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Um case

Tudo comecou com uma briguinha, mas degringolou. lan Moore,
graduando do Ginasio Jefferson e Tyrone Sinkler, do primeiro ano,
tinham brigado com um colega, Khalil Sumpter, de 15 anos. Depois
passaram a provoca-lo e ameaca-lo. Foi ai que a coisa explodiu.

Khalil, com medo de que lan e Tyrone fosse |lhe bater, levou uma
pistola calibre 38 para a escola a uns 3 metros do guarda do

ginasio, matou os dois garotos com tiros disparados a queima-
roupa no corredor.
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* O fato € muito chocante. Mas é também mais um indicador,
a nossa disposicao, para que tomemos consciéncia da
necessidade, urgente, de ensinamentos que objetivem o
controle das emocoes, as resolucdes de desentendimentos
de forma pacifica e, enfim, a boa convivéncia entre as
pessoas. Os educadores, ha muito preocupados com as
notas baixas dos alunos em matematica e leitura, comecam a
constatar que existe um outro tipo de deficiéncia e que é
mais alarmante: o analfabetismo emocional.

e Apesar dos louvaveis esforcos que visam melhorar o
desempenho académico, esse novo tipo de deficiéncia ainda
nao ganhou espaco no curriculo escolar.



* Podemos ver
sinais dessa
deficiéncia em
incidentes
violentos como o

qgue foi relatado

anteriormente, e
gue se tornam
cada vez mais
frequentes nas

escolas. \
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‘ * A maior causa de invalidez entre
adolescentes €&  psicologica.
Sintomas de depressao, severa
ou branda, afetam até um terco
dos adolescentes; nas garotas, a
incidéncia de depressao dobra na
puberdade.

* A incidéncia de problemas
caracterizados como desordens
de alimentacao entre
adolescentes atingiu nivel
estratosférico.
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AS criancas, em
media, nas
pesquisas Nao
estao bem nos
seguintes pontos

especificos:

* Retraimento ou problemas de relacionamento social:
preferir ficar sO; ser cheio de segredos; amuar-se muito;
falta de energia; sentir-se infeliz; ser muito dependente.

* Ansioso e deprimido: ser solitario; ter muitos medos e
preocupacoes; autoexigéncia exacerbada; nao se sentir
amado; sentir-se nervoso, triste e deprimido.

* Problemas de aten¢ao ou de raciocinio: dificuldade de
concentracao; devaneio; agir impulsivamente; nervoso
demais para concentrar-se; mau desempenho escolar;
incapacidade de afastar pensamentos.

* Delinquente ou agressivo: andar com garotos que se
metem em encrencas; mentir e trapacear; discutir
muito; ser mau com os outros; chamar atencao para si;
destruir as coisas dos outros; desobedecer em casa e na
escola; ser teimoso e macambuzio; falar demais;

onprovecardemais;terpavio curto.
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* Nenhuma crianca, rica ou
pobre, € imune a
problemas; isso é
universal e ocorre em
todos os grupos étnicos,
raciais e de renda.

Assim, embora as
criancas pobres tenham o
pior registro em
indicadores de aptiddes
emocionais, a respectiva
taxa de deterioracao com
o correr das décadas nao
foi pior que aquela das
criancas da classe média
ou rica: todas mostram
uma queda constante.
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*Estimular a inteligéncia emocional
nas escolas &€ uma situacao urgente.
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O Cérebro Trino de MaclLean

. Reptiliano
. Sistema Limbico
‘ Neocortex
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Neocortex:

Fung¢oes intelectuais superiores.

Sistema Limbico:

Emogoes.

