algo que pode ser provado como sendo verdade/certeza.

: O que acontece quando se usa drogas.

: Uma possibilidade ou uma chance de que algo dê certo 
ou errado.

: O  que  acontece  como  resultado  de  algo  que você 
escolheu fazer ou não fazer. Pode ser positiva ou negativa.

: Uma força ou influência que atua para você fazer algo.

: Quando  pessoas  da  sua idade tentam fazer com que 
você faça algo.

: A recusa em aceitar a influência dos outros.

: Qualquer  estresse,  pressão  ou agitação sentida sobre 
uma situação ou um acontecimento.

: Quando  as  pessoas  expressam  seus pensamentos 
ou sentimentos uns com os outros.

: Agir de maneira a expressar sua opinião, respeitando a 
opinião dos outros.
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Lição 02 - Informações sobre drogas para Tomada de Decisão Reponsável....09

Lição 03 - Riscos e Consequências.......................................................................13

Lição 04 - Pressão dos Colegas.............................................................................17

Lição 05 - Lidando com Situações de Tensão......................................................23

Lição 06 - Bases da Comunicação.........................................................................26

Lição 07 - Comunicação Não Verbal e Escuta Ativa.............................................33

Lição 08 - Bullying...................................................................................................36

Lição 09 - Ajudando os Outros...............................................................................39

Lição 10 - Obtendo Ajuda dos Outros e Revisão..................................................41

Diário.........................................................................................................................45

Glossário..................................................................................................................50



B)

A)

B) Resposta:

A) Resposta:
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Introdução ao Proerd "Caindo na Real"

• Levante a mão para que só uma pessoa fale de cada vez;

• Seja positivo, responsável e respeitoso.  Um comentário 

inadequado pode magoar sentimentos e encerrar nosso 

debate;

• Observe e atenda ao sinal de silêncio. 

• Use a expressão “alguém que eu conheço” em vez do 

nome da pessoa quando contar uma história;

• Responda  somente  às perguntas as quais se sinta à vontade 

para responder.

Luz, Câmera, Ação!
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Introdução ao Proerd "Caindo na Real"

negativas de cada opção
positivas e?
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Introdução ao Proerd "Caindo na Real"
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VIRE

-
Seu filho está se juntando a milhões de outras crianças e jovens que já foram beneficiados pelo 

Programa Educacional de Resistência às Drogas e à Violência - PROERD, que foi desenvolvido com 
base em estudos científicos e tem por finalidade ensinar as crianças e jovens habilidades para que 
possam conduzir suas vidas de maneira responsável, segura e livre de drogas.

Maiores informações no verso desta folha.

Convidamos você para participar das atividades de Conversas em Família. Consideramos isso 
importante, pois diversas pesquisas comprovam que é extremamente importante o diálogo entre pais 
e filhos, com orientações adequadas sobre situações das quais eles se defrontam no dia a dia ou até 
mesmo que poderão enfrentar no futuro, como brigas, uso de drogas, e outros atos violentos.

São 4 passos:

CONVERSAS EM FAMÍLIA Nº 1

Caindo
na... R E AR E A LL

@bpec.pmprwww.proerdBRASIL.com.br
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MENSAGEM DA
 POLÍCIA MILITAR
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Caríssimos Pais,

Para participar da formatura e receber o

certificado Proerd seu (sua) filho(a) precisa

Precisamos que o espaço abaixo seja preenchido e assinado indicando o compromisso dos 
senhores(as) e também de seu(sua) filho(a) com o programa. Este livro deverá retornar à 
Escola para o desenvolvimento das lições.

Frequentar as aulas (máximo duas faltas);
Escrever uma redação sobre o que aprendeu no Proerd; 
Manter-se seguro(a), saudável e responsável, não se    
envolvendo com drogas e nem praticando a violência;
Participar das aulas de forma ativa, respeitando os combinados Proerd.

Assinatura do(a) professor(a)

Assinatura do pai, mãe ou responsável

A escola de seu(sua) filho(a) participará do Programa Educacional de Resistência às 
Drogas e à violência - PROERD, desenvolvido pela Polícia Militar.

O programa consiste em um esforço cooperativo entre a Polícia Militar, a Escola e a 
Família, e destina-se a ensinar as crianças e adolescentes em idade escolar, a serem
capazes de fazer boas escolhas de forma segura e responsável, saber se comunicar e se 
relacionar com pessoas, denunciar o bullying com segurança, reconhecer os malefícios da 
drogas e a pressão dos colegas e principalmente manter-se livre das drogas e da violência.

