Conexdo emocional

ESCOLA PARA PAIS, DE VOLTA COM VOCE!

“ CONEXAO EMOCIONAL PODE MUDAR O MUNDO

A felicidade é a maior busca do ser humano. Tudo o que fazemos é para nos sentimos felizes e quando nascem os (as) \
nossos(as) filhos(as), é FELICIDADE o que também desejamos para eles (as).
Porém, muitas vezes acabamos nos preocupando com o desenvolvimento de varias habilidades, e esquecemos das
emocionais. Vocé ja pensou que a felicidade é uma emoc¢do?
/Assim como o medo, raiva, tristeza, alegria...amor! Muitos de nOs fomos ensinados a silenciar o que sentiamos e a
classificar as emogdes entre boas e ruins, quando na verdade, elas sdo apenas emogdes, respostas do Nosso Corpo ao que
\vivemos.

Rumo a um lindo \
caminho de
conexdo para vocé

E SEU(UA) FILHO(A) I

Por nao termos sido ensinados a lidar com o
gue sentimos, hao desenvolvemos muitas
habilidades emocionais e com o nascimento
dos nossos filhos e todas as informagodes que
temos hoje sobre a importancia delas, temos ~
a oportunidade incrivel de aprender para
entao, ensinar.

A IMPORTANCIA DA AUTORREGULACAO

\ Autorregular-se consiste em aprender a lidar com suas emoc&es. E como se vocé estivesse no controle e ndo =

elas controlando vocé. A autorregulacdo é a arte de controlar e dominar suas emo¢des. Muito importante ndo
sO para 0 bem estar das criangas e adolescentes, mas também para os que com eles convivem. ~
Pessoas que sabem se autorregular em suas emoc¢es, contribuem para uma sociedade mais saudavel e
empatica e para um crescimento maduro e emocionalmente feliz e realizado, enquanto ser humano.
A primeira infancia é terreno fértil para a constru¢cdo de comportamentos e valores. Depois vem a
adolescéncia com a oportunidade de se construir os proprios valores, validar comportamentos, aprender a
“voar”. Uma fase cheia de descobertas sobre si e sobre o mundo.

\ Em ambas as fases, o cérebro esta pronto para absorver conhecimentos, aprendizados e referéncias. /

«, Oportunizar formas de a crianga e o adolescente se conhecerem e estabelecerem relagdes com eles

mesmos, com o0 outro e 0 mundo a volta, aprendendo a mediar suas emocoes, farad toda a diferenca na V|da
adulta.

‘ EMOC AO vem do latim Emovere, COLOCAR EM MOVIMENTO. Toda emocado existe para gerar movimento.
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Identificacdo das emoc¢oes, suas e do(a) seu(ua) filho(a).

Possibilitando uma conexdao emocional verdadeira entre vocés.
Converse com a crianga ou o adolescente sobre a autorregulacdo. De maneira simples, explicar a importancia de ndo
somente se conhecer sobre as emoc¢8es, como também, aprender a regular suas reacdes a elas. Assim como identificar
No COorpo e trazer as reagdes para a consciéncia para ajudar a se regular.

Converse sobre cada emocgdo, aqui vamos falar sobre raiva, medo, tristeza, alegria e nojo. Mas vocé podera conversar

sobre outras...
Pergunte - se e também pergunte ao seu (ua) filho(a) sobre as maiores dificuldades de identificar ou regular as
emocgdes.
O que tem sido mais dificil?
Nesse momento, vocé ndo vai trazer sugest8es ou opinides, somente ouvir e validar as observa¢des da crianca ou do
adolescente.

Expliqgue de forma simples o que significa autorregulacao e qual sua importancia em nossa vida. Pergunte se ele(a) se

recorda de um momento em que foi possivel se regular, compreender suas emogdes e se existem momentos que ainda
estdo desafiadores.

da necessidade de
cuidado e atencao ou
" quando algo ndo est3
bem.

E ~

RAHVA sinali:an;z::llogzﬁ:guaemos TRISTEZA E a demonstracio
ao nosso limite ou quando _

nos sentimos ameagados.

Essa emocgao ocorre quando
temos a necessidade de
evitar contaminagdo ou

pensamos sobre possiveis
prejuizos a nossa saude.