Complexo Reptiliano:
Sobrevivéncia.
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LOGICA CRIATIVIDADE - -

Avalia o inicio, o meio e o fim dos procedimentos Olha primeiro o todo e depois separa
antes de olhar o todo o contetdo por partes
Raz3o : "
Baseia-se em experiencias, experi "‘"“;3°“ <
e teorias na tomada de decisdes) Predominio dos sentimentos na
tomada de decisGes
Andlise de dados " e
Considera cada etapa dos Considera situacdes
processos para a interpretacao “ossiveis” e “impossiveis”
dos resultados NO Processo criativo
Ordenacao sequencial §
Ordenacio de tarefas de Aleatoriedade
acordo com a prioridade "Aordem dos fatores ndo
altera do produto”
Busca de métodos praticos Subjetividade
= Busca de métodos alternativos
resol de problema
ok s > para a resolucao de problemas
Nameros e formulas Simbolos e imagens
Maior facilidade para a memorizacao Maior facilidade para a memorizacao
de sequéncias com caracteres alfanumeéricos de formas, ilustracoes e gravuras
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DUAS
METADES
FAZEM UM
INTEIRO




2 Estudemos portanto e criemos equmbrlo entre
nosso mundo externo e interno, entre nossos

lados, irracional, emocional e racmnal, entre os
degraus de nossas necessidades; entre nossa #
mente consciente e inconsciente; sobretudo, um =%
eixo pleno, entre nosso cérebro trino e a nossa '
realidade.




A virada do milénio iniciou uma Era da Melancolia, do mesmo modo como o
século XX se tornou a Era da Ansiedade. Dados internacionais mostram uma
espécie de epidemia moderna de depressao, que se espalha de maos dadas com
a adocao, em todo o mundo, de modos modernos.

Desde o inicio do século XXI, cada nova geracao tem vivido sob maior risco que
aquela que a antecedeu de sofrer uma depressao grave — nao a mera tristeza,
mas uma paralisante apatia, desanimo e autopiedade — no transcorrer da vida.

E esses episodios estao comecando cada vez mais cedo. A depressao na infancia,
antes praticamente desconhecida (ou, pelo menos, nao reconhecida), surge como
um dado do panorama moderno.

Sejam quais forem as causas, a depressao nos jovens € um problema premente.
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REPENSANDO AS ESCOLAS: O ENSINO PELO
SER

 Como a vida em familia nao mais proporciona a crescentes numeros
de criancas uma base segura na vida, as escolas permanecem como o
unico lugar a que a comunidade pode recorrer em busca de corretivos
para as deficiéncias da garotada em competéncia emocional e social.
Isso nao quer dizer que as escolas, sozinhas, possam substituir todas
as instituicdes sociais que muitas vezes ja estao ou se aproximam do
colapso. Mas, como praticamente toda crianca vai a escola (pelo
menos no inicio), este € um lugar que pode proporcionar as criancas
0s ensinamentos basicos para a vida que talvez elas nao recebam
nunca em outra parte.
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*Os dados sugerem que, embora esses
cursos nao mudem ninguém da hoite para o
dia, a medida que as criancas avan¢am no
curriculo de série‘em serie, verificam-se
melhoras discerniveis no tom de uma escola
e na perspectiva — e nivel de competéncia
emocional — das meninas e meninos que 0s

fazem.

Pés - ’_::'
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e AUTOCONSCIENCIA EMOCIONAL

e Melhora no reconhecimento e designacao das proprias emocoes
e Maior capacidade de entender as causas dos sentimentos

e Diferenciar sentimentos e atos CONTROLE DE EMOCOES

e Melhor tolerancia a frustracao e controle da raiva

e Menos ofensas verbais, brigas e perturbacao na sala de aula

e Maior capacidade de expressar adequadamente a raiva, sem brigar
e Menos suspensoes e expulsoes

e Menos comportamento agressivo ou autodestrutivo

e Mais sentimentos positivos sobre si mesmo, a escola e a familia
e Melhor no lidar com a tensao

e Menos solidao e ansiedade social

JORNADA DE INTELIGENCIA EMOCIONAL PARA PROFESSORES -
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e CANALIZAR PRODUTIVAMENTE AS EMOCOES
e Melhor comunicabilidade

