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Embaixadores da Paz é um projeto de formacao de
mediadores em arte e cultura, que contempla contetudos e
metodologias de Direitos Humanos, Justica Restaurativae
Arte e Cultura, oferecido para adolescentes e jovens
egressos do sistema socioeducativo. Por meio de
apresentacoes em escolas, centros socioeducativos,
organizacoes governamentais e nao governamentais, entre
municipios ou até mesmo inter-estaduais, os Embaixadores
da Paz poderao desenvolver novos conhecimentos,
conhecer outras realidades, realizar acées educacionais e
ser protagonistas da propria trajetoria.

O Programa de Oportunidades e Cidadania (POC)
€ composto pelos projetos Novas Trilhas, Embaixadores da
Paz e Trilharte. De iniciativa da Superintendéncia do
Sistema Estadual de Atendimento Socioeducativo (Seas), c
POC visa realizar atividades de arte, cultura, esporte, lazer,
formacao socioemocional, atendimento e
acompanhamento direto por equipe multiprofissional de
adolescentes e jovens oriundos do Sistema Socioeducativc
do Estado do Ceara, com atendimento extensivo ao nucleo
familiar e trabalhadores do Sistema Socioeducativo e
consiste na prestacao de assisténcia material, a saude
fisica, psicologica e mental, social e educacional (esportiva
cultural, lazer, qualificacao profissional basica),

SEAS

https://www.seas.ce.gov.br/

Av. Oliveira Paiva 941, Bloco A - Cidades dos Funcionarios,
941 Fortaleza, Ceara
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Eai beleza?! Eu sou o Guia das emocoes e quero

falar contigo. Me responde umas coisinhas aqui:

* Tu ja ficou ansioso antes de alguma atividade?
* Ou com raiva porque alguém te tratou mal?
* Jateve medo de algo?

* Ficou alegre porque conseguiu algo que queria muito?

Pois essas sao algumas das emocoes que

sentimos. Minha ideia é te ajudar a entender,
por exemplo:

* O que é uma emocao?

* Quais os tipos de emocoes,

* Os sinais do que estamos sentindo,
* Os beneficios,

* E algumas dicas para conviver com elas.



oA AA Dg}h
DR

O que sao emocoes?

%

As emocoes sao reacoes fisicas e quimicas que
experimentamos sobre alguma situacao nova,
quando pensamos em algo ou nos comportamos de
alguma maneira que nao estava prevista.

Acontece porque algo importante para o nosso
bem-estar precisa ser ativado. Elas funcionam
como diferentes escudos que utilizamos para cada
situacao davida.

Beneficios de saber como funcionam

Permite que vocé se conheca e aumenta o seu
autocontrole;

E importante para vocé aprender a conviver
melhor com seus amigos, familia e até com crush;

Evita que vocé tenha vontade de se isolar ou que
voceé se culpe s porque nao sabe como responder a
certa situacao ou pessoa;

E importante saber que as emocdes devem ser
controladas, nao reprimidas. E vocé consegue,
basta treinar!







Sentimento de protesto, inseguranca,
timidez ou frustracao, contra alguém
ou alguma coisa.

Sinais: “cara feia” ou olhar furioso;
assumir uma postura firme ou ignorar;
falar com voz mais grossa, grave ou
gritar; suar ou ficar vermelho; bater,
chutar e/ou arremessar objetos.

E bom quando: A raiva também pode
nos proteger, pois o sentimento de
injustica gera araiva para que possamos
agir em prol do que acreditamos.

E ruim quando: sendo exagerada e
sentida a todo tempo pode ser muito
prejudicial para a sua vida. Nao deixe a
raiva te consumir, pois vocé pode
descontar em quem esta do seu lado e
machucar essa pessoa.




Dica:

Liberar araiva praticando um exercicio
fisico ajuda a descarregar uma carga
de tensdo acumulada. E importante
que busque aprender como controlar a
raiva de forma saudavel para que ela
nao afete negativamente o seu dia a
dia e as suas relacoes.
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Sentimento de prazer e felicidade. Quando

voceé consegue algo que estava querendo no
seu dia adia, no trabalho ou na vida pessoal.

