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“Aqui, no entanto, nés nao olhamos para
tras por muito tempo. Nos continuamos
seguindo em frente, abrindo novas portas e
fazendo coisas novas, porque SoOmos
Curiosos... e a curiosidade continua nos
conduzindo por novos caminhos.

Siga em frente.”

Walt Disney
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N > Este livro € um presente para pais, educadores e criancas de todas as
— idades, pois trata da inteligéncia emocional através dos Guardides das

emocdes.

Atualmente todas querem e precisam ser inteligentes. Entdo eles
estudam, memorizam contelidos, fazem exercicios, tiram notas boas, ou
nem tanto. Todo este treino corresponde a inteligéncia cognitiva. Mas é
necessario também estimular a inteligéncia emocional. Aprender a sentir
sentimentos como raiva, medo, nojo, alegria... E saber o que fazer com

iSSO.

Torna-se urgente que os individuos se percebam, procurem o
autoconhecimento, se amem, busquem saber conviver com 0S seus
pares, ser solidario, ter agbes coerentes com seus pensamentos e

emocdes.

Esta sociedade robotizada, competitiva € muitas vezes mecanizada, néo
traz salide emocional e fisica. E necessério olhar para dentro, aceitar

suas emocoes, como elas o fazer sentir, que tipos de comportamentos
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elas produzem em vocé, para que entdo possa aceita-las e até mudar

seus comportamentos, se assim desejar ou necessitar.

O mais importante na vida é ser feliz. E a felicidade engloba vérias
experiéncias, sentimentos, emogdes. Nega-las adoece a mente e o

corpo.

Neste livro vocé encontrard alguns personagens com histérias bem
diferentes, que juntos forma os guardides das emocdes. S&o propostas
atividades e exercicios que podem ser feitos em qualquer idade para
desenvolver as competéncias socio-emocionais, aprender a lidar com as

emogoes e a fazer as pazes consigo mesmo.

Os autores convidam a todos para uma jornada rumo ao conhecimento
das emocoes, a autopercepgdo e ao autoconhecimento, aprendendo a
lidar com suas emocodes, a se amar cada dia mais, melhorando sua

autoestima.

Bora Ser Feliz?

Bianca I. Acampora S. Ferreira
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INTRODUCAO

A inteligéncia emocional é muito importante para o
desenvolvimento humano e as relagdes cotidianas. Desde a mais tenra
idade o individuo pode aprender a se amar, a ter um autoconceito
positivo, se autovalorizando, percebendo seus sentimentos e emogoes,

podendo transformé-los em prol de sua felicidade.

Na vida, muitas vezes 0 medo, a tristeza e a raiva paralisam as
pessoas. Aqueles que conseguem alcancar o autogerenciamento,
mantendo-se confiantes, calmos e com foco, diante de desafios

complexos, tendem a conseguir melhores resultados.

Familias desestruturadas, relacbes humanas fragilizadas,
injustica social, baixa autoestima, estresse influenciam diretamente nas
relacdes humanas quando as emocdes nao sao bem gerenciadas ou séo
expressas de modo que causam forte impacto. A vida moderna tem
muitas demandas e questoes urgentes, que podem ser transformadas
através do trabalho com os Guardibes das Emogdes, que visa a

potencializacdo das habilidades socioemocionais.

Este livro beneficia individuos de diferentes faixas etarias a iniciar

a busca pelo autoconhecimento, autoestima, gerenciamento das

12
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emocoOes, aprender a lidar com a tristeza, raiva, medo, usando a

inteligéncia para o enfrentamento das adversidades.
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1 AS EMOCOES E OS SENTIMENTOS

As seis emogdes naturais sdo: raiva, medo, tristeza, alegria,

surpresa e nojo.

Os Sentimentos: s&o provenientes das emogoes e se incorporam

aos atos comportamentais. Exemplos: amor, édio, inveja, ciime...

As emogoes sao respostas 0O sentimento, por sua vez, € uma
neurais para estimulos externos. resposta a emogao e diz respeito a
Uma emogéo € um conjunto de como a pessoa se sente diante daquela

respostas quimicas e neurais baseadas emogao.
nas memorias emocionais, e surgem

quando o cérebro recebe um estimulo

externo.
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2 A INTELIGENCIA EMOCIONAL

A inteligéncia emocional envolve a capacidade de perceber
acuradamente, de avaliar e de expressar emogdes; a capacidade de
perceber e/ou gerar sentimentos quando eles facilitam o pensamento; a
capacidade de compreender a emogao € 0 conhecimento emocional; e
a capacidade de controlar emocdes para promover o crescimento

emocional e intelectual. (Mayer & Salovey, 1997 apud Acampora, 2017,
p. 9).

e Haquatro niveis para o processamento das informagoes
emocionais:

e percepcao acurada das emocdes;

e uso da emocao para facilitar pensamento, resolugao de
problemas e criatividade;

e compreensdo de emogoes;

e controle de emocdes para crescimento pessoal.

De acordo com Acampora (2017), cada pessoa deve reconhecer
em si mesma a capacidade de lidar com as emogoes e compreender em
que situagdes é mais ou menos competente na arte de se posicionar e
de usar as melhores possibilidades de estratégias para resolver conflitos

e promover um dialogo saudavel.
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Ao contrario do que se pensa as emogdes humanas néo devem
ser entendidas como fraquezas, mas se constituem em forcas que
devem ser lapidadas para que se consiga alcangar determinados

objetivos nas relagdes intra e interpessoais.

Os Guardides das Emogoes contemplam o trabalho com seis
personagens que utilizam estratégias diferenciadas para alcancgar

objetivos relacionados as emogdes humanas.

Os Guardides das Emogodes foram criados para desenvolver
habilidades socioemocionais em pessoas de todas as idades, com

recursos que tem como foco a inteligéncia emocional.

Vive-se em uma época em que os indices de depressao,
ansiedade, medo, angustia, tristeza, pénico, vem crescendo
consideravelmente. Se torna relevante o desenvolvimento de tais
habilidades em um momento de transformagao em que o quoeficiente

emocional é valorizado na resolugao de problemas e tomada de deciséo.
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3 PRINCIPAIS CONCEITOS SOBRE INTELIGENCIA
EMOCIONAL

“A inteligéncia emocional determina nosso potencial para
aprender os fundamentos do autodominio [...]. Nossa competéncia
emocional mostra o quanto desse potencial dominamos” (GOLEMAN,
2012, p. 15).

Os fundamentos da inteligéncia emocional envolvem
autoconsciéncia, autocontrole, consciéncia social e habilidade de

gerenciar relacionamentos (GOLEMAN, 2012).

A inteligéncia emocional envolve a capacidade de perceber
acuradamente, de avaliar e de expressar emogdes; a capacidade de
perceber e/ou gerar sentimentos quando eles facilitam o pensamento; a
capacidade de compreender a emogao € 0 conhecimento emocional; e
a capacidade de controlar emocdes para promover o crescimento

emocional € intelectual. (Mayer &Salovey, 1997, p. 15).

Quatro niveis para o processamento das informacdes

emocionais:

e percepcao acurada das emocdes;
e Uuso da emocao para facilitar pensamento, resolugao de
problemas e criatividade;

e compreensdo de emogoes;
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e controle de emocdes para crescimento pessoal

Temos ainda o que ficou conhecido como PE — percepcao
emocional, que consiste na capacidade do individuo para reconhecer as
emogOes em si mesmo e nos outros de forma apurada, expressando as
emogbes com coeréncia nas mais diversas situagdes sociais
(Woyciekoski&Hutz, 2009).

Cada pessoa deve reconhecer em si mesma a capacidade de
lidar com as emogbdes e compreender em que situagdes é mais ou menos
competente na arte de se posicionar € de usar as melhores
possibilidades de estratégias para resolver conflitos e promover um

dialogo saudavel.