e Maior capacidade de se concentrar na tarefa imediata e
prestar atencao

e Menor impulsividade; mais autocontrole

e Melhores notas nas provas

* EMPATIA: LER EMOCOES

e Maior capacidade de adotar a perspectiva do outro

e Melhor empatia e sensibilidade em relacao aos
sentimentos dos outros

e Melhor no ouvir os outros

JORNADA DE INTELIGENCIA EMOCIONAL PARA PROFESSORES -
RHEMA EDUCAGAO
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* LIDAR COM RELACIONAMENTOS

e Maior capacidade de analisar e compreender
relacionamentos ® Melhor na solucao de conflitos e
negociacao de desacordos

e Melhor na solucao de problemas em relacionamentos
e Mais assertivo e habil no comunicar-se

e Mais benquisto; amistoso e envolvido com os colegas e
Mais procurado pelos colegas

e Mais preocupado e atencioso
e Mais “pro-social” e harmonioso em grupos

e Maior partilhamento, cooperacao e prestatividade e Mais
democratico no lidar com os outros
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* Ha uma palavra meio fora de moda para definir o conjunto de
aptidoes que a inteligéncia emocional representa: carater.

* O carater, escreve Amitai Etzioni, teorica social da Universidade de
Washington, é “o musculo psicologico necessario para a conduta
moral”. E o filosofo John Dewey diz que uma educacao moral € mais
poderosa quando as licoes sao ensinadas as criancas no curso de
fatos reais, nao apenas como licoes abstratas — o modo da
alfabetizacao emocional.

* Se o desenvolvimento do carater € uma das bases das sociedades
democraticas, pensem em algumas das maneiras como a inteligéncia
emocional as reforca.

JORNADA DE INTELIGENCIA EMOCIONAL PARA PROFESSORES -
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* O principio fundamental do carater € a autodisciplina; a vida virtuosa,
como tém observado os filosofos desde Aristoteles, se baseia no
autocontrole.

* A pedra de toque que guarda afinidade com o carater € a capacidade
de motivar-se e orientar-se, seja ao fazer o dever de casa, concluir um
trabalho ou levantar-se pela manha. A capacidade de adiar a
satisfacao e controlar e canalizar nossos impulsos para agir € uma
aptidao emocional basica, que em outros tempos se chamava de
forca de vontade.

* “Precisamos ter controle sobre nds mesmos — nossos apetites,
nossas paixdoes — para agir direito com os outros”, observa Thomas
Lickona, quando escreve sobre educacao do carater. “E preciso forca
de vontade para manter a emoc¢ao sob o controle da razao.”
e
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Plasticidade cerebral

Aprender: muda o nosso céerebro
ateé o ultimo momento da nossa vidal!

A aprendizagem provoca

uma atividade cerebral, ou seja uma troca de
estimulos entre | ONIOS atraveés das
SINAPSES que transmitem impuisos

SIeLricos.,
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O estado cerebral certo para a funcao
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* O autodominio requer autoconsciéncia mais autorregulacao,
componentes essenciais da inteligéncia emocional.

autorreguls l'\»-,:g;;

Acao ou efeito de se autorregular, reg sular a si
mesmo sem intervengao externa: b
autorregulacao do comportamento.

Capacidade que possui alguns orgaos de r« ’e: e
suas proprias funcoes fisiologicas.
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* A autorregulacao, de acordo com a teoria social cognitiva de Albert
Bandura, refere-se ao processo pelo qual os individuos estabelecem
metas, monitoram seu proprio comportamento, avaliam o progresso
em relacao a essas metas e fazem os ajustes necessarios para alcanca-
las.
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RHEMA

O trabalho com as

Habilidades
Socioemocionais
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PARA COMECAR

* Habilidades socioemocionais nao podem ser ensinadas nhum padrao
tradicional.

