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Inteligéncia Emocional

@ a

inteligéncia emocional € um dos aspetos mais
importantes enquanto pessoa. Possuir

inteligéncia emocional favorece o relacionamento

com os outros e consigo mesmo, melhora a

aprendizagem, facilita a resolucao de problemas e

\ favorece o bem-estar pessoal e social. /

Ter competéncias emocionais € a aptidao, a habilidade e

atitudes necessarias para compreender, expressar e controlar as
nossas emocoes de forma adequada.

Todos nos temos emocoes e sentimentos, nao ha problema em
sentir o importante é desenvolver comportamentos

construtivos que correspondam ao que sentimos!
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Orientagoes para adultos

Os pais e os cuidadores podem contribuir de
forma favoravel para o desenvolvimento das
competéncias emocionais das criancas.

O que é preciso?

- Ganhar consciéncia da importancia que as
competéncias emocionais poderao ter nas
vidas dos seus filhos.

- Aceitar que sao competéncias dificeis de
desenvolver, sendo necessario tempo,
esforco e treino. Nao basta uma simples
observacao, um comentario ou

repreensao. E necessario paciéncia,
insisténcia, repeticao e treino diario.

- Estar disposto a investir tempo, esforco e
atencao para ajudar as criancas a gerir
melhor as suas emocoes.
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Algumas sugestoes

Dadas as circunstancias deste novo confinamento, é
importante que o discurso a ter com a crianca seja claro
e que lhes expliguem o que se esta passar.

E normal que comecem a surgir algumas questdes e
inquietacoes relacionadas com o regresso a escola. O
importante é tranquilizar a crianca e nao criar
expetativas irreais. Devera estar a par das noticias através
dos meios de comunicacao e fornecer as criancas
informacgoes fidedighas adequadas as suas idades e

competéncias, como forma de diminuir a ansiedade no

retorno ao ensino presencial.

Dé abertura a criang¢a para que tire ou partilhe as suas duvidas

ou anseios!




Vamos falar de sentimentos!

Mesmo que estejamos em confinamento, & importante existir um espaco na

rotina do nosso dia-a-dia, para conversarmos e estarmos entre familia.

Falar sobre os sentimentos é muito importante! Por isso, criar um momento
de partilha de sentimentos em familia aumenta a harmonia das relacdes e o
reconhecimento do sentimento do outro, alivia a tensao e também criara

lacos mais fortes.

Seguem algumas sugestdes de como podera aprofundar o tema das

emocoes:

Exercitar a gratidao

Ao final do dia, reserve um momento para ajudar a crianca a pensar
em coisas boas que aconteceram naquele dia. Pode fazer com o
seu/sua filho/a um didrio da gratidao, onde vao registando coisas
positivas que vos aconteceram no dia-a-dia. Mais tarde, poderao ir |é-
lo e recordaram-se dos momentos positivos que passaram durante o
confinamento.

Agradecer as coisas boas do nosso dia aumenta as emocoes positivas e

reforca a gratidao, que sao pilares para uma vida feliz!




Gojetar e sonhar:

\frente.

Faca planos com a crianca, criem uma lista com atividades ou sitios que gostassem
de conhecer que poderao fazer, assim que o isolamento passar. Isso cria

esperanca, além disso, ter planos movimentam e incentivam-nos a seguir em

anar com as emocgoes:

consigam adivinhar a emocao que esta a ser representada pelo adversario.

Dinamize um jogo em familia para que brinquem com as emocoes. Vao precisar de
post-its ou folhas para que sejam coladas na testa. Escreva uma emocao num
pedacinho de uma folha (sem que a crianca veja) e cole na testa da crianca. Peca

também para que ela escreva e cole na sua. O objetivo é que através de mimica

/
\

clme Divertida mente:

inidade gue vos desperte interesse pelo tema.

Assistir em familia ao Filme Divertida mente (“Inside out”). Este aborda o tema das
emocoes de uma forma muito divertida. No final, podem falar sobre as emocoes
gue estao representadas no filme e de que forma é que elas se manifestam no vosso

dia-a-dia. Podem ainda fazer uma pesquisa no Google sobre o filme e retirar uma
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“Educar a mente sem educar o
coracao nao é Educacao”

Aristoteles




