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RESUMO

O periodo de desenvolvimento da adolescéncia é atravessado por diversas transformacdes bioldgicas,
psicologicas e sociais, sendo assim, o trabalho “Reconhecer, sentir e expressar: emocdes na
adolescéncia” tem como objetivo promover conscientizacdo e discussdo ao apresentar conceitos sobre
emog0des e sua influéncia, conscientizar sobre a importancia da saude emocional na adolescéncia e
elucidar como as emocdes séo parte central da experiéncia humana. O metodo de pesquisa utilizado
baseia-se em revisdo bibliografica, embasado em artigos, livros e materiais académicos a respeito do
tema abordado. A pesquisa culminou em um encontro na Escola Estadual Dona Cotinha, no bairro
Padre Libério para alunos de duas turmas do segundo ano do ensino médio, atraves de uma breve
explanacdo sobre o que sdo as emocoes, suas funcgdes, a importancia de regular e expressa-las, onde
buscar ajuda, além da conexao das emoc¢6es com a psicopatologia. Logo apos foi aplicada a dinamica
“Dicionario das Emog¢des” onde foi proporcionado momento de expresséo, perguntas e trocas com 0s
alunos e professoras presentes. Através do encontro, pode-se concluir a importancia do dialogo sobre
as emocdes e a adolescéncia principalmente dentro do contexto escolar, afim de estimular os
adolescentes sobre reflexao das proprias emocdes, de forma a favorecer a compreenséo, identificacao
e expressdo saudavel das emocdes.

PALAVRAS-CHAVE: emoc0es; adolescéncia; expressao.

ABSTRACT

The adolescent development period is marked by various biological, psychological, and social
transformations. Therefore, the work "Recognizing, Feeling, and Expressing: Emotions in
Adolescence" aims to promote awareness and discussion by presenting concepts about emotions and
their influence, raising awareness about the importance of emotional health in adolescence, and
elucidating how emotions are a central part of the human experience. The research method used is
based on a literature review, grounded in articles, books, and academic materials on the subject. The
research culminated in a meeting at the Dona Cotinha State School, in the Padre Libério
neighborhood, for students from two second-year high school classes. A brief explanation of what
emotions are, their functions, the importance of regulating and expressing them, where to seek help,
and the connection between emotions and psychopathology was provided. Following this, the
"Dictionary of Emotions" activity was implemented, providing an opportunity for expression,
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questions, and exchanges with the students and teachers present. Through this encounter, it can be
concluded that dialogue about emotions and adolescence is particularly important within the school
context, in order to encourage adolescents to reflect on their own emotions, thus promoting
understanding, identification, and healthy expression of emotions.

KEY-WORDS: emotions; adolescence; expression.

1. INTRODUCAO

A forma como cada individuo reconhece, regula e expressa suas emogdes € Unica e influenciada por
diversos fatores, como o aprendizado adquirido com os pais, as experiéncias escolares, as interacoes
sociais e 0 ambiente em que esta inserido. Desde a infancia, normas explicitas e modelos
comportamentais observados moldam o modo de lidar com sentimentos e situagdes emocionais. Na
adolescéncia, fase marcada por intensas transformacdes fisicas, cognitivas e sociais, 0 manejo das
emocoes torna-se ainda mais desafiador. Reconhecer, sentir e expressar adequadamente o que se vive
internamente é fundamental para o desenvolvimento saudavel, para a construcéo da identidade e para
a formacéo de relagdes interpessoais equilibradas. Diante da relevancia do tema proposto, este artigo
tem como objetivos discutir o que sdo as emogdes e quais sdo, a importancia da expresséo e regulacédo
das emocOes e as emocdes na adolescéncia e as emocgOes na adolescéncia e sua conexdo com a

psicopatologia.

2. OBJETIVO

Estimular adolescentes sobre reflexdo das préprias emocdes, favorecer compreensao, identificacao e

expressdo saudavel das emoc¢des por meio de um encontro participativo.

Objetivos Especificos
Apresentar conceitos sobre emog6es e como ela nos influencia. Conscientizar sobre a importancia
da saude emocional na adolescéncia. Elucidar como as emocdes sdo parte central da experiéncia

humana.