Sinais: Sorrisos involuntarios, vontade de
sair pulando. Sentimos que estamos
realmente vivos, e temos vontade de fazer
certas tarefas, que quando estamos com
outro humor nao costumamos ter vonta-
de. A alegria faz sentir uma sensacao de
plenitude, de leveza e animo.

E bom quando: promove o bem estar,
reduz o estresse, melhora a produtividade,

melhora as relacdes sociais, aumenta a
longevidade e estimula o planejamento da
suavida.

Vale lembrar: a alegria é uma atitude, por
isso, nao devemos esperar que os outros
nos alegrem. Alias, € muito ruim quando a
gente depende das acdes dos outros.
Afinal, ficamos achando que eles é que tém
a obrigacao de trazer animo e satisfacao
para as nossas vidas. Entenda que vocé é o
unico responsavel pelas suas emocoes! E
mais , ninguém ¢é feliz o tempo todo,
portanto, € preciso estar pronto para lidar
com dificuldades e frustracoes.
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Dica:

Busque alegria através de acdoes como a
pratica de exercicio fisico, alimentacao
saudavel e equilibrada, abracar alguém,
ouvir a musica que gosta, viagens relaxantes.
Cada pessoa e diferente e como a alegria e
um processo bioquimico que depende do
nivel de endorfina, esse nivel € diferente de

pessoa para pessoa.
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Essa emocao € um mecanismo de
protecao que nos mantém vivos.

Sinais: Antes de sentir medo, a pessoa
experimenta a ansiedade, que € uma
antecipacao do estado de alerta. Quando
sentimos medo podemos notar reacées
fisicas como: ressecamento dos labios,
tremores, palpitacoes, respiracao acele-
rada e descontrolada.

E bom quando: medo também pode
evitar que vocé se envolva em situacoes
perigosas. Ele faz vocé pensar duas
vezes antes de passar por algum risco.

Se o medo for encarado como algo
positivo e enfrentado numa boa, ele
pode te ajudar a se preparar mais
adequadamente para uma situacao.

E ruim quando: O medo tem niveis de
intensidade diferentes e podemos
considera-lo ruim quando se torna
exagerado nos impedido de encarar o
objeto que nos causa medo.



Dica:

Depois de um episddio de medo, vocé pode
avaliar o que aconteceu e refletir sobre o
processo de modo a conquistar maior
familiaridade sobre o que te causou medo
e sobre como sua mente funciona diante
daquela experiéncia. Em umanova ocasiao
vocé pode elaborar uma forma mais
tranquila de enfrentamento do medo.
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E um sentimento natural. E inevitavel
sentir tristeza diante de alguns aconteci-

mentos dificeis da vida. Mas ela é passa-
geira e diminui a medida que o tempo
passa, o que pode acontecer em algumas
horas ou dias.

Sinais: cansaco, pouca energia ou lenti-
dao. Dificuldade para se concentrar ou
paratomar decisoes, sensacao de vazio e
Irritabilidade. Dores e alteracées no
corpo. Problemas com sono, perda de
apetite e vontade de chorar.

E bom quando: entendemos que nada é
por acaso e somos sim seres capazes de
superar e de conviver com diferentes

dores. Quando vocé compreende melhor
0 que acontece ao seu redor, identifica as
dificuldades como novos degraus para a
sua evolucao.

E ruim quando: A tristeza é uma
reacao natural a situacoes dificeis de
serem vivenciadas e sentir tristeza €
saudavel. Mas quando nos sentimos
tristes por muito tempo e isso passa a
afetar nosso dia a dia, pode ser que
esse seja um sinal de alerta para uma
doenca chamada depressao.




Dica:

Esconder seus sentimentos nao te torna
alguém mais forte e nem te ajuda a superar
os problemas. Nao tenha pressa, nao ha
problema algum em ficar triste por algo.
Tudo isso é natural e caso vocé precise de
ajuda para lidar com tudo isso, vocé pode
sempre procurar a ajuda de um especialista.
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A culpa € um sentimento que aparece
quando nos arrependemos de alguma
coisa. Pode ser uma atitude, uma palavra,
uma decisao e até um pensamento que
tivemos que nos fez fracassar, machucar
alguém ou descumprir regras.

