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Educacao Infantil e Fundamental

Aprendendo a lidar com as emocgoes

Acredita-se que o ser humano tem 6 emocOes basicas: alegria, medo, raiva, tristeza, surpresa e nojo. A
habilidade de reconhecer os proprios sentimentos e emog¢des, compreender os dos outros e saber lidar com
eles é o que a psicologia chama de inteligéncia emocional (QE) — e ela é tdo importante quanto o quociente de
inteligéncia (Ql), porque confere serenidade e discernimento necessarios para que as fungdes cognitivas trabalhem
plenamente. Por exemplo, de nada adianta a crianga ser um génio se ela ndo souber lidar com as criticas.

O manejo de emocdes envolve sentimentos desconfortdveis e agradaveis, e o primeiro passo para o
desenvolvimento dessa habilidade é o reconhecimento e a nomeacao dessas emocoes, nossas e das pessoas a nossa
volta. Envolve também saber como expressa-las adequadamente e compreender como o nosso comportamento
é influenciado por elas. Uma crianca emocionalmente saudavel ndo é aquela que ndo chora, tampouco se frustra
ou se irrita, mas aquela que aprimora, constantemente, a compreensao sobre as préprias emogdes.

Além disso, as habilidades socioemocionais parecem trazer beneficios para a saude, fomentar a cidadania,
reduzir a agressividade e o abuso de substancias quimicas. S3o habilidades importantes para toda a vida e podem
favorecer a ocorréncia de futuros processos de resiliéncia. Sem duvida alguma, podem ajudar a criar um mundo
mais humano, com valores e pessoas se responsabilizando pelos préprios atos.

(Como desenvolver as habilidades socioemocionais com as criangas )

- Tomar consciéncia das emocdes da crianga;

- Escutar com empatia, validando os sentimentos da crianca;

- Ajudar a crianga a encontrar as palavras para nomear as emogdes que estao sentindo;
- Estabelecer limites e explorar estratégias para resolver o problema em questao.

(Dicas de a¢des para serem realizadas em familia )

— Brincar de “Que expressao é essal?”

Coloque um espelho na frente da crianga e peca para ela fazer diferentes expressdes: alegria, tristeza,
raiva, nojo, medo e surpresa. Depois de observar suas expressdes, peca para ela desenhar a que mais gosta ou
a que achou mais dificil. E aproveite para conversar sobre alguma situacdo complicada vivenciada pela crianca.

— Brincar de mimica

Brincar de mimica com as emoc¢des também é um étimo exercicio. Vocé pode propor que representem
acdes que podem levar a algum tipo de reacdo e a crianca adivinha qual o sentimento. Por exemplo, a mimica
de receber um presente. Quando ela adivinhar a a¢do, vocé pergunta: “O que sente alguém que recebeu um
presente que gostou? E um presente que ndo gostou? E um presente inesperado?” E por ai vai. Serd divertido!
E ndo se surpreenda se acabar descobrindo algumas novidades sobre seu(s) filho(s)!

— Pintar os sentimentos

Uma atividade bem gostosa e que também traz a tona as emocdes é trabalhar com a musica e com as
cores, usando tinta, canetinha, lapis ou giz. Vocé pode colocar uma musica (triste, alegre, calma etc.) e pedir
para a criancga relaciona-la com algum sentimento. Depois, convide-a para escolher uma cor que expresse esse
sentimento. E incrivel, mas existe algum conhecimento coletivo que nos leva a escolher cores vibrantes e fortes
para sentimentos positivos e cores mais escuras para os sentimentos negativos. Deixe a crianga pintar a vontade
e depois converse sobre o que ela sentiu.

— Ler para as criangas
Utilizar as histdrias infantis de forma ludica, como recurso no qual as criangas possam projetar e ressignificar
seus sentimentos.
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O cérebro e a inteligéncia emocional — Inteligéncia emocional e a arte de educar
Daniel Goleman — Ed. Objetiva. nossos filhos —John Gottman — Ed. Objetiva.
(Para ler com as criangas )
[ _como _tu . me  sinTO... ] COMO - EU - ME - SINTO...
QuANDO ESTOU ZANGAaDo ¢y QpANDO ESTOU TrigTE
Escriro por CORNELIA MAUDE SPELMAN Esciito por CORNELIA MAUDE SPELMAN
Iustrano ok NANCY COTE ILusTRADO POR KATHY PARKINSON

Na colecdo Como eu me sinto,
a terapeuta Cornelia Spelman usa uma
linguagem simples e tranquila para
ajudar criancas pequenas a compreender
e a lidar com seus sentimentos e a se
relacionar bem com os outros.

)

Divertida Mente - Dentro do cérebro de Riley, convivem vdrias emocdes
diferentes, como a Alegria, o Medo, a Raiva, o Nojinho e a Tristeza. A lider deles é
Alegria, que se esforga bastante para fazer com que a vida de Riley seja sempre feliz.
Entretanto, uma confusdo na sala de controle faz com que ela e a Tristeza sejam expelidas
para fora do local.
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