DETETIVE DAS EMOGCOES

Que crianca ndo gdoste de brincar de detetive,
N30 € mesmo?

Essa brincadeira consiste em ajudar a crianca o
perceber suas emocoes e as emocoes do outro
de forma divertido e leve.

e

Investidar as emocdes €& essencial para que o
crianga (e por que ndo o adulto também?) possa
observar 0 que cada emocgao traz de
manifestacoes fisiologicas, cognitivas e
comportamentais.

e

Além disso, o Detetive das Emocoes precisa estar
atento as situacgdes e as emocgodes, o que contribui
para o exercicio de atencao plena.

e

Entdo, sem mais delongas, vamos nos preparar
para essa investigacao...
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DETETIVE DAS EMOGCOES

ORIENTACOES PARA PAIS E EDUCADORES

L

Essa brincadeira é destineda o criancoas
alfabetizadas, no entanto pode ser adaptada pare
criancas menores, desde que sejo respeitado o
seu desenvolvimento cognitivo.

Jo

A atividade pode ser dividide em partes para ndo
ficar cansativo para o crianga (ceda dia uma
emocdo a ser investidgada ou @ cada semana), mas
se a crianga quiser realizar a investidacao em um
sO dio, maravilhallll Q

A Oltima folha refere-se a um certificedo de
DETETIVE DAS EMOCOES. Esse certificado
precisa ser impresso e preenchido pela familia ou
pela propria crianca. E importante dizer 3 crianga
que ao realizar toda a investidacdo ela recebera
o certificado, mas somente se caso elo concluir a
investigacado. Isso a estimula para que investidgue
mais sobre suas emocodes.
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DETETIVE DAS EMOGCOES

O primeiro passo € deslidar os eletronicos,
respirar profundamente 5 vezes para preparar o
seu espirito investigativo

Ao mesmo tempo que respirs, lembre-se que a
intencao é investigar as emocgodes, entao, perceba
como vocé esta se sentindo nesse momento.

e

Agora sim, vocé esta preparado para comecgar a
sua investigacao. Entdo, bloquinho e lspis na mao
e vamos |a...

Je
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DETETIVE DAS EMOGCOES

A primeira emocao a ser investidada sera o
MEDO

e

O que faz com que vocé sinte medo?

Como o seu corpo reagde diante do medo? (sente
tremor, calafrios, dor de barrigda...)

E o que vocé fez quando sente medo? Esse
comportamento & um comportamento que resolve
o seu medo?

Qual seria um comportamento que te ajudario
mais?
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DETETIVE DAS EMOGOES

As pessoas que moram comigo tembém sentem
medo? Pergunte & mamae, papai e irmdos sobre
os medos deles

E os meus amigos do minha idade, sera que tém
medos parecidos com os meus? Como eles fazem

para que os medos vao embora? (Pergunte aos
seus amigos)
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DETETIVE DAS EMOGCOES

Agora que vocé ja investigdou o medo, vamos para
mMais Uma emog¢ao para ser investigadoa, a
ALEGRIA

fo

Quando vocé sente alegria?

Quais sS30 as reacdes Que essa emoca0 CausSd
dentro de vocé? (parece que ha uma festa dentro
de vocé? Fice mais agditado?)

E como vocé se comporte quando esto alegre?
Pula? Abraca? Ri?

Vocé jo agivu de forma estranha quando sentiu
alegria?
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DETETIVE DAS EMOGCOES

Vamos descobrir o que deixa as pessoas felizes?
Pergunte para sua familia e amigos sobre coisas
que trazem felicidade para eles

Vocé jo percebeu algum familiar ou amigo alegre
antes mesmo dele dizer o que estava sentindo?
Como wvocé descobriv que era alegrie que ele
estave sentindo?
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DETETIVE DAS EMOGCOES

Vocé esta se saindo muito bem como detetive das
emocoes. E agora chegou a hora de investigar a
RAIVA

Jo

O que acontece que deixa vocé com raiva?

E o que vocé sente dentro de vocé quando esta
com essa emocdo? (parece que tem um furacdo
dentro de vocé? Seu coragdo dispara?)

E quais s30 suas reacdes quando esta assim?
Grita? Boate? Quebroa coisas?

Vocé consegue pensar em outras formas de dizer
que vocé esta com raiva? Quais?
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DETETIVE DAS EMOGCOES

Papai e mamde teambém sentem raive, sabia?
Pergunta para eles o que os deixa irritados.