Vocé ja deve ter passado por situacdes na qual gostaria de voltar
no tempo e apagar algo que falou ou algum tipo de comportamento. Essa
sensagao ocorre quando a percepcao emocional diz que a fala ou a
conduta ndo condizem com o momento vivido ou poderiam ser melhor

avaliados.

20
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4 A IMPORTANCIA DE CUIDAR DOS PENSAMENTOS

Os pensamentos sé&o a base das emocoes e acdes. Através dos
pensamentos, afirmamos situacoes, crengas, valores para nés mesmos
e para ao mundo. Algo que é dito internamente muitas vezes, mesmo que
seja incoerente e mentiroso, acaba se tornando uma verdade para a

pessoa, que acredita no que profere para si mesma.

Por isso é altamente relevante que os pensamentos sejam
trabalhados, para que se eles possam contribuir positivamente para uma

vida feliz e saudavel.

Uma técnica interessante é a que sugere que se classifique os

pensamentos por cores:

21
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Vermelho = pensamentos improdutivos e negativos,
que apenas atrapalham.

= pensamentos que devem ser observados
servem para refletir.

Verde = pensamentos produtivos e positivos, que
ajudam o bem-estar e a felicidade.

Pessoas que tém na base de seus pensamentos crencas
disfuncionais, podem acreditar que nao sao boas o suficiente, que avida
¢ dificil demais, que o futuro ndo tem boas possibilidades e que sua vida
sempre serd um sofrimento. Por isso, cuidar dos pensamentos é fazer
uma higiene mental, valorizando 0 que se tem de positivo e

compreendendo que todas as pessoas tem qualidades e defeitos.

O importante é investir nas qualidades, no potencial de
crescimento. Dessa forma, ha a tendéncia natural para o
desenvolvimento da consciéncia e do cuidado com a forma com que se

pensa, permitindo uma abertura para a forca da mudanca que se deseja.

As autodeclaragcbes positivas ajudam muito nesse sentido,
evitando pensar ou afirmar coisas negativas para si € mantendo o foco

na evolucao dos pensamentos.

22
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conscientizagdo dos pensamentos; A proxima vez que um pensamento
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negativo vier & sua mente, observe-o, agradega-o e mande-o embora.

Vocé sabia?

Todo evento externo pensamento e uma
emogaon, que gera um sentimento e, que

por sua vez, gera um comportamento
(acéo) e vocé tem um resultado.

Este sistema se denomina;:

23
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4 Uma vez que sao as emocdes que dao
’ origem aos sentimentos, esses dois tipos de
reacao estao totalmente relacionados entre
si. Da mesma forma que uma emocao
desperta um sentimento, um sentimento é
capaz de gerar mais emocdes da mesma
especie.

Ter consciéncia de como vocé reage e
se sente diante de cada emogéao, portanto, é
fundamental para se recuperar de uma
emocao ou sentimento negativo. Esse
processo €& fundamental para manter o
equilibbrio emocional. As emogdes sao
reacOes inconscientes, enquanto  0s
sentimentos sdo uma espécie de juizo sobre
essas emocobes. (Rodrigo Fonseca -
Presidente da Sociedade Brasileira de
Inteligéncia Emocional - Sbie)

24
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Dessa forma, o pensamento tem um fantastico. Ao pensar de
forma assertiva e positiva, pode-se alterar o estado dos sentimentos, dos

comportamentos e dos resultados que se obtém.

De acordo com Rodrigo Fonseca é cientificamente comprovado
que as emocodes e sentimentos dos pais s&o transferidos para o bebé
durante a gestacdo: todos os medos, tristezas, raiva, alegrias, amor e

culpa que os pais sentem também séo sentidos pelo bebé.

Desde a vida intrauterina até os sete anos de idade, o individuo
desenvolve seus programas emocionais, registrando e interpretando as
emogbes e experiéncias de acordo com seus sentimentos,
transformando suas interpretagbes em padrbes emocionais €

comportamentais que podem refletir por toda a vida.

Sendo assim, é importante comecar a refletir sobre o que se
pensa quando esta com medo, com raiva, triste, com nojo ou surpreso e
quais sentimentos estas emocdes despertam. Pois ela tem gerado

comportamentos e resultados nem sempre agradaveis ou positivos.

Usar o pensamento como uma fonte de poder é extraordinario!

25
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Mestre Espir

Seu nome é Anténio, teve uma infancia dificil, Era um menino
muito sensivel, que acreditava em todos e queria ser amigo de todo
mundo e ajudar sempre, mas se desiludiu com a maldade de algumas
pessoas e precisou comecar a observar quem realmente ela podia ajudar
com intengao positiva, usando a o pensamento e a forga para lidar com
as injusticas do mundo. Se tornou uma pessoa amarga com a morte de
sua filha. Mas com o passar do tempo Anténio comegou a ter mais
contato com a natureza e a cuidar dos animais, percebendo que podia
superar sua amargura com forga e sabedoria através da respiragéo e do

pensamento. Antbnio se tornou o Mestre Espir, sabendo ouvir e se
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antecipar as situagdes dificeis com tranquilidade e sabedoria. Dessa

forma, da um novo significado a vida.

AN

Suas frases: “A forca do pensamento estd dentro de vocé”.
“Vocé pode, vocé consegue, vocé merece.” “Aceite! Estude a situagao,

pondere e haja com tranquilidade e sabedoria.”
Seu escudo: Um colar colorido com um pingente.

Sua missao: ensinar as pessoas a lidar com diferentes situacoes

da vida através da respiragao, da sabedoria, da forga e do pensamento.
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O medo como emogao visa proteger-nos de situagdes que
possam causar risco a existéncia. Assim, o medo do escuro, lugares
altos, grandes quantidades de agua, tempestades de raios e certos
animais se justificam. Afinal, todas essas possibilidades colocam nosso
organismo em situagdo de perigo. No entanto, outros temores nado
possuem uma justificativa valida e, pior ainda, o medo pode ser ativado

mesmo quando n&o existe risco algum.
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O medo da morte natural, por exemplo, nos diz claramente que
algo esta errado no processo de interpretagéo da realidade. Nao héa
duvida que um dia todos os viventes terdo seu momento de partida e isso
é absolutamente normal, ndo existe outra forma: todos caminhamos em
direcéo ao envelhecimento, adoecimento e morte. Com sorte podemos
ter uma passagem tranquila e sem dor, melhor ainda se for durante uma

noite de sono profundo.

A fobia é um medo irracional que pode chegar a ser paralisante

ao ponto de impedir o sujeito de viver produtivamente na sociedade.

Podemos perceber também a ansiedade, que & um nome bonito
que arrumaram para o medo ficar camuflado na sociedade. Ansiedade é
medo de algo que ndo ocorreu ainda e que, muito provavelmente, nem
ira ocorrer. Muitas vezes a ansiedade esta de tal forma instalada no
sujeito, que o0 objeto se perde, acarretando em um sentimento de

agitacéo e estranheza, uma sensacao de falta.

Na falta de um real objeto a mente busca justificativa para a
emocodes instaladas e acusa qualquer movimento comportamental dos

outros que possa ter uma minima ligagao com ela.

O medo talvez seja a emogao que mais prejudica o ser humano,
pois a partir do medo as pessoas paralisam diante de um evento ou

entram em um modo de fuga.
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Uma gazela ao ser pega por um ledo, fica paralisada, pois o
cérebro envia a informacéo de que ndo ha mais nenhum recurso a ser

usado para que sua vida seja salva.

Nesse sentido o medo também é um indicativo de que é preciso
se manter seguro para que a vida seja preservada, contudo, o medo
exagerado, que impele a seguranca demais, faz com o estacionamento

na zona de conforto seja permanente.

No medo, a circulacéo sanguinea fica diferente: o sangue corre
para as pernas para facilitar a fuga e os membros superiores podem ficar
gelados. Mas, vocé deve conhecer alguém que diante de um medo muito

intenso simplesmente n&o conseguia se mover.

Isso ocorre porque por alguns instantes o corpo se imobiliza, o

que permite a pessoa fugir ou se esconder.