Sinais: mal-estar emocional, palpitacao
acelerada, insonia, nausea e enxaqueca. Esse

sentimento quando se torna permanente
pode indicar que é necessario cuidar da sua
saude mental.

E bom quando: quando reconhecemos
que erramos e pedimos desculpas,
mudamos e buscamos nos comportar de
outras formas com a intencao de nao
cometermos mais aquele erro.

E ruim quando: A partir do momento que
essa emocao tem causado o surgimento
de sentimentos como vergonha e medo, e

isso te impede de buscar melhorar por
medo de julgamentos.
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Dica:

Embora sentir culpa seja uma reacao bastante
humana, quando esse sentimento permanece por
muito tempo, ele impede que vocé saia dessa
situacao desagradavel. Para ajudar a dar esse
primeiro passo € necessario deixar de ser domina-
do pela culpa: Peca perdao, aceite que todos erram
e procure ajuda psicologica caso seja demais para
voce lidar solitariamente com essa emocao.
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Ela aparece e desaparece com a mesma
velocidade. Ela é subita, passageira, acon-
tece sempre quando tem uma situacao
que a pessoa nao esta esperando, e abre
espaco para a chegada de outra emocao
que combine melhor com a situacao.

Sinais: nosso rosto: geralmente levanta

assobrancelhas, arregalaosolhoseabrea
boca sem querer.

E bom quando: se a surpresa for positiva,
0 que vamos sentir depois dela sera
prazeroso e tem o poder de despertar
uma intensa sensacao de felicidade,
contentamento, éxtase e alegria

E ruim quando: quando é uma surpresa
negativa, os sentimentos de raiva, medo,
desespero ou tristeza sao acentuados. E

necessario um pouco de tempo para que
voceé consiga compreender a informacao
ou situacao.




Dica:

Algumas surpresas ruins podem ser evitadas?
Sim! Quando a gente tem algum objetivo que
deseja alcancar ou algum trabalho a realizar, é
sempre bom parar, pensar e desenhar um
plano a seguir, tentando prever o que pode dar
errado pelo caminho. Assim, a gente evita
surpresas ruins e aumenta as chances de ser
surpreendido positivamente.
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E acreditar que algo que se deseja vai
acontecer. Esperanca na possibilidade que
um desejo se tornereal.

Sinais: mesmo com acontecimentos ruins,
VOCé consegue se manter esperancoso,

o consegue continuar seguindo asuarotinae

fazendo acdes para que as dificuldades
sejam superadas.

E bom quando: nos momentos de
desesperanca, a esperanga vem para nos
ajudar a pensar de forma positiva de que

aquele momento de dores, sacrificios,
doencas e dificuldades vai passar.

E ruim quando: se a esperanca for
baseada em algo que dificilmente sera
realizado ou alcancado, causando
frustracao e desesperanca.



Dica:

A esperanca diz respeito aos bens
dificeis de serem alcancados por que
nao dependem apenas da vontade de
quem os espera, mas também de
circunstancias ou vontades alheias.
Precisamos de esperanca, mas devemos
manter uma visao real para evitar
frustracoes.
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O Instituto Juventude Inovacao é uma
associacao que tem como finalidade
apoiar, incentivar e assistir as juventudes a
partir do desenvolvimento e promocao de
atividades nas areas de inovacao,
tecnologia, educacao, formacao,
empreendedorismo, qualificacao
profissional, lazer e entretenimento,
cultura, arte, ciéncia e esporte.

INSTITUTO JUVENTUDE INOVACAO
institutojuventudeinovacao.com
E-mail contato@institutojuventudeinovacao.org
Telefone 85 3035-6525

Endereco Rua Carlos Vasconcelos, 1677, Aldeota,
Fortaleza, Ceara
Instagram @institutojuventudeinovacao




Chegou a sua hora de desabafar!

Use esse espaco para descrever ou desenhar
como voceé se relaciona com essas emocoes,
em seguida como vocé acha que pode mudar.










* -Todos nos sentimos emocoes, mas
hem sempre sabemos muito bem
como lidar com elas, nao € mesmo?
Este Guia vai te ajudar a entender
melhor as suas emocoes.
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