* Muitas escolas acreditam que basta criar um horario na grade para
ensinar habilidades socioemocionais, quando na verdade o que se
deve buscar é o desenvolvimento das habilidades ao longo de todo
tempo escolar.

* Conversar sobre a emocdes que nos afetam diante de adversidades é
muito diferente de tentar ensinar, de maneira genérica, o que é
felicidade, tristeza, raiva, medo... Qualquer exposmao que V,

planeje, deve ter a intencao pedagoglca pgra gue seg@u




* O mundo moderno e suas exigéncias requerem competéncias
socioemocionais para que se possa atuar na sociedade de forma a
atender as suas necessidades. Pensando nisso, a ONU destacou as 10

habilidades do profissional do futuro.

AUTOCONHECIMENTO ESTABILIDADE
EMOCIONAL

CURIOSIDADE

PVIOCIONALPARES
A EDUCACAO



* Flexibilidade cognitiva: ter a mente aberta, ter a capacidade de ampliar o
pensamento e estar apto a aprender coisas novas para resolver problemas
e sair da zona de conforto.

* Negociacao: saber se comunicar de forma eficaz de modo a fazer acordos
assertivos, tanto no trabalho quanto na vida pessoal, estabelecendo
relacoes interpessoais saudaveis.

* Orientacao para servir: compromisso de oferecer o melhor servico, com
empatia, cooperacao e valorizacao do cliente.

 Julgamento e tomadas de decisao: capacidade de ler e interpretar as
informacdes corretamente para poder tomar decisdes corretas.

* Inteligéncia emocional: saber gerenciar as emocdes para ter maior
controle sobre o comportamento e cultivar boas relacoes interp
consigo mesmo. o~
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* Gestao de pessoas: saber se comunicar com todos. Para isso, € preciso
acolhimento, empatia, oferecer motivacao para realizar o trabalho.

* Trabalho em equipe: conexao e cooperagao com as pessoas com gquem
trabalha, para estabelecer um bom relacionamento e maior produtividade

* Criatividade: explorar as possibilidades para criar algo inovador e melhor
as formas de trabalho.

* Pensamento critico: utilizar o raciocinio e a logica para avaliar as situacoe
solucionar problemas e propor ideias adequadas para melhorar o trabalho.

* Resolucao de problemas complexos: ser capaz de solucionar problemas
inesperados e novos, articulando todas as habilidades ja mencionadas.
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* O papel das instituicoes de ensino no desenvolvimento dessas
habilidades é fundamental, pois a escola € o ambiente em que as
criancas tém suas primeiras experiéncias sociais e o contato com
novas emocoes.

* Sendo assim, as escolas precisam proporcionar para os seus alunos
desde a Educacao Basica o contato com essas atribuicoes,
preparando-os para a vida profissional e social, consequentemente
para a vida pessoal de modo geral.

inclusas em todas as 10 competéncias gerais
;"/
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* A proposta da BNCC para as escolas é utilizar essas
competéncias para lidar com as demandas da vida
cotidiana, exercer a cidadania e estar apto para o

mundo do trabalho, ou seja, promover um
desenvolvimento global dos estudantes, nao so
aspectos cognitivos, mas sociais e emocionais

também.
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e Autoconsciéncia: envolve o conhecimento de cada pessoa, bem como de
suas forcas e limitacdoes, sempre mantendo uma atitude otimista e voltada
para o crescimento.

* Autogestao: relaciona-se ao gerenciamento eficiente do estresse, ao
controle de impulsos e a definicao de metas.

* Consciéncia social: necessita do exercicio da empatia, do colocar-se “no
lugar dos outros”, respeitando a diversidade.

* Habilidades de relacionamento: relacionam-se com as habilidades de
ouvir com empatia, falar clara e objetivamente, cooperar com os demais,
resistir a pressao social inadequada (ao bullying, por exemplo), solucionar
conflitos de modo construtivo e respeitoso, bem como auxiliar o outro
qguando for o caso.

