


Nunca é cedo demais para aprendermos a falar como estamos nos
sentindo! Essa percepcao pode comecar a ser despertada ja nos
primeiros anos de vida, mesmo que a criang¢a ainda nao tenha total
discernimento sobre suas emocoes. O que importa, inicialmente,
é criar o espaco e o habito de conversar sobre a nossa rotina e
sobre todas as sensacdes que tivemos ao longo do dia. Para que a
crianca cresca emocionalmente saudavel, é fundamental que ela
saiba diferenciar a sua raiva da sua tristeza, a sua confusao da sua
empolgacao, a sua alegria do seu medo e assim por diante.

Uma forma simples de abrir esse caminho de didlogo e confianca é
por meio do CALENDARIO EMOCIONAL. Ele é uma representacao
simplificada do estado emocional didrio da sua crianga, servindo
como uma forma de compreender e mapear as emog¢des mais
presentes. E o calendario sera mais aproveitado se, antes de vocé
perguntar se ha tarefa da escola para cumprir, vocé perguntar a
crianga como ela se sentiu. Por exemplo:

- Se ela estava alegre, converse sobre os motivos:

Foi uma brincadeira especial que fizeram durante a aula? Foi o
lanche que ela levou e estava gostoso? Foi o coleguinha gentil
gue a tratou bem? A professora deu um elogio?

- Se ela disse que estava com raiva, investigue as razoes:

E algum problema de relacionamento com os colegas? Alguma
tarefa que ela nao gostou? O intervalo que poderia ter sido mais
longo?

Observar a frequéncia com que as emocgodes se repetem podera
ajuda-lo a perceber se a sua crianca esta passando por algum
momento de dificuldade. Além disso, vocé estreitara o vinculo de
confianga entre vocés ao conversarem abertamente sobre a vida
emocional dos dois. Por isso, vocé adulto responsavel, lembre-se
de ficar alegre, mas também triste, na frente dos seus pequenos. A
crianca se sentira mais confortavel para falar de si mesma quando
os seus adultos falarem sobre eles préprios primeiro.



0 QUE E 0 CALENDARIO DO QUE VOCE PRECISA?
EMOCIONAL?

PARA QUE SERVE?
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DIAS DA SEMANA

RECORTE E ORGANIZE 0S DIAS DA SEMANA CONFORME 0 DIA 12 DO MES. POR
EXEMPLO, SE O MES INICIA NA QUARTA-FEIRA, SUA CARTELA FICARA DISPOSTA DA
SEGUINTE FORMA: OUARTA, QUINTA, SEXTA, SABADO, DOMINGO, SEGUNDA, TERCA.

 SEGUNDA i TERCA _Ji QUARTA i QUINTA |8 SEXTA i SABADO Ji DOMINGO.
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EMOJIS

RECORTE 0S EMOJIS E SEPARE-0S EM SAQUINHOS PLASTICOS TRANSPARENTES
PARA GUARDA-LOS. AO FINAL DE CADA DIA, PERGUNTE A CRIANGA COMO ELA SE
SENTIU E PRENDA 0 EMOJI COM UM ALFINETE NO DIA CORRESPONDENTE. POR
EXEMPLO, SE A CRIANGA SE SENTIU ALEGRE DURANTE 0 DIA, COLOQUE UMA
CARINHA SORRINDO.

TRISTE DOENTE COM RAIVAj cOM MEDO|

 COM NOJO i CONFUSD c Jf evacaoo o R Gok ERGOiA
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EMPOLGADO(A)
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PENSATIVO
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COM RAIVA
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COM MEDO
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COM NOJO
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CONFUSO(A)
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ENGRACADO(A)
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COM VERGONHA
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CANSADO(A)

) ieneagrama.com.br



DEIXAMOS UM ESPACO PARA VOCE DESENHAR 0S SEUS EMOJIS. DIVIRTA-SE!




Anotacoes legais




CURTIU O NOSSO
CALENDARI
EMOCIONAL?
COMPARTILHE

0 SEURESULTADO

NAS REDES SOCIAIS.

NAO ESQUEGA DE
MARCAR 0 IE:
@IENEAGRAMABR

|Eneagrama

GOSTEN

ADOREI!

AMED



