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VAMOS FALAR SOBRE AS
EMOCOES E SENTIMENTOS!

Imagine que seus sentimentos sao como cores que voce usa para pintar o mundo ao seu redor. Cada cor
representa uma emocao diferente, como alegria, tristeza, medo ou raiva. As vezes, vocé pode sentir muitas
cores ao mesmo tempo, e tudo bem! auando voceé reconhece suas emocgaes, é como escolher a cor certa para
0 seu desenho. Isso ajuda a entender o que esta acontecendo dentro de voce e a se expressar melhor.

Por exemplo, se voce esta triste, pode Falar com alguém e descobrir maneiras de se sentir melhor. Entao,
nao tenha medo de explorar suas cores internasl Conversar sobre o que sente pode tornar fudo mais leve e
colorido. As emogoes sao parte de quem voce é, e aprender a conhecé-las te ajuda a criar uma pintura
incrivel da sua vidal
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As emocdes e sentimentos basicos sao como as
cores primarias no nosso coracao. Alegria,
tristeza, medo e raiva sao algumas das principais
emocdes que todos nis sentimos. Elas nos ajudam
a entender e reagir ao que acontece ao hosso
redor. Por exemplo, a alegria nos fFaz querer
compartilhar momentos Ffelizes com os outros,
enquanfo a Tristeza nhos ajuda a buscar
conforto quando algo nao vai bem.

Essas emogoes basicas sdo essenciais para
nossa sobrevivéncia e bem-estar. Sentir medo,
por exemplo, hos protege de perigos, e a raiva
pode nos motivar a resolver problemas. Conhecer
e entender esses sentimentos é o primeiro passo
para lidar com eles de maneira saudavel
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SENTIMENTO DE CADA FIGURA ABAIXO

COMO VOCE DESCREVERIA A EMOC
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QUAL DESTAS OPCOES MELHOR
DESCREVE VOCE HOJE?

Qualquer que seja o seu humor ou emocao que esteja sentindo
no momento, ela é valida e compreendemos.
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COMO VOCE GOSTARIA DEESTAR HOJE?
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QUAIS COISAS OU 0 QUE VOCE COSTUMA

SITUACOES TE DEIXAM FAZER ?
TRISTE?

Reconhecer as situacoes te ajudam a lidar melhor Quais sa@o as coisas que voceé costuma Fazer para
com essa emo¢ao se sentir melhor quando se sente triste?
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QUAIS COISAS OU 0 QUE VOCE COSTUMA
SITUACOES TE DEIXAM FAZER ?
COMRAIVA?

Reconhecer as situacoes te ajudam a lidar melhor Quais sa@o as coisas que voceé costuma Fazer para
com essa emo¢ao se sentir melhor quando se sente com raiva?

deboralopes.com



http://deboralopes.com/

VAMOS MONITORARI

Para cuidar da sua mente, é importante observa-la com atengao. Criar uma rotina de autorreflexao pode ajudar
a entender melhor seu humor e suas emoc¢oes. Nesta atividade, mantenha um diario onde voce regisire suas
emocdes diarias. Use o exemplo abaixo como guia para explorar e reconhecer seus sentimentos.
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Que emoc¢ao mais Forte Por que voce sentiu Como voce reagiu a Por que voce reagiu
voce sentiu hoje? €sSa emo¢ao? essa emo¢ao? dessa maneira? Voce
poderia ter reagido

melhor? Como?
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ASAUDEMENTALETA0
IMPORTANTE QUANTO A SAUDE
FISICA E TAMBEM PRECISA DE
CUIDADOS REGULARES.

Assim como Fazemos check-ups para o corpo, é essencial reservar um momento diario para
refletir sobre como voce esta se sentindo e tomar medidas para cuidar da sua mente. Pequenos
habitos de autocuidado podem Fazer uma grande diferenga no seu bem-estar mental.




Este material é um convite para voces
explorarem, juntoes, o mundo das emocoes,
entendendo melhor o que sentem, seja nos
momentos de alegria, iristeza, raiva ou
medo.

Pals e responsaveis, aproveitfem essa
oportunidade para criar uma conexao ainda
mais Forte com seus Filhos. Usem este guia
para abrir conversas sinceras sobre os
sentimentos do dia a dia, ajudando as
criangas a reconhecer e lidar com suas
emoc¢des de Forma saudavel.

Ao caminhar lado a lado hessa ‘jornada,
voceés vao Fortalecer os lagos e descobrir
novas Formas de cuidar do coracgao e da
mente com amor, Tornando cada dia mais leve
e chelo de significado.
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