Para isso, o Proerd é realizado em dez lições que busca desenvolver habilidades de 
autoconhecimento e auto controle emocional, de tomar decisão responsável, de 
compreensão dos outros, de comunicação eficaz, de relacionamento interpessoal saudável e 
de lidar com desafios e responsabilidades. Ao final do programa os alunos participarão de uma 
formatura, onde receberão o Certificado Proerd. Gostaríamos muito de poder contar
com a presença de toda a sua família nessa cerimônia. Oportunamente informaremos a data.

B)

A)

B)

A)

B) Resposta:

A) Resposta:

B) Resposta:

A) Resposta:
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1 – A bebida alcoólica é ____________________ para menores de 18 anos.

2 – A mistura de _____________________ com _________________________é perigosa.

3 – Há ________mortes relacionadas ao consumo da bebida alcoólica, a cada ano, no Brasil.

4 – A maioria dos jovens ____________________________bebida alcoólica.

5 – A bebida alcoólica deixa o _________________ e o ______________ mais lentos.

6–Dois efeitos da bebida alcoólica são _______________e ______________.

FATOS SOBRE O USO DA 
BEBIDA ALCOÓLICA

• A bebida alcoólica é ilegal para 
menores de 18 anos.

• Há mais de 100.000 mortes
relacionadas ao consumo da bebida
alcoólica, a cada ano, no Brasil.

• A maioria dos jovens não 
consome bebida alcoólica.

• A mistura de bebida alcoólica com 
remédio é perigosa.

• Crianças e adolescentes ainda estão 
em crescimento, portanto, a bebida 
alcoólica é mais prejudicial a eles do 
que aos adultos.

EFEITOS DA BEBIDA
ALCOÓLICA SOBRE A SAÚDE

• A bebida alcoólica deixa o cérebro e 
o corpo mais lentos. Os efeitos 
podem incluir:
- perda da coordenação motora;       
- perda dos critérios de

julgamento;
- falha de memória;
- perda de autocontrole;
- reflexos mais lentos.

• A bebida alcoólica enfraquece o 
músculo do coração, pois reduz a 
quantidade de sangue bombeada 
por ele.

• O excesso de bebida alcoólica 
pode levar ao coma e à morte.

• A bebida alcoólica vai diretamente à 
corrente sanguínea e pode causar 
dano a todos os órgãos do seu 
corpo.

Informações sobre drogas para 
Tomada de Decisão Responsável

Lição 02

Orientações:

Sua atividade extraclasse  consiste em entrevistar  um adulto, em casa, sobre uma ocasião na
qual  ele  foi ajudado  por alguém. Utilize  as ‘’5  Perguntas’’  para descobrir como ele ou ela
foi ajudado(a)  naquele momento  da vida.  Seu trabalho  será reunir as informações e comple-
tar o roteiro abaixo, para  que  possa ser  compartilhado  com a sua turma.  Sua entrevista deve 
ser escrita com base nas informações que você coletar.

Em____/____/____, eu entrevistei________________________________________________

Perguntei se ele(a) já foi ajudado(a) por um(a) bom(a) cidadão(ã). E isso foi o que aprendi: O 
que aconteceu?_____________________________________________________________ 
____________________________________________________________________________

Quem ajudou nessa história?____________________________________________________ 
____________________________________________________________________________

Quando isso aconteceu?________________________________________________________ 
____________________________________________________________________________

Onde isso aconteceu?__________________________________________________________ 
____________________________________________________________________________

Por que aquela pessoa quis ajudar?_______________________________________________ 
____________________________________________________________________________

CONCLUSÃO
Você já percebeu que bons(as) cidadãos(ãs) ajudam outras pessoas que estejam com 
problemas.
De que maneira reportar uma situação de bullying na escola torna você um(a) bom(a) 
cidadão(ã)?
____________________________________________________________________________ 
____________________________________________________________________________ 
____________________________________________________________________________ 
____________________________________________________________________________ 
____________________________________________________________________________

MINHA ENTREVISTA

@bpec.pmprwww.proerdBRASIL.com.br



• A nicotina contida nos cigarros
e no fumo de mascar reduz a
quantidade de sangue que flui
para o cérebro. Isso interfere na
forma como o cérebro funciona.
• Fumar causa doença cardíaca.
• Fumantes contraem mais
resfriados e problemas
respiratórios.
• Fumar causa câncer de 
pulmão.
• O fumo de mascar pode causar
câncer de boca, perda dos 
dentes e outros problemas de
saúde.
• Fumar causa:
     - amarelamento dos dentes e 
mau hálito;
     - ressecamento da pele e
rugas.