 Tomada de decisao responsavel: preconiza as escolhas pessoai

interacdes sociais de acordo com as normas, os.cuidadoseom a
e os padroes éticos de uma sociedade. A/ “*a:..a.
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Qual é o papel dos educadores no
acolhimento socioemocional?

* O educador deve ter o conhecimento prévio dessas

*/ competéncias para poder transmiti-las aos alunos,
% além de apoiar e monitorar o exercicio delas.

-

»

* A principal atitude de acolhimento é a escuta,
propondo um espaco para que os alunos dialoguem,
expressem suas emocoes e possam tirar duvidas e
pedir ajuda para lidar com as dificuldades.
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Como trabalhar as competéncias

socioemocionais em sala de aula?

* Intencionalidade e reciprocidade: apresentar os objetivos e as metas de forma
clara e concreta, para produzir maior reciprocidade entre os alunos.

* Significado: explicar o conceito da competéncia que esta sendo trabalhada no
momento e o modo como ela se relaciona com o tema, para facilitar a
compreensao do aluno.

« | |° Transcendéncia: articular as aprendizagens de modo que transcendam o “aqui e
- c ora”,festlr,r’\ulando o aluno a pensar sobre as consequéncias do que esta sendo
ito e feito™.

* Competéncia: motivar o aluno a acreditar em seu potencial, proporcionando
situagdes em que ele obtenha sucesso para fortalecer a autoestima. Para isso, as
aulas, as avaliacoes e a linguagem devem estar de acordo com o nive

no
para o tema abordado. O feedback ao aluno é fundamentat! . @
»
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Como trabalhar as competéncias
socioemocionais em sala de aula?

. Regulac;ao e controle do comportamento: auxiliar o aluno a controlar e
gular suas acoes nas diferentes situacoes, propondo uma discussao
lexiva com ele e com os colegas.

* Compartilhar: estabelecer um clima escolar de respeito e cooperacao,
valorizar a importancia do controle das emog¢des e da boa comunicacgao,
considerar os interesses pessoais e do grupo, bem como propor debates e
troca de ideias.

* Individuagao e diferenciacdo psicoldgica: contemplar as diferencas,
desenvolvendo a consciéncia e a singularidade de cada aluno, e como ela
pode coabltar com O grupo e fortalece Io




Como trabalhar as competenuas
socioemocionais em sala de aula?

* Procura pelo novo e pela complexidade: propor situacoes desafiadoras e
incentivar a sua resolucao.

* Consciéncia da modificabilidade: adaptar as estratégias para atender a
todos os alunos, considerando que cada um tem seu ritmo e sua forma d
aprender.

* Sentimento de pertenca: oferecer acolhimento aos alunos para se
sentirem pertencentes a um grupo.

e Construcao do vinculo: estabelecer uma aproximagéo entre o professor e
os alunos, e da turma entre si, pois o vinculo é fundamental par o em

grupo.
JORNADA DE INTEMGENCIA EM MLM;@




MEMORIAS AFETIVAS

JURGA " e T Y e T L ' o

‘ * A memoria € a forma como o cérebro adquire e armazena

informacoes, uma das funcdes mais complexas do organismo
humano.

| * A vivéncia de fatos com alta carga emocional faz com que os mesmos
permanecam para sempre na memoria. Os fatos marcantes na vida
de uma pessoa mesmo ocorrendo uma unica vez, nao sao jamais
esquecidos. Assim acontece com as memorias afetivas que estao
ligadas a elementos sensoriais e emocionais. Como sons, cheiros,
sabores e cores que remetem a algo importante que aconteceu no
passado.
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DEMONSTRAR CARINHO "
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E muito importante que o seu estudante se sinta amado e que ele saiba que tera um suporte
sempre gue precisar, principalmente, nas pequenas situacdes que ele enfrenta na vida. O
desenvolvimento infantil é caracterizado por varias fases e, até os seis anos, a crianc¢a ainda é
muito dependente dos pais. Por isso, € interessante que a familia demonstre o afeto em diversas
ocasioes.