Quando o medo é reforgado constantemente, a tendéncia é que
haja generalizacao e quanto mais exposta a situacao de medo a pessoa
se encontra, mais ela tende a reagir de uma determinada forma. Para
quebrar esse padrdo é preciso mudar a crenca em torno das situacoes

OU pessoas enguanto representagdo de ameaga.

Temos o medo de ficar sozinho no futuro, de nao se casar, de
nao ter dinheiro suficiente, de passar fome e tantos outros que podem

ser empilhados além de nossa proépria altura.
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O peso desse monte de medos funciona como um grande saco

GuaRDIQES de pedras que arrastamos pela vida diminuindo nossa velocidade em ser
" 3. MOGOES felz

NOAPOIO AVIDAPLENA ¥

4 Toda e qualquer sensagao de ameaca comeca dentro da gente.

- 4 .
4 g Existem aqueles que temem o mar e aqueles que surfam em ondas
- ’/ . 7 . . ~ \
" s g gigantescas. Ha os que temem os animais e aqueles que se expdem a

natureza para encontra-se com eles.

Pensar o que deve ser eliminado dos nossos pensamentos,
organizar um projeto de vida mais leve sem as “pré” ocupacdes
desnecessarias ja seria um ganho importante. Isso sem falar no que
poderia refletir na melhor saldde. Afinal, a ansiedade gera estresse e,

como bem sabemos, esse é o inimigo nimero um da longevidade.

Viver melhor € possivel e, antes de mais nada, necessario. Faga
sua parte consigo mesmo. Avalie quais as emogdes que vocé prefere ter

em sua mente e corpo.

Nos Guardides das emocbes, 0 personagem que trabalha o

medo e a surpresa é o Big Help!

31



Quarbidoes
" $'MOGOES

NO APOIO A VIDA PLENA

Guardibées das Emogées

Big Help

Seu nome é Beto e ele era muito medroso, pois sua mée, por ele
ter nascido prematuro, o protegeu demais e ndo 0 permitiu vivenciar
todas as aventuras de ser crianca, de se machucar e de enfrentar seus
medos. Entdo, ele se tornou um garoto muito medroso e averso a

surpresas.

Beto se transformou em Big Help quando aprendeu a enfrentar
0s medos e as surpresas da vida e descobriu que ele tinha um grande
poder dentro dele. Ele imagina ter véarios poderes e se tornar um

desbravador. Nao foge a luta e é incansavel.

Sua frase é: “Estd com medo? Vai com medo mesmo! Tenha

uma mente inabaléavel.” “As surpresas podem ser boas!!!”
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Seu escudo é: um poderoso 6culos inabalavel. Quando ele o

GuaRDIQES ;' coloca, pode ver a vida com outro olhar.
" S'MOGCOES
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Sua misséo é proteger e lutar contra a legido do medo.

A Surpresa

SURPRESA

A Surpresa € a emogao que provoca espanto. Pode ser causada
por uma coisa ou uma situagao que causa admiragéo, sendo capaz de
surpreender ou de espantar. A surpresa geralmente é caracterizada por
uma situagcdo de imprevisto, ou seja, inesperada e repentina. Pode
causar uma reagao negativa (medo) ou positiva (coragem para enfrentar
alguma situacdo). Muitas pessoas ndo gostam de surpresas e vivem

planejando tudo, porém as surpresas geram mudangas € crescimento.
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Aruc é a irma mais nova da Madu. Ela s6 soube desta noticia ha
poucoquando descobriu que seu pai teve um relacionamento fora do

casamento.

Ela demonstrou ser uma pessoa determinada. Estudou, terminou
os estudos e fez pés-graduacéo. Sua vida nao foi tao facil, sempre sofreu
preconceito por causa da sua cor. Tentava ndo se incomodar com essa
situacdo, mas diante de tantas surpresas que a vida lhe trouxe ela

aprendeu a lidar com essa emogao.

Depois de muito tempo a vida lhe proporciona uma nova
surpresa, 0 encontro com a sua irma Madu. A partir deste encontro as

duas se unem para juntas enfrentarem as novas diversidades, como a
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luta pelas diferengas de cor, desigualdades sociais, econémicas e de

crengas.

Seu nome j& demonstra a importancia desta emogao: num
mundo cheio de preconceitos onde muitos sofrem ela demonstra que
temos que resignificar nossas vidas, por tanto observando ARUC, seu

inverso significa CURA.
Sua frase: “A cura esta em vocé”.

Seu escudo: E seu lenco da igualdade, que se transforma no
movimento de luta contra o preconceito e igualdade pra todos, lidando

com as diferentes surpresas que vida proporciona.

Sua missao: Transformar as surpresas negativas em energia
positiva que impulsionem as pessoas a se autoconhecerem na busca da
compreensao da sua paz interior proporcionando o despertar para novas

experiéncias.
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RAIVA

A raiva tem sido vista como uma emocao negativa,
principalmente em tempos que as emogdes precisam ser controladas,
principalmente no ambiente de trabalho, que os sentimentos podem ficar

abafados ou escondidos.

Para evitar um terreno fértil para que a raiva cresga, é preciso

saber expressar as emogoes e compreender que ndo sSomos robds.

A raiva pode ser um sentimento positivo, quando utilizada para

construir algo e mover em uma direcao que traga resultados positivos.

Contudo a raiva também pode trazer prejuizos aos
relacionamentos e a propria salde, principalmente quando é
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internalizada, fazendo com que seja direcionada para si mesmo ou para

0s relacionamentos.

Os prejuizos podem ser conflitos graves nas relagbes e

problemas de salde.

“‘Algumas pessoas, por motivos variados, direcionam a raiva
para si mesmo e a somatizacdo passa ser inevitavel. Doencas diversas,
como pressao alta e alteragbes cardiacas, podem se manifestar no
sujeito, algumas delas chegando mesmo a incapacité-lo de alterar o
externo como pretendia.” (OLIVEIRA, 2014, p. 18).

O melhor, para evitar comportamentos que possam ocasionar
perdas sociais a longo prazo, é mudar a interpretagdo dos fatos logo
quando temos a primeira percepcao da natureza emocional que surge
negativamente e, com isso, alterar a realidade entendida pelo nosso
corpo e mente. Ou seja, aproveitar a mobilizacao que a indignagao (raiva)
provoca no organismo, como um combustivel de mudancgas no externo,
de forma mais produtiva sem causar danos desnecessarios a outras

pessoas ou a nés mesmos. (OLIVEIRA, 2014, p. 18 € 19).

Nos Guardides das emocoes a raiva pode ser trabalhada através

da personagem Misszen.

37



Guardibées das Emogées

Quarbidoes
" $'MOGOES

NO APOIO A VIDA PLENA

v
i
) 4
4

Yumi

E uma menina que chama Yumi e que vive um tempo de sua vida
na guerra viu seus pais passarem por muitos conflitos. Um soldado a
ajudou a aprender a se proteger e lhe ensinou a agir em prol de si mesma
e de um mundo melhor, gerenciando suas emocdes e usando a raiva
como uma forca de transformacédo. Entdo Yumi se transformou na
guardia Misszen que significa crianca amada. Ela traduz amor e carinho

e aprendeu a gerenciar e a lidar com a raiva.

Sua frase: “Eu estou no comando dos meus pensamentos e
sentimentos. Eu penso antes de agir e transformo a energia da raiva em

uma acgao positiva”

Seu escudo: um leque que transforma a emocao da raiva em

uma acgao construtiva.
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Sua missao: poder ajudar outras pessoas que sentem raiva a

transformar esta emocado, gerenciando conflitos e propiciando

(conseguindo) a paz.

A Tristeza

TRISTEZA

A tristeza € um dos sentimentos mais paralisantes, pois uma
pessoa triste pode ficar completamente desmotivada para realizar tarefas
cotidianas, abrindo mao de AVDs (atividades de vida diaria) com

facilidade.

