ATIVIDADE €M

- O FIO DAS EMOCOES €
FAMILIA: [foveisbadios

Querida familia,

O isolamento social, a mudanc¢a na rotina e o bombardeio de
informacdes com relacao a pandemia podem criar emocdes tensas e
pouco saudaveis em nos, por isso, € muito importante compartilhar
momentos em familia pelo menos uma vez ao dia.

Nossa situacao atual pode gerar ansiedade, medo e incerteza com
relacdo ao futuro, mas um tempo dedicado as emocdes saudaveis
promove o bem-estar e demonstra aos seus familiares que eles sao
insubstituiveis, Unicos e importantes.

Nos, da Escola da Inteligéncia, preparamos essas atividades e
dinamicas para ajuda-los neste momento dificil.

Na sua casa, Vocés conversam sobre como esta sendo a experiéncia
da quarentena para todos? Quais pensamentos e emocdes podem
ser desencadeados por meio da situacao de isolamento social? Como
podemos trabalhar essas emocdes e pensamentos que surgem?

Hoje, vamos desenvolver uma dinamica divertida que nos ajudara a
compartilhar emocdes e pensamentos em tempos de quarentena.
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Essa atividade trabalha as competéncias e habilidades
socioemocionais, dentre elas, destacamos:

- Comunicacgao assertiva;
« Empatia;

« Resolucao de problemas.
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PENSAMENTOS

Para essa atividade, vocés irdo precisar apenas de um rolo cheio de
barbante ou linha.

Segure a ponta do barbante e comece expressando as emocgoes e
pensamentos que esta experimentando nesses ultimos dias; passe o
rolo de barbante a outro participante e peca para que ele faca o mesmo
e assim por diante. Ao final, comente que vocés estao conectados,
formaram uma rede e o quanto é importante perceber que: quando um
membro puxa o barbante ou a linha para o seu lado, todos os outros sao
impactados, mesmo que nao queiram.

Em relacao as nossas emocdes saudaveis e nao saudaveis, 0 que essa
atividade nos mostra?

Analisem juntos que, se cada um nao cuida de como esta se sentindo,
ha uma grande chance de impactar os outros. Igualmente, podemos
perceber que quando alguém sabe gerenciar seus pensamentos e
emocoes, também ird impactar os outros.

Destaque quais foram as contribuicdes saudaveis e nao saudaveis da
atividade para vocés, o gerenciamento dos pensamentos e emocgodes, a
ponderacao, a determinacao, o bom humor etc...

Ao final, batam palmas para todos e fiquem a vontade para compartilhar
como se sentem apds da dinamica.

E entdao? Vamos nos conectar emocionalmente?
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