Aldumas pessoas demonstroem a raive batendo,
gritendo e quebrando coisas. Vocé conhece
alguém assim?
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DETETIVE DAS EMOGOES

Depois que a raiva vai emboras, pode surgir essa

emocgao que sera investigada agdora, a
CALMA

Jo

O que faz vocé se acalmar?

E como parece que seu corpo fice quando vocé
se acalma? (leve como uma pluma? Sensagdo de
bem estar?)

O que vocé costuma fazer quando esta em paz?

Vocé consegue pensar em outras formas de se
acalmar além das que voceé ja percebeu?

o :
wasctn onor CRIANGCAS E EMOGOES

wwwwwwwww - cre 06/90213




DETETIVE DAS EMOGCOES

Sera que vocé pode aprender outras formas de
se acalmar observando as pessoas a sua volta? O
que seus pais fazem para se acalmar?

O que faz vocé perceber que uma pessoa estd
calma?

b
”
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DETETIVE DAS EMOGCOES

Infelizmente a calma nao fica presente. Ela da
espaco para outras emocoes e uma delas € a
ANSIEDADE

0

Vocé ja se sentiu ansioso? Como foi?

E o seu corpo ficou como? (coragdo disparado?
Aperto no peito? Animado?)

O que vocé faz quando esta se sentindo assim?

Esses seus comportamentos mais te ajudam ou
mais te atrapalham?
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DETETIVE DAS EMOGCOES

Vocé sabia que todo mundo sente ansiedade?
Pergunta para aldum amigo ou alguém da sua
familia o que faz eles ficarem ansiosos.

Quem €& o pessoa Mmais aNnsiosa qQue voce
conhece? E por que vocé a considera a mais
aNsi0sa?
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Agora vamos investider uma emocdo que faz

muito bem para o coracado, a
GRATIDAO

Jo

Pelo que vocé se sente grato?

Vocé consegue perceber quais sensacdes essa
emocdo causa em vocé? (Quer abracar mois?
Sorrir mais?)

O que voceé faz quando sente gratidoo?

Vocé acha que as pessoas percebem que vocé
esta se sentindo grota?
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DETETIVE DAS EMOGOES

Pergunte para sua familia o que é ser grato pare
ela.

Vocé percebe que uma pessoa estd sendo drate
quando?
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DETETIVE DAS EMOGCOES

Uma outra emocdo que precisa ser muito bem
investigada é a
TRISTEZA

0

O que deixa vocé triste?

E como sabe que estd triste? (fica com um no6 na
garganta? Nao tem vontade nem de fazer quase
nada?)

Como vocé reade quando esta sentindo essa
emocaon?

A forma como vocé age € a moais adequada?
Teriam outras maneiras de adir que pudesse te
ajudar mais?

o :
wasctnonor CRIANGAS E EMOGOES

wwwwwwwww - cRP 08/00213




DETETIVE DAS EMOGCOES

Quase ninguém gosta de sentir tristeza, mas
todos nos sentimos. E importante que vocé saiba
0 que deixoa as pessoas que vocé ama sentirem
tristeza. Pergunte a elas.

O que vocé dostaria que fizessem por
quando vocé estiver se sentindo triste?

o '
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DETETIVE DAS EMOGCOES

Estoamos chegdando ao fim e essa emocao que
serd investigadoa é linda demais, & o
AMOR

fo

Quando vocé percebe que sente amor?

Que sensacodes fazem vocé perceber que o amor
estd ai dentro de vocé? (fice em paz? Sente um
alivio?)

Quais sd0 os seus comportamentos quando vocé
sente o0 amor?

Como vocé demonstra o amor que vocé sente
por vocé mesmo?
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DETETIVE DAS EMOGCOES

O que vocé faz pare seus pais e amigos que
fozem com que eles sintam amor por wvocé?
Pergunte para eles.

E vocé, como demonstra seu amor pelas pessoas
que vocé ama?
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DETETIVE DAS EMOGOES

PARABENSM

Vocé chegou ao final dessa investigacaollll Mas
agora que vocé jo é um detetive experiente,
busque outraes emocdes poara investidar e
continue investidando essas poara saber se
existem outres coisas que possam  ser
descobertas. Na proxima pagdina vocé podera
receber o seu certificodo de Detetive das
Emocoes
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0 CERTIFICADO _
/' DETETIVE DAS EMOGOES

concluiu as investidacoes emocionais com
sucesso e a portir dessa date & denominado
DETETIVE DAS EMOCOES

Marcéla Ondei
Psicologa e criadora do Nome e assinatura do
Detetive das Emocoes crianca
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