INTRODUCAO

Quando o teu melhor amigo comeca a brincar com outra pessoa e
te da menos atenc¢ao, como te sentes? Muito provavelmente sentes
ciume! Mas o que é o ciume?

Ha situacOes que podem fazer com que esta emog¢ao apareca, como
por exemplo:

)>Chegada de um novo irm3o na familia

)»>Quando outra crian¢a chama a aten¢3o dos pais

)»>Quando o pai ou a mae arranja um/a novo/a namorado/a
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Que tipo de pensamentos temos quando sentimos ciumes?
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)> 0 meu melhor amigo estd a brincar com outra crianca, serd que
ja ndao quer saber de mim?

)> O meu amigo estd online no jogo mas n3o me responde?! Sera
gue ja ndo quer ser meu amigo?

)»> A minha m3e teve um bebé! E agora? O que serd de mim??

)> A outra pessoa é tratada de maneira especial!

)> Sinto-me invisivel...

Quando sentimos ciimes, podemos ter alguns comportamentos
gue nao nos deixam orgulhosos, como:

)> Questionar os outros se gostam de nds

)> Ficar agressivo

»> Amuar

)> Perder o foco das atividades que estamos a fazer
)> Magoar os outros

)> Ter comportamentos para chamar a atengao

)> Fazer comparagdes

Também quando aparece o ciime, sentimos algumas alteragoes
No nosso corpo. Das quais:

> Frio na barriga

)> Aumento do batimento cardiaco

> Suor

)> Dormir mal

)> Boca seca

)> Aumento ou perda de vontade de comer
> Tensdo muscular
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Como podemos lidar com o ciime?
Estratégias de regulacao

Estratégia 1:

1. Fecha os olhos e imagina o teu
coragao apertado por pequenas cordas.
Pousa as maos sobre o coracao.

2. Agora inspira pelo nariz e, enquanto
inspiras, vai afastando as maos
imaginando que estas a romper as cordas

que prendem o teu coracdo.

3. Agora expira calmamente e re-aproxima
as maos uma da outra imaginando que, a0 ~ ~=

expirar, estas a expulsar os pedacinhos de
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corda que te prendiam o coracgao. S \.___ _
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Estratégia 2:

1. Fecha os olhos e imagina uma nuvem
grande cinzenta na tua cabeca (é o ciume!).
Inspira pelo nariz e enche bem o peito de ar.
VS
2. Prende a respiracao. Gira a cabeca,
fazendo um circulo, e imagina a tua volta
todos os bons momentos que poderas viver.

3. Agora expira com muita forca essa nuvem

. R de ciume, para bem longe. Vais ver que da
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=.. proxima vez que aparecer, quem comanda o

ciume és tu!

Conversa com um adulto e explica como te sentes. Partilhar ajuda
a ultrapassar! Em caso de persisténcia consulta um psicologo!
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‘ METODO

> Trabalho realizado para dar resposta a um pedido de uma IPSS
(Semear Futuro)
> Publico-alvo: criancas

‘ DISCUSSAO

> Psicoeducacao: intervencao didatica que visa informar os
sujeitos acerca de determinado tema esfpp método de ensino com
o proposito de clarificar e promover alteracdes nas atitudes e
comportamentos (Bonsack et al., 2015).

> Panfleto educacional simples, direto e colorido: método eficaz
para transmitir informacdes, tendo em consideracao o nivel de
amadurecimento do cdrtex pré-frontal das criancas
== estrutura fundamental para a autorregulacdo
comportamental (Simonds et al. 2007)
=) comum a observacdo de dificuldades das criangas em
manterem a concentracao por longos periodos de tempo (Olsson
& Ochsner, 2008)s=p este tipo de comportamento constitui uma
parte natural do crescimento (Welch et al., 1991).esfpp 0 cOrtex
pré-frontal consiste uma das regides cujo desenvolvimento é
mais lento (Huttenlocher, 1979).

Além do mais, este tipo de abordagem contribui para diversos
Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel (ODS), nomeadamente:

SAUDE

DEQUALIDADE

Saude de qualidade: promo¢ao do conhecimento acerca
L ¢ | do papel das emocdes e estratégias de coping eficazes.

EDUCACAD
DE QUALIDADE

ml das funcdes das emocdes assim como estratégias para lidar
com as mesmas.

Educacao de qualidade: promoc¢ao da psicoeducacao acerca

1 REDUZIR AS
DESIGUALDADES
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Reduzir as desigualdades: promovendo a inclusao social
através da disponibilizacdo de informacao a todos.

Paz, justica e instituicoes eficazes: promover sociedades

16 PAZ, JUSTIGA
EINSTITUICOES

sea i pacificas e inclusivas para o desenvolvimento sustentavel, ao

integrar a compreensao das emocoes e estratégias para lidar
eficazmente com as mesmas.
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