Uma pessoa triste e que fica ruminando a tristeza, tende a viver

esse sentimento por mais tempo.
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Algumas pessoas ficam tao tristes em determinadas situagdes

GuaRDIOES gue nao conseguem nem mesmo comer, beber dgua suficiente ou fazer

- Zmocoes alguma atividade que exija esforco.
NO APOIO A VIDA PLENA 4

N4 Quando a tristeza chega em um nivel critico, a cama desenha-se
- 4

y g como o melhor lugar para se estar e dormir parece o melhor remédio.

E como se a realidade estivesse tao ruim, que o melhor seria fugir

dela e o sono permite isso. Algumas dicas para lidar com a tristeza:

*  N&o rumine tristeza;

*  Procure conversar e estar com amigos;

« Faca alguma atividade fisica, pois ajuda a mudar a quimica
cerebral e corporal,

* Busque quebrar 0 padrdo da tristeza avaliando o que pode
aprender com o fato ocorrido e buscando ver o lado positivo da
situacao;

* Escolha uma pessoa de confianca para ligar e ficar mais perto
enquanto estiver triste;

* Peca ajuda e procure um profissional — as vezes € muito dificil

lidar com uma situacao grave sozinho.

Nos Guardides da Emogbes o personagem que enfrenta a
tristeza é o Bufo.
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Bufo

Seu nome é Eduardo (Dudu). Ele era muito solitario porque nao
conhecia seus pais. Ele se perguntava porque ele nao tinha ninguém,
pois ele se via sozinho e se sentia deprimido e triste. Ele encontrou uma
forma de alegrar seu coragao e se transformou no Bufo, levando através
de suas musicas e brincadeiras alegria para ele mesmo e para as
pessoas que precisam de uma palavra, de um ombro amigo. Ele respeita
a dor da tristeza, porque ele conhece esta dor. Entdo, com muito carinho,
muito amor, ele leva uma mensagem de alegria, de animo para aqueles

que precisam de sua forca.

Sua frase: “Quem canta seus males espanta”
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a Seu escudo: o chapéu de bobo da corte, que transforma as
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: transforma a tristeza em alegria através da musica e da contagéo de
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Q historia.
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«Q" o2 Sua missao: ajudar as pessoas a lidar com suas emocoes e a
y y

\ .
g transforma-las.

A Alegria

ALEGRIA

A alegria é uma emogao que expressa contentamento, prazer de

viver e satisfagao.
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A alegria pode ser conquistada diariamente através da

|
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GuaRrbioes

transformagao interna. Para isso € preciso cultivar certos sentimentos,

.- ZmOCOES 7 tais como: amor, persisténcia,autoestima, gratidao e coragem.
NOAPOIOAVIDAPLENA % S
\ g O pensamento é muito importante neste processo. Ter
“l ,/:’: pensamentos positivos e assertivos pode auxiliar em um estado
o o ngr- I\ v emocional mais saudavel e alegre.

Nos Guardides das Emogdes a personagem Mentora procura o

caminho da felicidade.

Laura

Ela é uma menina que se chamava Laura. Ela € muito alegre e
comunicativa. Vive em busca de novas aventuras. Seu maior sonho é que

todos tenham a oportunidade de aprender as ligbes que sua avo lhe
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ensinou. Estas licdes a ajudaram muito a enfrentar o seu dia-a-dia e todos

0s problemas.

Ela deseja compartilhar com os outros estas licoes para proteger
suas emocoes e ser mais feliz. Entao ela juntou um grupo de amigos para

ajuda-la nesta missao: Os Guardides das Emogoes.

Sua Frase é: “A mudanga do mundo comega em mim”, Entao,

ela Diz: “Que haja transformagdo no mundo e que comece por voce.”

Seu escudo é: uma flor colorida que |he ajuda a ser feliz. Cada
cor representa um sentimento: amor — vermelho; persisténcia — amarelo;

autoestima — lilas; gratiddo — azul; coragem — verde.

Sua misséo é: Ser feliz, mostrar que cada um pode ser feliz do

Seu jeito e persistir com coragem.
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O nojo

O Nojo € uma emogao geralmente notada através de expresséo
facial e tipicamente associada com coisas que sao percebidas como

sujas, incomestiveis ou infecciosas. Esta emogao pode ser positiva ou

negativa.

E negativa quando ela paralisa a pessoa e ela deixa de comer,

sair ou viver plenamente por causa do nojo.

E positiva, por exemplo, quando se é capaz de “carimbar”
um alimento como desagradavel (estragado, por exemplo) — e nao sb
para poder coloca-lo parafora imediatamente e evita-lo no futuro. E

amesma capacidade de classificar alimentos como desgostosos que
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empregamos paratachar pessoas, situagbes, € mesmo acgoes

Quarbidoes de nojertas.
" $'MOGOES

NO APOIO A VIDA PLENA N A cara de nojo é inconfundivel: o nariz enrugado para cima, a
g boca contorcida para baixo, expulsando o que tiver causado averséo...
>
;;,
L »” Alguns acontecimentos s&o associadosa emocdes e
T =

acontecimentos externos — um aperto no peito de apreens&do, 0s
musculos crispados de tensao e podem causar dor de barriga, enjéo, dor
de cabeca e todos os mal-estares queresultam de alteracdes
indesejaveis no corpo. E importante ficar atento aos sinais do corpo e as
suas reagbes, pois isso permitird as providéncias adequadas sejam

tomadas.

* Nos Guardides das Emogbes a personagem que representa o

nojo é a Madu.

Maria Eduarda
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Seu nome ¢é Maria Eduarda. Ela foi uma menina que cresceu em

GuaRrbioes

4l

um lixao de uma grande cidade. Mas n&o conseguia lidar com o nojo que

.- ZmOCOES ' sentia naquele lugar. Um dia uma senhora foi visitar o local e percebeu o
NO APDIO A VIDA PLENA A nojo que ela sentia dali e a ensinou a enxergar o lixdo que ela morava
ﬁ? | como algo que a alimentava e que podia ser transformado. Maria

« 4 ;,f"f Eduarda cresceu e se tornou a Madu. Hoje ela usa seus braceletes para

enfrentar o nojo de certos alimentos, lugares e situagoes.
Sua Frase: aprenda a escutar o seu corpo e a vencer o nojo!
Seu escudo: braceletes (que ajudam a vencer o nojo)

Sua missao: Ensinar as pessoas a lidar com o nojo e a controla-
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6 METODOLOGIA DE TRABALHO COM OS GUARDIOES

GuaRrbioes DAS EMOCOES
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4 A educagao emocional vem sendo considerada cada vez mais
-4
y o relevante para a vida em sociedade. Os Guardides das Emogoes
& » . . _ . L. .
lauy v ' preconizam a capacitagdo de diferentes atores sociais envolvidos na

educacéao formal e informal.

A capacitagcdo de professores de escolas, voluntarios e
profissionais de ONGs, Igrejas, Associagbes etc envolve diferentes
estratégias para que os mesmos sejam multiplicadores das estratégias

dos Guardides das Emocoes com pessoas.

Estratégias a serem empregadas:

1.0ficinas de sensibilizacdo para o autoconhecimento e

autoestima
2.0Oficinas de imaginagao criativa
3.0ficinas para o desenvolvimento da inteligéncia emocional

4.0Oficinas para o despertar dos recursos internos
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7 CONSTRUINDO UMA RELACAO SAUDAVEL CONSIGO
MESMO

A vida esta sempre nos surpreendendo com noticias, eventos,
fatos, que de alguma forma nos impactam. Escolher aquilo com o qual

realmente vamos nos importar faz toda a diferenca.

Quando nos importamos com tudo fica muito dificil caminhar
com leveza, pois qualquer coisa € motivo para dedicar a atencéo e ter
preocupacgdo. Mas quando optamos pelo que é essencial e relevante em

nossas vidas, colocamos nossa atencéo no que efetivamente é relevante.

