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Por que falar 'S
sobre emoc;oes‘? Y

Todas as criancas sentem alegria, tristeza, medo,

raiva e muitas outras emocoes. Falar sobre elas

ajuda a crianca a: ~
~

Se conhecer melhor

Expressar o que sente

Lidar com os desafios
do dia a dia

Construir relacoes -
mais sauddveis '{.bej 3

o 4.0 5
Desenvolver autoestima
e confianca
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Quando a crianga se sente ouvida e acolhida,

’é ela entende que todas as emogdes sao
importantes e que pode contar com vocé.
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O que Sao
emocoes? £

Emogoes sao reagoes naturais do nosso Corpo

diante do que vivemos. Elas nos ajudam a entender
0 que esta acontecendo e a nos proteger.

| Alegria Tristeza Medo

Quando sentimos algo bom Quando algo nos deixa Quando sentimos
ou que gostamos. chateados ou decepcionados. que algo pode ser perigoso.

Raiva Calma Vergonha
Quando algo nos incomoda Quando estamos Quando nos sentimos
ou parece injusto. tranquilos e em paz. desconfortaveis em
2 alguma situacao.

ESCUTA - DIALOGO - BRINCADEIRA + VINCULO -

’!_57




Como conversar
com seu filho? ¢

Conversar sobre emogoes pode ser mais facil /
do que vocé imagina. O mais importante é
0 jeito como vocé se aproxima.

Escolha um momento tranquilo.

Use uma linguagem simples e
adequada a idade da crianca.

Escute com atengao, sem interromper. ’* . g

il n

Valide o que ela sente.

-\ Compartilhe também como
voceé se sente.

Mostre que € normal sentir
diferentes emocgdes.

Juntos, pensem em formas de
lidar com o que esta dificil.




™ Metodologias ativas

e recursos ludicos %
o

Brincar, criar, imaginar e contar histérias sao formas
poderosas de ajudar a crianca a expressar o'que sente.
Essas estratégias tornam a conversa mais leve e

significativa. f}"
O Iudico é uma ponte para o dialogo! >

Ele facilita a expressao de sentimentos e fortalece
o vinculo entre vocé e seu filho.




" ldeizis para

_ colocar em pritica
— e

Vocé nao precisa de materiais caros. O mais importante
€ a sua presenca e a sua criatividade.

Fantoches Historias

Use fantoches para contar Leia livros que abordem Incentive a crianga a
histérias e falar sobre sentimentos e conversem desenhar o que sente.
emogoes. sobre eles.

Brincadeiras Muisicas Caixa das emocoes

Use jogos e brincadeiras Cante musicas que falem Criem juntos uma caixa para
) para identificar e nomear sobre sentimentos. guardar desenhos, bilhetes ou
\‘ emocdes. objetos que representem

sentimentos.
L) . ;
‘ '~ = Maisdo que dar conselhos, esteja presente.
7 Sua escuta ja é um grande apoio! =
’ )
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do dlé:l a dia W

Algumas situag¢des podem ser desafiadoras, mas
com acolhimento e didlogo, é possivel ajudar seu
filho a lidar melhor com elas.

g Birrase frustracoes
- P78+ Mantenha a calma, valide o sentimento
e ajude a crianga a se acalmar.

Mudancas na rotina

Explique o que vai acontecer e
escute suas dividas e medos.

Conflitos com colegas

Converse sobre o que houve e
ajude a pensar em solucoes.

Medo e inseguranca

Oferega presenca, escuta
e seguranga.

Momentos de tristeza

Esteja por perto, escute sem pressa
e, se necessario, busque apoio
profissional.
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Dicas para situacoes %33
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AN Quando buscar
5 204 aJuda proflssmnal” <4
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E importante ficar atento a alguns sinais que podem
indicar que a crianga precisa de avaliacao e
acompanhamento especializado.

Mudancas intensas e persistentes de humor

/4
;}‘ Dificuldades para dormir ou se alimentar
ﬂ [solamento social
Perda de interesse por atividades que antes gostava
’ Comportamentos agressivos ou autolesivos

Dificuldade para lidar com situagoes do dia a dia

Buscar ajuda nao é sinal de fraqueza, mas de cuidado
e amor. O acompanhamento profissional pode ajudar
a crianca e toda a familia.
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A rede ge apoio |/

Vocé nao esta sozinho! Existem servicos e espacos
que podem apoiar sua familia.

/\ CAPS Infantil
A Acolhimento e cuidado especializado
&.i‘ para criancas com sofrimento psiquico

e suas familias.

Unidade Basica de Satde (UBS)

3 Porta de entrada para o cuidado em satide,
& com acompanhamento da equipe de
satide da familia.

Escola

Um espaco importante para identificar
necessidades e construir estratégias
em conjunto.

Familia e rede de apoio

Avds, tios, padrinhos e pessoas de
confianca também podem ajudar.

74 ~
Converse com a equipe
de satide do seu municipio

e conheca 0s servigos

disponiveis.
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€6 Toda emogio é uma oportunidade
de ensinar, acolher e fortalecer o vinculo. 99




0 Ouvir é um ato de amor. ‘;
o Todas as emocdes sao importantes. v

.4 Brincar também é uma forma de cuidar. ‘g

0 Vocé nao precisa ter todas as respostas. \;

o Pequenas atitudes fazem grandes diferencas. % ;

B

Com acolhimento, didlogo e presenca,
construimos infancias mais
saudaveis e felizes!
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por caminhar
nessa jornada’
v

g Cuidar das emocoes é construir

hoje um amanha mais leve.




	CARTILHA EDUCATIVA EM SAÚDE
	Autoras
	Editora Responsável
	Revisão Editorial, Normalização e Catalogação
	Projeto Gráfico e Diagramação
	Publicação
	CF346945
	ISBN: 978-65-5255-243-3
	CDD 155.4124 / 155.4
	CDU 159.922.7:159.942