Por exemplo, quando ele faz uma pintura e presenteia vocé, na conclusao de uma tarefa de casa,
ao atingir boas notas e em outros momentos de apoio. Ao vibrar de alegria com ele, estimulos

sao direcionados para que acredite que o esforco feito valeu a pena. Essa atitude o incentiva a >
continuar na conquista de mais resultados positivos.

O carinho de outras pessoas também deve ser percebido pela crianca. No decorrer da nossa
existéncia, acabamos por conhecer gente em diversos ciclos sociais que frequentamos, desde a
escola, a faculdade, até grupos de estudos ou de interesses pessoais em comum. E provavel que
elas carreguem a mesma consideracao pelo seu pequeno, devido ao laco afetivo ja fortalecido
com o tempo.

Por isso, converse com ele e diga o quanto cada pessoa apresentada tem um papel
imprescindivel. Esse dialogo o inspirara a criar lagos fortes ao longo do seu crescimento e a
formar uma boa memoaria afetiva.

JORNADA DE INTELIGENCIA EMOCIONAL PARA PROFESSORES -
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SER PRESENTE

. £
| » Participar da V|da do estudante nao envolve apenas as obrlgagoes

4 com a escola, a rotina escolar e as tarefas de casa. E necessdrio estar
presente em momentos de descontracao e diversao, para que ele
possa ver os professores como grandes exemplos a serem seguidos.

Esse papel faz com que uma relacao saudavel seja formada, fazendo
parte de sua memoria afetiva.

A 4

* Portanto, procure brincar durante as aulas e, nas escolhas, sempre
opte por at|V|dades qgue estimulem a criatividade.
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COMPARTILHAR SEU DIA /
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N[ |« A partir do momento em que a crianca se solta, procure fortalecer
esse vinculo com conversas diarias. Uma 6tima forma é dialogar como

foi o dia de cada um nas tradicionais rodas de conversa.

- | * Nessa experiéncia de troca, ambos poderao perceber o modo como
cada um lida com situacoes corriqueiras, como o convivio social, a
maneira de enxergar ou de agir em determinada situacao. Esse
cuidado faz com que a crianca saiba ter empatia e respeito com a
sociedade que o cerca.
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DEMONSTRAR APOIO

N" " AN .. N | [ TN

e E natural que, em determinadas situacdes, a crianca se sinta insegura
ou sem saber como agir. Vivemos em uma diversidade e nem todos
pensam e agem da mesma forma. E necessario que, desde pequenos,
eles saibam respeitar e conquistar o respeito dos outros.

“ | * Esse incentivo fica guardado na memoaria afetiva e o motivara a ter

acoes mais certeiras no futuro. Os exemplos dos bons educadores sao
considerados por toda vida e o alicerce formado em uma relacao
saudavel da conforto e certeza de sempre ter atos sabios e integros.
Portanto, mostre disponibilidade para ajudar e dar a apoio em
gualguer momento que a crianca precisar.
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EVITAR QUE OS PROBLEMAS TRANSPARECAM
E GANHEM FORCA

N~ " AN .. N L N

e E natural que problemas acontecam ao longo do caminho, mas eles
ajudam a fortalecer e quando superados motivam a ver o mundo de
uma maneira positiva . Afinal, € por meio do aprendizado que todos
amadurecem. No entanto, uma crianca nao compreendera isso de

primeira, n3o € porque VOcé ja a amparou num dia que nunca mais
nada precisa ser feito.