Uma relacdo saudavel consigo mesmo exige uma escolha
verdadeira a respeito do que merece a sua atengéo. Se alguém que vocé
nunca viu te xinga na rua, provavelmente vocé nem vai olhar ou se
importar porque ndo ha qualquer vinculo afetivo, mas se alguém que
vocé ama fala algo que vocé n&o gosta, muito provavelmente vocé ficara

chateado.

Isso porque s&o as pessoas que mais amamos, com as quais
nos importamos e, por isso, pode haver sentimentos contraditérios. Se
vocé ama alguém, vocé se importa, mas nesse momento é preciso
escolher com o que efetivamente vocé vai dedicar sua atencdo daqui

para frente.
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Nao se importe!

Com o que os outros falam de vocé
Com situagdes que vocé ndo pode resolver

Com pessoas que ndo sabem te amar

Com aquilo que ndo terad a menor importancia daqui a algum tempo

Com retorno das suas acdes para alguém: desapegue dos agradecimentos
Com as consequéncias das escolhas que as outras pessoas fazem
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» Faca uma lista de pessoas e situagbes que efetivamente

merecem sua atencao.

» Cologue na porta da sua geladeira, no espelho ou outro
local acessivel: NAO SE IMPORTE! Escreva o que precisa abrir
mao. Assim, vocé sera lembrado pelo que vale a pena se
importar e 0 que nao vale.

» Quando uma situagado exigir sua atencao, avalie se
realmente merece sua atencdo. Nao saia mergulhando de

cabeca nos problemas.

» E preciso tirar a mochila do passado das costas e manter o
foco no futuro e, para isso, faga uma faxina emocional, pega
perdao a quem magoou, perdoe aquele que vocé considera
que lhe fez algum mal e SEJA LEVE, consigo, com as pessoas,
com a vida.

O tempo € o seu melhor amigo: ele pode te beneficiar ou te
atrapalhar, depende do modo como vocé lida com ele. O
tempo passa de qualquer forma: vocé construindo e sendo feliz
ou ficando parado e responsabilizando os outros por suas

fraquezas.
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» ASSUMA A RESPONSABILIDADE PELA SUA FELICIDADE!
Ninguém pode ser feliz por vocé, portanto, avalie muito bem o que te faz
se sentir bem, o que atrapalha sua felicidade e faga escolhas que
beneficiem a si préprio, mesmo que isso tenha um custo, afinal, o preco

da infelicidade seré cobrado de qualquer jeito.

» CUIDADO COM VOCE! E essencial ter responsabilidade
consigo mesmo, com a sua salde e fazer escolhas que, mesmo
parecendo dificeis em um primeiro momento, trardo bons resultados. A
qualidade de vida envolve: alimentacao, atividade fisica, gerenciamento

do tempo, autoestima etc.
» DESENVOLVA SEU PODER PESSOAL:

e Tenha controle sobre seus pensamentos, emocdes,

acgoes e destino.
e Descarte crencas e atitudes autodestrutivas.
e Construa um modelo mais eficiente de pensamento.

e Direcione-se ao que realmente importa para vocé.

Descubra sua misséo, viséo e propdsito na vida.
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v’r" \ g\,’/’/ Imagine vocé se libertando das angustias €
gz sofrimentos gerados pelas emogoes negativas. €
ainda ter o poder de transformar a si mesmo €

ajudar a vida das pessoas que VOCE ama.

«
‘.".1 dlpa

COMO TRANSFORMAR?

Os Guardioes sao personagens que levarao de
forma ludica e licida mensagens com
experiéncias proprias para que criancas €
adultos acessem suas Emocoes € aprendam
a lidar com elas.

€Eles sao mentores emocionais
que apoiam nos desafios comportamentais
Os Guardioes das Emogoes também sao
programadores que darao um novo significado
para dor emocional.
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8 EXERCICIOS

AmmEEL

GEEEED

Fonte: https://widoox.com.br/desenvolvimento-profissional/inteligencia-emocional-no-
trabalho/
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Mestre Espir quer te ajudar!

» Colar do Mestre

Separe migangas coloridas e uma fita ou barbante colorido. Pegue cada
miganga e va enfiando no fio, alternando as cores e construa o colar do

Mestre Espir.

Cologue o colar que vocé construiu e pense: “Aceite! Estude a situagéo,
pondere e haja com tranquilidade e sabedoria.” “A forga esta dentro de

vocé!”

56



"> "'da'igﬂ“’ T
] [

.\A.' N
o N
/4:' N
& 2

.. Quarbioes
. ™ $'MOGOES

\ W
% NO APOIO AVIDAPLENA %

%

Guardibées das Emogées

» Exercicio de respiragao

Em seguida, Sente-se tranquilamente em um lugar confortavel e inspire
contando até 4 e expire contando até 8. Repita 3 x. Acalme a sua mente

e pense que vocé tem sabedoria para lidar com esta situagao.
P Tabela das emogdes
Faca uma tabela com 3 colunas.

Liste as situacdes que te incomodam no momento (12 coluna).
Escreva a emogao que vocé sente (22 coluna). Reflita e escreva como

vocé pode melhorar seu comportamento e suas emogdes (32 coluna).

Imagine vocé melhor e melhor!
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» Desenho das Emocoes

Desenhe numa folha de papel a emocao que vocé esta sentindo naquele

momento.

Aprecie o seu desenho e tente entender o porqué vocé o idealizou.

Compreenda a sua emogao.

Avalie se essa emocao lhe traz bem-estar. Se sua resposta for positiva
guarde esse desenho para todas as vezes que estiver com sentimentos

negativos vocé o admire novamente lembrando de tudo que lhe faz bem.

Se sua resposta for negativa procure resignifica-lo ou até mesmo
modifica-lo para que fique melhor e lhe traga uma sensagédo de

tranquilidade.

» Bolas das emocdes

Encha seis bolas amarelas. Em cada bola desenhe uma emogéo e
coloque seus respectivos nomes. Jogue as bolas para cima e pegue uma
delas. Olhe para a imagem da bola e reflita o que sente sobre esta

emocao. Diga o que vem a sua mente.

Caso pegue a bola da alegria lembre-se de um momento muito feliz e

comece a gargalhar. E faga trés vezes: kkkk — kkkk — kkkk
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Caso nao pegue a bola da alegria, pegue agora, abrace esta bola e
pense num momento em que vocé estava muito alegre, respire fundo e

conte até 3. Repetir a contagem: 123 — 123- 123

Desenhe a carinha de como vocé esté sentindo agora na bola e a solte

para transmitir as outras pessoas.

» Arvore das Emocoes

Lembre-se das emocodes que vocé teve durante a semana. Escolha as

carinhas de emocdes correspondentes e va colando na érvore.
Perceba qual a emocao que aparece mais vezes na arvore.

Agora escolha a carinha da alegria e lembre um momento alegre que
vocé vivenciou esta semana e escreva-o, colando a emogao positiva.
Respire bem fundo e agora substitua as outras emocdes por esta

emocéao de alegria que vocé esta sentindo neste momento.

Observe se vocé esta se sentindo melhor. Caso contrario, repita o

exercicio.
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P> Pintando as emogdes
Cada Guardiao possui uma cor que o identifica:
Vermelho (Raiva)=»Mizzen
Azul (Tristeza)=»Bufo
Amarelo (Alegria)=»Mentora
Verde (Nojo)=»Madu

Roxo/Violeta (Medo)=>» Big Help
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Guardibées das Emogées

Preto/Branco (Surpresa) =»Aruc

Pense na emogao que naquele momento € a mais forte e influencia suas
acoes. Ela promove seguranca ou ansiedade? Pegue a tinta guache

correspondente a cor da sua emogao.

Agora pense: qual outra emocao pode contribuir para o seu bem-estar?

Pegue a tinta guache correspondente a cor desta emogao.

Utilizando a Cartela da Emocgéao pinte nos locais indicados com as tintas

das emogdes selecionadas.

Qualsua nova
emogdo?

Quala sua
emogdo hoje?

Que cor podera
ajuda-lo?