: g E mostrar para o outro
felicidade com as situagoes.
ALEGR'A A alegria garante a
aproximacao das pessoas.
Ela, em excessos, pode gerar
conflitos.

NCJO

MEDO Emocgéo basica quando

sentimos necessidade de
preservagao da vida.
No6s sentimos medo quando
antecipamos um dano fisico
ou psicoldgico.

.

1 Comece nomeando cada uma delas.

2 Mostre como ¢é a cara das emoc@es fazendo e pedindo para que a crianca faca também. Brinquem,
facam imitacdes. Crianca aprende muito com essa conexao com guem mais amam.,

3 Escolha uma emocgdo (por exemplo raiva) e pergunte:

- O que acha que deixa as pessoas com raiva?

- O que deixa vocé com raiva?

- Conte um momento em que vVocé (papai e/ou mamae) sentiu raiva.

- O que podemos fazer quando estamos com raiva?

Em meio ao isolamento social, covid19 e tantas mudancas no mundo, as vezes, fica dificil regular as emocoes.
Quantos adultos foram tomados pelo medo, desespero, ansiedade, alguns até mesmo a depressao,
quem dira as criancas e adolescentes, que
ainda nao possuem essa maturagcao emocional.

Essa é uma 6tima
oportunidade para reforcar o olhar ao seu(ua) filho(a) e para as emocdes dele (a).



Meu(minha) filho(a) esta chorando porque néo pode encontrar os amigos.
O que faco? 2,
Diga para crianca que o que ela sente € natural, que vocé também sente o™
mesmo e que vao passar por isso juntos. Convide a crianca para fazer uma ‘¥
ligacao e falar com os amigos de outra forma.

Outras dicas: Convidar a crianga para outras atividades e brincadeiras ajuda a

sair da tristeza.

Minha(meu) filha (0) nao quer fazer o que pec¢o, s6 me responde gritando e fazendo
birra. O que posso fazer?

Se a crianca esta muito nervosa, primeiro, vamos acalma-la. Vocé pode oferecer ou dar um
copo d’agua, orientar a respirar um pouco, deitar um pouco (as vezes € necessario fazer isso
junto com a crianga). Quando ela estiver mais calma, fale com ela sobre o que aconteceu e
proponha um novo jeito de fazer o que nao conseguiu, de preferéncia faca juntocom a
crianga.

IMPORTANTE! Nao se esqueca de dizer que ela é capaz e de elogiar as suas tentativas.

Meu(minha) filho(a) esta tendo pesadelos com medo de alguém ficar doente e &,
morrer. O que posso fazer? %

As vezes sera necessario confortar a crianca com um abraco e se aproximar fisicamente
para falar com ela. O principal aqui é fazer com que a crianca entenda a real situacao do
momento. Fale com ela sem exageros e com a verdade. Vocé pode usar historias, desenhos
ou outro material. E importante que sinta seguranca no que vocé ira dizer. Escolha um
brinquedo para que possa abracar quando sentir medo novamente ou até mesmo pedir
um abraco.

Minha(meu) filha(o) lava as maos o tempo todo e ndo quer se aproximar de ninguém.
O que posso fazer? ‘

P
Comece perguntando para a crianca sobre o porqué dela estar lavando as maos tantas qi‘
vezes. Depois, relembre o que vocés conversaram sobre os cuidados e faga combinados
sobre em quais situacoes e quantas vezes € necessario lavar as maos. Combine para
fazerem juntos. Vocé pode estabelecer o numero de vezes ou situagées em que isto é
necessario de fato (por exemplo, ao chegar da rua, mexer em objetos fora de casa etc.).
Outras dicas: Vocé pode escrever no papel estas regras e prendé-lo na parede.

Meu (minha) filho(a) s6 quer brincar de correr e pular o tempo inteiro. O que eu
faco?

Faca com a criangca uma agenda com as diferentes atividades, tarefas da escola, tarefas de
casa, hora de tomar banho, refeicoes e brincadeiras. E estabeleca um o
horario para cada uma delas. Distribua cada atividade de forma equilibrada e tente
cumprir junto com ela.