• No Brasil é ilegal vender
cigarros para menores de 18 anos.
• Há mais de 4.700 substâncias
tóxicas na fumaça do cigarro.
• Cigarros contêm nicotina, uma
substância nociva e poderosa
que causa dependência.
• O cigarro é uma das principais
causas de morte evitável no país.
• Mais de 174.000 brasileiros
morrem de causas relacionados
 ao cigarro a cada ano.
• Conforme o Relatório Sobre o 
Controle do Tabaco, elaborado pela
 OPAS, mais de um milhão de 
pessoas morrem anualmente, nas
Américas, em decorrência do 
tabagismo passivo.

EFEITOS DO CIGARRO
SOBRE A SAÚDE

FATOS SOBRE O USO 
DO CIGARRO

o  c i g a r r o

Nas últimas aulas do Proerd, conversamos com seu filho sobre o bullying, como ele poderia ajudar 
os outros, ser um bom cidadão e saber como e quando procurar ajuda, sempre que necessário.

não

Conte sempre conosco!

CONVERSAS EM FAMÍLIA Nº 5

Caindo
na... R E AR E A LL

Esta é a última atividade envolvendo a família

Ficamos imensamente agradecidos pela sua 
contribuição nas atividades propostas pela 
Polícia Militar, que podem auxiliar na 
formação de um bom cidadão.

�

Cite o nome de uma pessoa de confiança a quem se possa recorrer em casos que se precise 
de ajuda para pedir um conselho, proteção ou orientação.

@bpec.pmprwww.proerdBRASIL.com.br



Vias aéreas:

Cérebro:

Boca:

Pulmão:

Coração:

Fígado:

@bpec.pmprwww.proerdBRASIL.com.br



PRECISANDO DE AJUDA
Pense nos momentos em que você precisou da ajuda de alguém.

1 – O que estava acontecendo na situação em que você precisou de ajuda?

2 – De que tipo de ajuda você precisou (conselhos, apoio, proteção ou orientação)?

3 – Como você conseguiu ajuda dessa pessoa?

4 – Quais são as características positivas da pessoa que te ajudou?

5 – Por que essa ajuda foi importante?

Como você sabe que é um problema, desafio ou oportunidade?

Como você sabe que é um problema, desafio ou oportunidade?

Qual o problema, desafio ou oportunidade?

Qual o problema, desafio ou oportunidade?

Como você sabe que é um problema, desafio ou oportunidade?

Qual o problema, desafio ou oportunidade?

@bpec.pmprwww.proerdBRASIL.com.br



Todos os dias, nos últimos meses, quando Lucas entra no ônibus escolar, os outros estudantes 
mais velhos o empurram para o assento. Hoje, ele entrou atrasado no ônibus escolar e um dos 
garotos o fez tropeçar, cair no corredor e bater seu rosto no chão. Os garotos começaram a rir 
dele.

ATUE

Quais são as diferentes opções?

Quais são as consequências positivas de cada escolha?

Quais são as consequências negativas de cada escolha?

Quais são as diferentes opções?

@bpec.pmprwww.proerdBRASIL.com.br



SEGURO

RESPONSÁVEL

RELATAR

COMPROMISSO

ANÔNIMO

ESPECTADOR

CONFIANTE

BOM CIDADÃO

.

Quais são as diferentes opções?

Quais são as consequências positivas de cada escolha?

Quais são as consequências negativas de cada escolha?

.

BULLYING

COMUNICAÇÃO

POLICIAL PROERD

PAUSA

@bpec.pmprwww.proerdBRASIL.com.br



Por quê?

Onde?

Quando?

O Quê?

Quem?

Por quê?

Onde?

Quando?

O Quê?

Quem?

Todas as vezes que Hudson vai à lanchonete da escola, os alunos falam para ele que todos os
assentos da mesa estão ocupados. Ele pergunta a uma garoto, que está sentado sozinho, se 
pode sentar-se junto dele. O garoto diz: "Eu não quero você na minha mesa, vá encontrar outro
lugar para sentar."

Rose é novata na escola e quer fazeramigos. Ela descobriu que algumas garotas estão enviando
mensagens dizendo coisas ruins sobre ela. Agora, elas começaram a enviar mensagens desa-
gradáveis para Rose, dizendo que não querem conversar com ela na escola.

.

Como visto em aula, os riscos e consequências das escolhas devem sempre ser analisados antes 
da tomada de decisão para que ela seja segura e responsável. Peça à seu(sua) filho(a) para 
compartilhar com você o que ele(a) entendeu sobre correr riscos e as possíveis consequências 
positivas ou negativas.

CIGARRO

BEBIDA ALCOÓLICA

CONVERSAS EM FAMÍLIA Nº 2

Caindo
na... R E AR E A LL

�
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Por quê?