Coloque um pouco da cor de cada emogao no quadrado da cartela e
descubra qual a sua nova emocgdo. A partir da nova cor descoberta

confira na tabela a sua nova emogao e procure trabalhar o seu melhor.

61



v

Quarbidoes
" $'MOGOES

NO APDIO A VIDA PLENA a4
}"
; '
L o
Qs
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TABELA DAS EMOGOES

Vermelho (raiva)
Azul (tristeza)
Vermelho (raiva)
Verde (Nojo)
Vermelho (raiva)
Azul (tristeza)

RoxoMVioleta (Medo)

Azul (tristeza)
Branco (surpresa)

Amarelo (Alegria)
Vermelho (raiva)
Roxo/Violeta (Medo)
Vermelho (raiva)

Branco (surpresa)
Verde (Nojo)

Azul (tristeza)

Amarelo (Alegria)
Azul (tristeza)

Laranja (coragem)
Roxo (medo)
Verde (Nojo)
Marrom (seriedade)

Rosa(tranquilidade)
Azul Esverdeado
(harmonia)

Azul
Rocheado(paciénda)
Verde (Nojo)

AzulCeleste (calma)

Amarelo (Alegria) Verde (Nojo) Azul (tristeza)
Roxo/Violeta (Medo) Amarelo (Alegria) Musgo (esperanca)
Amarelo (Alegria) Branco (surpresa) Creme (descontracao)
Branco (surpresa) H Roxo/Violeta (Medo) Lilas(gratidao)
Todas as cores Preto (surpresa

» Guardidmetro das Emogoes

Num local calmo e tranquilo reflita sobre a emocao que sente naquele

momento. Verifique qual Guardido corresponde a essa emogao.

Numa escala de 0 a 10, escreva num papel qual a pontuagao que vocé

atribui a essa emogao.

Compare no Guardiémetro das Emogdes a pontuagdo atribuida a sua

emogéao e verificando se ela esta fraca, moderada ou intensa.
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Guardibées das Emogées

Caso sua emocao seja classificada como Fraca ou Intensa escolha um

outro Guardiao que possa auxiliar neste momento para equilibrar essa

emogao e torna-la Moderada.

Pense: Temos que ter o controle e o equilibrio sobre nossas emocées!

Intensa
8a10

Moderada
4a7
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Big Help quer te ajudar!

» Destrua o medo
Numa folha de papel escreva o que lhe provoca um grande medo.
Desenhe esse medo, no verso da folha desenho, dando forma a ele.

Depois imagine que o medo é um professor e tem algo para te ensinar.

O que vocé tem para aprender com o seu medo?

Exercite a sua gratidéo, agradeca o medo e prepara-se para deixa-lo ir

embora.
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Em seguida pegue o lapis de cor ou giz de cera na cor preto e risque
bastante por cima do desenho do medo, até que vocé nao consiga mais

vé-lo. Ele se apagara da sua vida.

Liberte-se rasgando o desenho em varios pedagos e os jogue fora. A
partir deste momento sinta-se mais corajosa pois acaba de superar o seu

medo.

» Superpoderes

Imagine que o guardido da emogéo Big Help estd ao seu lado nesse
momento. Imagine que vocé tem superpoderes, que é forte o suficiente
para vencer o medo. O guardiao te diz algumas afirmagodes positivas para

que possam ser repetidas diariamente:

- “Eu sou mais forte a cada dia e com isso eu
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- “Se eu precisar de ajuda posso chamar
& &
4 A\
iy ba s>

Wy r
e ST

- “Eu me sinto forte e bem quando

» Eu Tenho a Forga

Numa folha de papel construa uma imagem de forga, um talisma, que te

ajude a superar o medo.

Cada vez que vocé sentir aemogéo “medo” e perceber que essa emogao
nao lhe faz bem, pegue o seu talisma e mentalize: “Sou mais forte que

este medo. Sou corajoso! Eu tenho a forcal”

Essa frase |lhe dara forga para superar o que lhe impede de seguir.

66



QuaRrbides
" $'MOGOES

NO APOIO A VIDA PLENA

»

Y

4

9

>
4

A

Guardibées das Emogées

» Caixinha do Desafio

A) Pense em cinco situacdes que Ihe causam medo (animais, pessoas,
objetos, locais, etc). Escreva em tiras de papel o que poderia amenizar
ou superar esse medo. Coloque todos 0s papeis numa caixa preta e a
mantenha fechada. Misture os papeis e pense nos seus medos € pegue
um papel. Leia e procure concentrar como aquele conselho pode auxiliar

a superar seu medo e torna-lo mais corajoso.

B) Essa técnica também pode ser como uma brincadeira na qual o
participante devera descobrir o objeto colocado dentro da caixa preta
apalpando com a mao, preferencialmente com os olhos vendados.
Muitas pessoas tem medo de tocar naquilo que ndo conseguem ver,
ficam inseguras ou receosas. Apds 10 segundos o participante devera
dizer o nome deste objeto. Entdo as vendas séo tiradas e coloca-se 0s

6culos do Guardiao Big Help para verificar se acertou ou néo.

» Chamando Big Help

Um participante observara bem o ambiente (sala, quarto, escritério etc)
onde esteja e perceber todos os detalhes: méveis, objetos de decoracéo,
tapetes e onde esté a Porta da Coragem (salda/entrada), nela ficara outro

participante representando o Big Help.
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Seu objetivo sera encontrar Porta da Coragem deste local com os olhos
vendados. Ao colocar a venda o participante seré levemente girado para

nao perceber qual a sua posicao neste ambiente.

Usando os seus sentidos e dizendo: “Big Help onde vocé esta?” devera
se orientar até a Porta da Coragem para sair. Cada vez que perguntar Big
Help respondera: “Estou aqui!” auxiliando a encontrar o caminho da
porta usando como referéncia o som da voz do Big Help, sem derrubar

nenhum objeto do local.

Quando o participante encontrar o Big Help suas vendas ser&o tiradas e
poderao trocar de lugar para que também possa transmitir seguranga e

ajudar o companheiro a encontrar a Porta da Coragem.
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Misszen quer te ajudar!

» Destrua sua raiva

Separe 5 unidades de biscoito cream cracker e, com uma caneta
hidrocor, escreva em cada biscoito o que te deixa com raiva. Sao 5
biscoitos e 5 motivos que te deixam com raiva. Coloque todos os
biscoitos em uma vasilha e quebre todos com vontade. Sinta o alivio que

traz explorar a raiva assertivamente.
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» Almofadas do desabafo

Pegue algumas almofadas, cologue em um sof4 ou em cima de um

tapete no chao. E comece a socar as almofadas falando:

- “Que araiva de va emboralll”

» O leque da Misszen

Pinte um lado de uma folha de papel retangular A4 com lapis de cor, giz
de cera ou tinta guache, na cor vermelha. Caso queira faga um leque de

papel tipo origami seguindo 0s passos abaixo:

1.Comece com o lado vermelho do papel virado para cima. Faca uma

dobra do centro para fora.

Dobre o papel ao meio verticalmente e depois o desdobre. Alinhe os
cantos e fagca um vinco formando uma marca. Agora, vocé tera um vinco

acentuado no centro do papel.
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2. Dobre as duas extremidades verticais em direcdo a marca central. Isso

criara duas abas verticais que se encontram no centro.

3. Continue fazendo as dobras com as pontas verticais. Dobre as duas
extremidades verticais mais duas vezes ou até vocé ter duas abas
dobradas para dentro com cerca de 1 cm de largura. Certifique-se de

sempre fazer dobras retas e vincos acentuados.
4. Desfaga as dobras verticais. Agora, voceé terd varios vincos verticais.

5. Faga uma dobra para dentro ao longo do vinco inferior. A partir da parte

inferior, dobre a extremidade vertical para cima.

6. Dobre a borda inferior para fora ao longo do proximo vinco. No origami,

isso € chamado de "dobra em montanha".

