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Apresentacao

Essa cartilha tem como finalidade divulgar
conhecimento sobre a importancia de reconhecer e
compreender os estados emocionais experenciados
no nosso cotidiano. Alem disso, sao divulgadas
estrategias e tecnicas para desenvolver a regulacao
emocional para pais, criancas e profissionais da
educacgao e saude.

Esse material foi desenvolvido no ambito de
dois projetos de extensao "Brincamente" e "Grupo de
Pais e Filhos' da Universidade Federal de Santa
Catarina. Tendo assim, por intuito, disponibilizar
estratégias que podem ser incorporadas na rotina,
dialogando com o modulo de regulagao emocional do
grupo de intervencao com foco no aprimoramento
das fungoes executivas.



EMOQG“ —

o Modulam processos cognitivos, comportamentais
e respostas fisiologicas.

 Modificam a percep¢ao, interpretagao e agoes
diante das sitvacoes.

o Influenciam a formacao de relacoes
interpessoais.

 Podem determinar aspectos da personalidade.

Compreender emogoes REGULAR EMOCOES
Habilidade de identificar e IRl e
nomear as emocoes em si e exter.-nos usaglos para

nos outros, considerando o SR momtoraf ¢

contexto que acontecem. uli Ll ?’ rgagoes

E essencial para manter  emocionais.
refacionamentos A fim f’e qf:e as reagoes
interpessoais € para emocionais possan.\ ser

desenvolver a empatia. e

adequada para o contexto.
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AUTORREGULACAO

A linguagem junto com a requlagao emocional promovem
a avtorregulagao. A comunicagao e capaz de diminvir
choros e expressoes de raiva, ja que a linguagem tem
uma funcao requladora critica. A crianga consegue se
acaimar ao expressar verbalmente sva emogao. Alem

disso, € muito importante que a crianca fale o nome da
emocao ao expressa-(a.

A crianca precisa do apoio dos adultos a fim de
desenvolver seus proprios niveis de autorrequlacao.




ESTRATEGIAS PARA REGULACAO
EMOCIONAL

A conversacao

E uma técnica simples que consiste em
falar sobre os pensamentos, emocoes e
comportamentos, quando a crianga
esta calma e sequra, procurando
explicar tecnicas de controle.

Tecnica do bumerangue

Desenvolver com a crianca um raciocinio
baseado nas consequencias das suas emogoes
e comportamentos. Para que ela entenda
que tudo que vai volta, assim como o
bumerangue.

Por exemplo, incentivar a crianca a listar os
pros e contras de quebrar um brinquedo
quando esta com raiva. Ou sobre outro
comportamento que costuma utilizar ao 5

expressar uma emoc¢ao.




ESTRATEGIAS PARA REGULACAO
EMOCIONAL

Reconhecer emocoes

Processo inicial que necessita de uma auto observacao,
julgamento e autorreagao a fim de nomear corretamente o
que se sente. Métodos complementares para avxiliar as
criancas nessa tarefa sao: a leitura de historia, jogos de
mimicas, criar baralhos de emocoes.

Identificar pensamentos

Busca que a crianca desenvolva a autonomia de identificar
quais pensamentos podem desencadear emocoes positivas e
negativas

pensar em ficar sozinho tristeza



ESTRATEGIAS PARA REGULACAO
EMOCIONAL

Reciclagem de pensamentos

Objetiva-se mudar o padrao de pensamentos
disfuncionais e que levam a emocoes e
comportamentos que atrapalham a vida. Por
isso € importante substituir por pensamentos
positivos e encorajadores.

o oo d Porque de Porem se me esforcar
ensamento de
fato te 5 ¢ tentar de outras
incapacidade de —> .at.o ¢ ~nho :
; limitacoes e maneiras, posso
realizar tarefas : :
dificuldades consequir fazer
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Tecnica do semaforo

Ajuda a ter consciencia de que agir por impulso pode ter
resuitados indesejados. Primeiro identifica quando uma
emogao explosiva esta chegando, como a raiva, respira e
entao consegue resolver a sitvagao.

Tecnica da onda

Refletir junto com a crianga que as emogoes sao normais,
podem aparecer algumas vezes sem que a gente perceba.
Elas podem ser desagradaveis, 0 que faz parte da vida e nao
precisamos alimenta-las. Uma boa dica e pensar que sao
como ondas que crescem e depois se desfazem no oceano,
assim podemos deixar passar.
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