Por quê?

Onde?

Quando?

O Quê?

Quem?

Onde?

Quando?

O Quê?

VOCÊ SABIA?

Baixe agora mesmo:

Violência doméstica

Entre outras ocorrências

Acidente de trânsito

Perturbação de sossego

Com o APP 190 PR você pode solicitar atendimento
da Polícia Militar, em situações como:

APP 190
Quem?

@bpec.pmprwww.proerdBRASIL.com.br
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-

-

-

-

‘‘Não, obrigado! Quero ter uma vida mais 
saudável’’

‘‘Quer uma cerveja?’’

sobre as lições

vontade

aprendidas

@bpec.pmprwww.proerdBRASIL.com.br
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Quais são as diferentes opções?

Quais são as consequências positivas de cada escolha?

Quais são as consequências negativas de cada escolha?

Quais são as diferentes opções?

Quais são as consequências positivas de cada escolha?

Quais são as consequências negativas de cada escolha?

@bpec.pmpr



Nós aprendemos
melhores maneiras
de nos comunicar.

Ótimo.

www.proerdBRASIL.com.br

Marcela enviou mensagens para suas amigas convidando-as para ir ao shopping no sábado.
Todas responderam que iriam. Na resposta de Isabel, ela disse que gostaria que Marta não fosse, 
pois ela fuma. Por engano, Isabel enviou essa resposta para todas, incluindo Marta.

Quais são as diferentes opções?

Quais são as consequências positivas de cada escolha?

Quais são as consequências negativas de cada escolha?

Como foi
o Proerd

hoje?

@bpec.pmpr



CONVERSAS EM FAMÍLIA Nº 3

Caindo
na... R E AR E A LL
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Se não conseguir
preencher, espere
até a lição 9.

@bpec.pmprwww.proerdBRASIL.com.br



CONVERSAS EM FAMÍLIA Nº 4

Caindo
na... R E AR E A LL

Pense nas diferentes opções. Pense nos prós e contras de cada opção; Faça 
sua escolha usando os fatos e as informações que você observou nas opções;

�

AVALIE: Revise sua decisão: Você fez uma boa escolha? Como você sabe?

@bpec.pmprwww.proerdBRASIL.com.br



Fica frustrado,

Começa a agir diferente,

O que você sente, e como o seu corpo fica, quando está tenso?

Quais seriam os comportamentos que demonstram que você está tenso?

Cite três maneiras seguras e responsáveis para se lidar com situações de tensão.

1)

2)

3)

@bpec.pmprwww.proerdBRASIL.com.br



Roberto acabou de mudar-se e está frequentando uma escola nova. Ele não conhece ninguém.
O que ele pode fazer para ter novos amigos?

A mãe de Gustavo começou a trabalhar e ele terá que ficar sozinho em casa. Primeiramente, ele
achou que seria legal ficar por conta própria, mas, na primeira tarde ele sentiu-se desconfortável.
Como Gustavo poderia dizer à mãe dele que está com medo de ficar sozinho?

Quais são as diferentes opções?

Quais são as consequências positivas de cada escolha?

Quais são as consequências negativas de cada escolha?

As colegas de Bárbara estão enviando mensagens maliciosas sobre ela. Elas dizem que ela não usa
roupas bonitas. Uma amiga mostrou para Bárbara estas mensagens. No dia seguinte, no pátio da
escola, Bárbara percebeu as garotas a observando e cochichando. O que ela deveria fazer?

@bpec.pmprwww.proerdBRASIL.com.br



( O que você poderia fazer ou dizer para si mesmo de forma
 positiva em situações de tensão):

Ana e sua amiga estão com outras garotas mais velhas que estão fumando. Ela está preocupada,
 pois, ao chegar em casa, estará com cheiro de cigarro. Sua mãe ficará muito brava. Como ela poderá
explicar o cheiro de cigarro para a mãe dela?

PARE
Quais são as diferentes opções?

Quais são as consequências positivas de cada escolha?

Quais são as consequências negativas de cada escolha?

PENSE

@bpec.pmprwww.proerdBRASIL.com.br



INSEGURO
EXIGENTE

CONFIANTE

www.proerdBRASIL.com.br @bpec.pmpr

Fala de forma clara  e respeitosa; 

Postura firme, reta e bom contato visual; 

Aparenta calma e segurança.

.

Fala alto e com voz irritada.

Tem postura rígida e se inclina para a frente. 

Intimida aproximando-se do seu rosto. Olhar 

severo (franzindo as sobrancelhas)

e aponta para a pessoa.