7. Repita alternando as dobras em vale e as dobras em montanha
horizontais com os vincos horizontais restantes. Essa série de dobras se

assemelha a um acordedo.

8. Corte um pedaco de fio, linha ou barbante de um comprimento

adequado para o leque (cerca de 15 centimetros) na cor vermelha.

9. Prenda a ponta do papel dobrado com o fio escolhido (pode ser feito
com durex colorido ou transparente). Enrole o fio, linha ou barbante em
torno dele varias vezes. Dé um né e corte 0 excesso de acordo com sua

preferéncia.
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10. Pronto! Abra cuidadosamente o seu leque da Misszen! Ele tera duas

faces: uma vermelha e outra branca.

Diante do espelho vocé observard seus sentimentos. Fale todas as
coisas que te deixam com raiva. Repita este exercicio utilizando o leque
que vocé confeccionou virando o lado de cada cor conforme seu

sentimento:

» A parte vermelha vocé devera mostrar quando sua raiva for muito

intensa e exige que pare e reflita sobre esse sentimento.

» A parte branca vocé devera mostrar quando seu sentimento estiver em

equilibrio, demonstrando que estad em paz consigo mesma.

Repita este exercicio até explorar esgotar essa emogao e assim a raiva

diminuira de intensidade até néo lhe incomodar mais.
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Observagéo: Ao confeccionar o seu leque vocé ja estara fazendo um
exercicio de relaxamento. Aproveite esse momento para refletir e busque

se acalmar.

» Modelando a emocao

Pegue um bloco de massinha de modelar ou argila e bata bastante, jogue
no ch&o, se sentir vontade, grite ao mesmo tempo, durante o tempo que

sentir vontade.

Apobs esse exercicio imagine que a sua raiva se transformou em algo néo
tao forte quanto antes. Pegue a massa, faca uma bola e a modele na
palma das suas maos. Procure relaxar suas tensées neste momento.
Apalpe a bola com carinho e cuidado. Caso queira modele algum objeto
que lhe traga prazer neste momento. Sinta como vocé agora estd em

equilibrio dominando essa emogao.

» A Bola do Equilibrio

Quando estiver percebendo que a emocéo da Raiva esta tomando conta
das suas agbes de forma intensa, pegue uma bola grande e resistente
(bola de pilates ou disco do equilibrio) sente em cima dela ou fique de pé
no caso do disco do equilibrio e procure manter-se equilibrado. A medida
que vocé procura se equilibrar sinta o prazer desta atividade, podendo
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se observar na frente de um espelho. Sorria das vezes que cala por ndo
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Bufo quer te ajudar!!!
» O Poder da Musica

A tristeza consome energia, por isso é relevante que se reenergize de
alguma forma. Escolha uma musica animada e comece a pular. Pule de
formas diferentes: com os dois pés, alternando os pés, com um pé sé

etc.
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Caso queira dance ao som de uma musica que goste muito. Faca os
movimentos que estimulem o prazer, a leveza, a sentir suas energias

renovadas.

Perceba que a ftristeza pode ser transformada e lhe proporcionar

momentos de satisfagao e tranquilidade.
» Histdria Engracada

Assista uma comédia, esteja com pessoas divertidas e, principalmente
torne o problema engragcado. Se o seu problema fosse ser contado por
um comediante, como seria a histéria? Crie uma histéria engragada sobre
o problema atual. Pode ser em quadrinhos, com desenhos, musica ou

apenas com palavras.
» Cartao Amigo

Faca um cartdo e escreva nele o que te deixa muito triste. Escreva
também o que gostaria de receber de alguém quando essa emocao
estiver mais forte dentro de vocé (um abraco, um beijo, um conselho, um

sorriso etc).

Entregue esse cartao a uma pessoa de sua confianca (um amigo, irmao,
parente, professora etc). Ao ler o seu cartdo essa pessoa devera praticar
a agao solicitada, confortando o remetente e despertando a

solidariedade, o amor e a empatia sendo mais préximo, mais amigo.

75



s eS Ry

& A\ Guardibées das Emogées

w
A =

3

QuaRrbides

" $'MOGOES
\ NO APDIO AVIDAPLENA
: |
& .44

e - ’xé
! . (/ \»”
angro XY

EXERCICIOS PARA ALEGRIA

W 415

&

Mentora quer te ajudar!!!

» Uma Producéo x Um Presente

Faca uma producao por dia, algo que te deixe alegre, que te motive, te
deixe feliz e depois de ter realizado algo, se dé um presente. Nao precisa
ser algo que custe dinheiro, pode ser um passeio, ler um gibi, dancar
uma musica em cima da cama etc. Faga algo que lhe dé prazer. Cultive

a alegria.
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» Carta a Mentora

DAS Zmocées Escreva uma carta enderecada aMentora (alegria), descrevendo o que
N sente sua falta e o que deseja que ela venha o visite. Peca que essa visita

NO APOID AVIDAPLENA q ad sad
4 seja recompensada com um presente simples, mas importante,

W

g significativo para voceé.

) 4

Exemplo: “Mentora, sua presenca é muito importante na minha vida e
gostaria que viesse me visitar. Por favor, me traga um pouco da energia
doSol, do cheiro do mar, me lembre de histérias engragadas, musicas e

um doce bem gostoso. Obrigado(a).”

Procure sentir os presentes solicitados na carta. Sinta o prazer, a calma,

a alegria deste momento. Leve esta emocao ao longo do seu dia.

» Cara Feliz

Figue de frente com um amigo, colega ou parente. Caso esteja sozinho

podera fazer diante de um espelho.
Faga caretas variadas. Seu parceiro devera imité-lo e vice-versa.

Logo vocés sentirdo a felicidade tomar conta e comegaréao a rir das

caretas que fazem evocando a alegria dentro de cada um.
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» Cadeira do Riso

Quando estiver chateado sente na ponta de uma cadeira. Toque sua
barriga, apertando-a levemente com as maos. Sinta sua mao como se

estivesse massageando e comece a fazer: “kkkkkkkkk” vérias vezes até

sentir-se bem e relaxado.

Restaure sua energia positiva.

EXERCICIOS PARA NOJO

Madu quer te ajudar!!!
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» Braceletes da Madu

Construa braceletes para colocar no punho. Pode ser de material
reciclavel como papeldo, garrafas pet. Solte sua imaginacéo utilizando

materiais diversos, como: cola, migangas, gliter e tinta.

Coloque os braceletes e se sinta com coragem para enfrentar situacoes
que lhe despertem a emocao do nojo. Neste momento, foque sua
atencao no bracelete e controle a situacao, enfrentando essa emogao,

mantendo-se atento as situagdes do seu dia-a-dia.

» Controlando o Nojo

Pense em algo que lhe desperte a emocao do nojo intensamente (um

banheiro publico bem sujo, um cheiro de comida estragada etc).

Perceba sua expressao facial, ela pode se alterar: seu nariz enrugar, seu
labio superior se levar, apertar seus labios com os dentes até que vocé

tenha emitido uma interjeigcéo de repulsa como “eca!” ou “ugh!”

Neste momento procure escrever o que vocé pensou que despertasse

essa emogao.

Agora pense: "Eu posso controlar o nojo, escutando o meu corpo e nao

deixando de enfrentar essas situacoes!"
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» Gosto/Nao Gosto

GuaRrbioes

DAS Zmocées ’1 Tampe os olhos de um participante. Oferega potes com diversas
N fragrancias para cheirar, como: café, canela, vinagre, amaciante de
NOAPOIO A VIDAPLENA @ 9 P 9

- 4 roupa, tempero, alcool etc.
4

@
S~ 4 N Ele ao cheirar devera dizer qual a sensacéo que despertou nele com as

frases: “Gosto!” ou “Nao gosto!”.

Ao termino todas as fragrancias deverdo ser apresentadas ao
participante. Este devera explicar qual foi sua sensagao e qual emogao
ocorreu naquele momento. Assim ele estara prestando atengao ao seu
olfato que pode |he indicar um aroma nao agradavel indicando que algo

pode nao lhe fazer bem.