3. JUSTIFICATIVA

A escolha do tema “Reconhecer, sentir e expressar: emog¢des na adolescéncia” justifica-se pela
relevancia do assunto, a adolescéncia é uma fase marcada por intensas transformacdes cognitivas,

sociais e afetivas. Muitos adolescentes apresentam dificuldades em reconhecer e expressar
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adequadamente o que sentem, o que pode gerar conflitos interpessoais e impactos negativos na salde
mental. Dessa forma, trabalhar o reconhecimento, o sentimento e a expressdao das emocdes em
ambiente escolar contribuem para a promocéo da inteligéncia emocional, favorecendo o bem-estar, a

prevencdo de adoecimentos psiquicos e o fortalecimento de relacbes mais saudaveis.

4. METODOLOGIA

A metodologia adotada baseia-se em revisdo bibliogréafica, desenvolvida a partir da revisédo de livros,
artigos cientificos e materiais académicos relacionados a adolescéncia e as emocGes. A proposta sera
um encontro na escola Dona Cotinha, no bairro Padre Libério para alunos do ensino médio, publico
alvo de 15 a 17 anos, duracdo média de 01 hora, através de uma palestra interativa, seguida de roda
de conversa, com abertura para didlogos e perguntas e encerrada com dinamicas para ampliar a

interacdo e entendimento do tema.

5. DESENVOLVIMENTO

O que sdo emocdes e quais sao

As emocdes sdo expressdes afetivas acompanhadas de reacOes intensas e breves do organismo
humano, em resposta a um acontecimento esperado, inesperado ou até mesmo imaginado.
Nas emoc0es, € possivel observar uma relacao entre os afetos e as reac6es organicas, as modificacdes
gue ocorrem no organismo, como distdrbios gastrointestinais e cardiorrespiratérios, sudorese e
tremor. Um exemplo comum € a alteracdo do batimento cardiaco. Outras reacGes organicas
acompanham as emocdes e revelam vivéncias ou estados emocionais do individuo: tremor, riso,
choro, lagrimas, expressdes faciais etc. Essas reacbes podem fugir de nosso controle e sédo
absolutamente singulares. Podemos “segurar o choro”, mas ndo conseguimos deixar de “chorar por
dentro”, sentindo aquele n6 na garganta ou uma “dor de estdbmago”. As vezes, até tentamos, mas no
conseguimos segurar duas ou trés lagrimas que escorrem, traindo-nos e demonstrando nossa emoc¢ao
(Bock; Furtado; Teixeira, 2008, p. 438).

O que difere as emocdes dos sentimentos € o fato de os sentimentos serem mais duradouros, “leves”
e concretos, enquanto as emocgdes sdo mais momentaneas, intensas e contém um componente fisico.
Ambas ndo podem ser nomeadas como positivas ou negativas, mas sim como naturais reacoes e
respostas do nosso funcionamento.

As emocdes constituem nossa subjetividade e influenciam nossos aspectos psicoldgicos basicos,

como, por exemplo, a memdria. De acordo com o livro Psicologias: uma introducao ao estudo de
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psicologia (Bock; Furtado; Teixeira, 2008), as emogdes inatas sdo aquelas bioldgicas e universais,
que o0 ser humano ja nasce preparado para sentir, independentemente da cultura ou do aprendizado
social, como, por exemplo: 0 medo, a tristeza, a raiva, a alegria, a surpresa e a repulsa. Mas algumas
emocOes podem ser aprendidas, como a culpa, a inveja e a gratiddo, dependendo muito do contexto
cultural e do meio social dos individuos.

Em resumo, as emocgbes cumprem fungdes essenciais para o ser humano: tém carater adaptativo,
ajudando na sobrevivéncia, orientando comportamentos e mobilizando respostas fisioldgicas e
psicoldgicas. Elas permitem avaliar situacdes, preparar acdes adequadas e facilitar a comunicagédo de
estados internos, organizando nossa experiéncia e influenciando a memaria, a aprendizagem e a
interacdo social. Todas as emogdes possuem uma fungdo, sendo componentes fundamentais da

subjetividade e da vida social, ndo meras reacdes passageiras (Bock; Furtado; Teixeira, 2008).