* Portanto, procure nao transparecer um problema, resolva de maneira
pratica e pacifica. Assim, eles perceberao que tudo tem solucao e que
desafios poderao ser resolvidos com um bom dialogo, sem exaltacoes
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RHEMA EDUCACAO

L/ou atitudes rudes, que até poderao chocar o pequeno.
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Estratégias praticas para vocé
aplicar em sala de aula
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PLANO DE ACAO

[ \as setembro | SERANOROSO | ESFORGARSE | DOB ABRAGOS | USARFRASES | SENTIRSE FELZ | ENTRARENVO | SENTRGRATDAD | ELOGIAR APRENDER ALGO | BONUS DE FELICIDADE
' PARA DE 405 CONO POR COM 08 PORICOKAS | ALGUEMDA | NOWO
CONSEGUIR FAVOR DA COLEGAS DA SALA
LICENGA, HUTO SALA
OBRIGADA

SEGUNDA

07 | TERCA

08 | QUARTA dancar

09 | QUINTA

10 | SEXTA

11 | SABADO COnversar com...

12 | DOMINGO ; =

=
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CULTURA MAKER

* Implemente a cultura maker nas atividades pedagogicas. As praticas
gue permitem aos estudantes aprenderem com a mao na massa
asseguram aprendizados mais praticos e intensos, além de estimular
habilidades como a criatividade, a curiosidade, o esforco e a
experimentacao.
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Mimica das emocoes

e Essa atividade pode ser realizada em dupla ou em grupo. Uma pessoa
ira expressar uma emocao através de movimentos do corpo ou da
face e os demais terao que identificar aquela emocao.

* Essa atividade é fundamental para que as criancas aprendam a
reconhecer as emocoes em si e nos outros. Além disso, o
reconhecimento das emocdes no outro € fundamental para aumentar
o vocabulario emocional da crianca.




Lampada Magica

* Lampada Magica € uma atividade para as criancas determinarem
metas, a partir de explicacoes e exemplos dados pelo professor ou
familiar.

e A inspiracao vem de historias como a de Aladim e a Lampada
Maravilhosa. Essa atividade tem como objetivo estimular a
responsabilidade e a determinacao da crianca ao pedir que a mesma
defina uma meta para si.
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Como o personagem esta se sentindo

* Nessa atividade, os participantes lerao ou criarao uma historia de
forma coletiva. Depois, € iniciada uma discussao sobre como
determinado personagem esta se sentindo em diferentes momentos
da historia, e os motivos que os fizeram acreditar sobre essa emocao.

* A pratica de procurar entender as necessidades e sentimentos dos
outros ajuda as criancas a desenvolverem a empatia. Além disso, eles
serao incentivados a compreender a importancia do respeito pelas
emocoes.

»

. v om
,”* " » - ’ - TS
1 o - » oy &
e S &: - é
= e ' -
- ‘ » ’ - . »
BA PROW ' ’
o Y -
. _ ’ » ..' )

)



Sonhos - Metas

Obijetivo 1

Obijetivo 2

Objetivo 3

Atitude 1

Atitude 2

Atitude 3

Atitude 1

Atitude 2

Atitude 3

Atitude1

Atitude 2

Atitude 3




Complete as frases abaixo escrevendo as
emoc¢oes que voce ja conhece:

A emocao gue eu mais gosto de sentir e:

A emocao que eu menos gosto de sentir é:

Eu fico feliz quando:

Eu fico triste quando:
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COMO ESTOU ME
SENTINDO HOJE?
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As cartas podem ser utilizadas por professores em sala de
aula, por gestores escolares com professores, por pais
com os seus filhos. Todas as questdes foram altamente
estudadas antes de comporem o jogo. Elas estdo divididas
e aluncs entre vivéncias escolares, metas, tomadas de atitudes,
convivéncia, inteligéncia emocional, sonhos e reflexdes. O
ideal € que apos a resposta da pessoa seja feita uma
outra pergunta poderosa, mas nunca no sentido de um
interrogatorio, sempre no sentido do didlogo

L oe e COTIPIEENRING,£.360 e dor.
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* Ter um diario;

; * Praticar técnicas de regulacao emocional;
* Praticar mindfulness para desenvolver a inteligéncia emocional;

| * Estudar na Rhemal!
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