Afinal de contas a emogéao do nojo serve também para nos proteger de

situacbes desagradaveis.

» Slimes das Emocoes

Vamos fazer Slimes?
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Cola branca qlli!llli(]iul(' de cola é

— - i ) a quantidade que deseja de slime
Plus... Um pouco de creme de barbear

-

Ingredientes:

e Cola branca — A quantidade de cola é definida pela quantidade

de Slime que ir4 querer. Se bastante, use muita cola.

e Agua boricada — é o que define a consisténcia do Slime. Se
colocar demais, ficara dura. Se colocar de menos, grudenta.
Porém, cuidado: a consisténcia s6 vem depois de mexer um
tempo. Portanto, va adicionando cautelosamente as gotinhas de

agua boricada.
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e Tinta guache — dessas tintas escolares que nao sao toxicas para
as criangas. Use na quantidade que der a tonalidade que deseja.

S6 um pouquinho de amarelo que usei ja deixou forte assim!
e Umrecipiente
e Uma colherzinha
e Um pouco de creme de barbear
e Pasta de dente — se necessario

e Glitter, estrelinhas e o que quiser para enfeitar...
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MACETES

Vocé precisa mexer bastante o Slime para que comece a ganhar
consisténcia. Vale até deixar descansar alguns minutinhos. Eu mexi mais

ou menos uns 40 min, entre mexer e descansar.

Quando seu Slime estiver desgrudando por completo do recipiente, mas
ainda grudando na méo (e vem na mente que tudo esté perdido), ndo se
desespere: coloque um pouquinho de creme de barbear na mistura.

Vocé vai ver que era o ingrediente que faltava para o Slime perfeito!

CASO FIQUE DURA: caso vocé tenha errado a mao da quantidade de
agua boricada e seu Slime fique duro, use um pouco de pasta de dente

branca para amaciar a mistura.

Depois, se quiser, pode colocar glitter, estrelinhas e enfeitar como quiser!

OBS: ALGUNS ERROS/ ACERTOS COMUNS:

Se seu Slime néo estica assim, provavelmente vocé errou na éagua

boricada. Coloque um pouco de pasta de dente e mexa bem.
Se ficou dura, pasta de dente nela também.
Colocou a pasta de dente e ficou grudenta? Creme de barbear nela!

Ta mole demais e o ponto nunca chega? Creme de barbear resolve!
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Dica de ouro: quando estiver mole ainda, mas quase no ponto, coloque
creme de barbear na sua mao e va enrolando bolinhas com o Slime ainda
grudento. Tipo quando passamos manteiga nas maos para enrolar
brigadeiro. Elas rapidamente ficarao no ponto.

Obijetivo desta atividade:

Em cada etapa do preparo do Slime o participante devera misturar o
ingredientes com as maos. A massa muitas vezes ficara pegajose
grudenta e podera nado ficar no ponto desejado. Nestes momentos
emocao do nojo aparecera. Cabe a cada um controle sobre ela para n&

permitir que desista de realizad-la mesmo que necessite repetir outra:
Vezes.
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Sua persisténcia fara com que obtenha o resultado desejado até que
aquela massa grudenta se transforme na geleia que deseja para brincar

Ou manusear.

Trabalhar com o Slime € uma forma divertida de trabalhar as emogoes!

EXERCICIOS PARA SURPRESA

Aruc quer te ajudar!

» Surpresa da Gratidao
Pense em alguém especial (um amigo, um parente, seu cénjuge etc).

Pense o quanto sua relacdo com essa pessoa lhe trouxe alegrias,

incentivo, motivacéo e confianga.
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Vocé quer fazer uma surpresa a essa pessoa tao especial?

Pegue o0 seu celular e escolha um aplicativo (WhatsApp, YouTube,
Instagran etc) ou redes sociais (Facebook etc). Escreva uma bela
mensagem relatando o quanto ela é especial para vocé. Descreve algum
momento juntos. Agradeca pela sua amizade ou companheirismo. Envie

Sua mensagem.

Aguarde um retorno ou verifique se ja leu. Depois, se possivel, va
pessoalmente surpreendé-la, para agradecer esse momento e essa

amizade.

» Musica da Gratidao

Quando estiver chateado, procure um lugar calmo. Pense numa musica
que lhe traga lembrangas de pessoas que ajudaram nos momentos mais

dificeis de sua vida.

Vocé ouvira essa musica escolhida e sentira a surpresa de uma energia

positiva invadir 0 seu corpo.

Aproveite esse momento e agradega ao Universo (conforme a sua

crenca) tudo o que tem (saude, casa, familia, escola, trabalho etc).
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Pegue uma folha de papel A4 ou um papel retangular mais resistente da
cor que desejar.

emocoes positivas retornardo com mais forga.

1) Observe e faga como os desenhos abaixo demonstrando passo a
passo para formar a Caixinha da Gratidao.

2) Agora utilizando uma outra folha e dois pedagos de fita, faga uma
tampa para a sua Caixa da Gratidao:
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3) Escreva num pedaco de papel uma mensagem de gratidao para
alguém que seja muito especial para vocé. Guarde o papel dentro da
Caixa da Gratidao. Coloque a caixa em lugar onde a pessoa possa

encontra-la e se surpreender com o seu presente.

» Cores Surpreendentes

Vamos fazer um brinquedo de papel, um Abre e Fecha. Pegue uma folha
de papel A4 branca com 15 cm de cada lado e siga o passo a passo:
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1 - Dobre as pontas de
cima para baixo,
formando uma casinha.

2 - Faga igual com as
pontas de baixo.
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3 - Fica um balao.

4 - Vire do outro
lado.

5 - Agora repita os
passos 1, 2 e 3,
dobrando as pontas
para 0 meio.

/IN

7 - Dobre ao meio,
virando um
retangulo.

/]

8 - E de novo,
virando um
quadrado.

9 - Abra, ficando

como no passo 6.

BV
R

10 - Agora pegue as
canetinhas e pinte as
bolinhas.

A
NG
R

11 - Na parte de tras
de cada triangulo
(no verso), vocé

escreve algo que a
pessoa devera fazer
(uma supresa):
pisque o olho, dé um
abraco, cante, pule,
dance etc.
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2 X
12 - Enfie os dedos
indicadores e
polegares nos
"buracos”
formados pelos
triangulos.

i Wi Ty

\

13 - Ai, vocé abre e fecha seu brinquedo,
conforme o nimero que seu amigo escolher, de
1 a 10. Dai, peca para ele escolher uma cor.
Surpresa... € s6 ver o que esta escrito atras dela

e fazer o que se pede!

Cada participante fica na expectativa em saber qual agao devera cumprir.

Assim como as surpresas da nossa vida: ndo sabemos o que serd, mas

poderemos nos divertir com elas.
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— CONSIDERACOES FINAIS
GQuaRbides
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NO APU|UAV|DA PLENA ~ As emogbes sao muito importantes na vida de qualquer ser

ﬁ? humano. Saber lidar com as emogbes e com 0s sentimentos

. Z & provenientes delas pode auxiliar no alcance de uma autoestima elevada,
\ B AR ‘ uma maior consciéncia de si mesmo, maior possibilidade de sucesso na

hora de resolver problemas e lidar com situacoes adversas.

Os Guardides das Emogbes sao personagens que objetivam
expressar e transformar emocdes e sentimentos. Através do Iudico os
personagens levam mensagens, histérias e propde exercicios para
criancas e adultos possam acessar suas emocoes e aprender a lidar com

elas.

Qualquer pessoa ou instituicao, seja Ongs, Escolas, empresas,
Igrejas, profissionais liberais podem contratar os Guardides das
Emocgoes na forma de palestras, oficinas, Workshops e também adquirir

materiais exclusivos.

Contatos:

WWW.isec.psc.br
https://www.facebook.com/inventmidia01

www.inventmidia.com.br
www.guardioesdasemocoes.com.br
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