Emocoes na adolescéncia

Nos altimos anos, as discussdes sobre satde mental da adolescéncia tém ganhado destaque devido ao
aumento dos casos de ansiedade e depressdo entre os jovens. Lidar com as emocdes € algo
extremamente complexo, quando se trata da adolescéncia é algo desafiador, visto que, é uma fase que
0s jovens percebem o mundo de uma maneira diferente, onde ocorre a busca pela identidade,
autoconhecimento, ciclos sociais diferentes, horménios, mudancas fisicas, psicoldgicas e sociais,
insegurancas e a necessidade de se sentir pertencente em um grupo social.

Diante disso, o filme “Divertida Mente 2” retrata de forma simbdlica as mudancas emocionais vividas
por Riley durante a puberdade, marcadas pela chegada de novas emog6es como Ansiedade, Tédio,
Inveja e Vergonha, que transformam sua forma de pensar e agir. Embora seja uma animacao, reflete
as alteracOes que ocorrem no cérebro adolescente. Segundo muitas pesquisas nessa fase o sistema
limbico — ligado as emocdes — se desenvolve mais rapido que o cortex pré-frontal, responsavel pelo
raciocinio e controle dos impulsos, fazendo com que o emocional prevaleca sobre o racional.
Somado a isso, oscilacbes emocionais podem esconder sintomas de transtornos mentais, como
depressdo e ansiedade, que frequentemente surgem por volta dos 14 anos, segundo a Organizagdo
Pan-Americana da Saude. A deteccdo precoce e 0 apoio emocional sdo essenciais para a prevencao.
Nesse sentido, a educacdo emocional € uma ferramenta importante, pois ensina o jovem a reconhecer,
compreender e regular seus sentimentos. Logo, compreender 0s aspectos subjetivos, corporais e
comportamentais das emoc¢es ajuda no autoconhecimento e na regulacdo emocional.

Dessa forma, percebe-se que compreender as emoc@es na adolescéncia é essencial para promover o
equilibrio emocional, prevenir o adoecimento mental e se necessario fazer o tratamento adequado.

Além disso, o dialogo aberto e sem julgamentos é fundamental. Escutar, acolher e oferecer tempo de
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qualidade fortalece vinculos e promove seguranga emocional. Conclui-se, que adolescentes que
contam com apoio familiar em sua maioria desenvolvem maior autoestima e equilibrio para enfrentar
as mudancas. A falta dessa base pode resultar em consequéncias graves na vida adulta, como

depressao, vicios e até comportamentos suicidas.

A importancia da expressao e regulacéo das emocoes

A adolescéncia ¢ um periodo do desenvolvimento humano que envolve diversas questdes referente
sexualidade, autoestima, autoimagem e identidade (Neufeuld et al. apud Campos; Badard, 2024,
p.167).

Sdo diversas as estratégias para a regulacdo das emocdes, sendo essas adaptativas ou ndo. O sucesso
ou insucesso de determinada estratégia vai se dar através do contexto em que o adolescente esta
envolvido, ndo existindo uma estratégia correta, mas sim uma maneira de lidar. (Leahy; Tirch;
Napolitano, apud Campos; Badard, 2024, p.168).

Uma proposta, seria identificar e questionar os chamados mitos emocionais, contrapor 0s mitos
permite a possibilidade de conhecer outro panorama a respeito das emocdes, onde ha a condicdo de
validar emogdes negativas e lidar de uma maneira mais saudavel com as emog¢des de uma forma em
geral (Leahy; Tirch; Napolitano, apud Campos; Badaro, 2024, p.174).

Medeiros (2024) traz alguns mitos muito comuns sobre as emog¢Bes como: emocdes Sdo ruins,
emocOes demonstram fraqueza, sentimentos e emog¢des ndo importam, emocles SA0 perigosas,
reprimir emocdes e sentimentos ajudara.

A psicologa Orti (2024) explica como reconhecer e aceitar as emogdes possibilita maior bem estar no
dia a dia:

“Quando identificamos e damos abertura para aceitar uma emogao que esteja acontecendo
em um dado momento, temos a chance de compreender mais sobre nés mesmos e sobre
os outros, colhendo informagdes que podem ser usadas de diferentes maneiras, por vezes
agindo na dire¢do da emocdo, por vezes agindo apesar dela. Em outras palavras, para que as
emocOes contribuam para a nossa adaptabilidade social e bem-estar geral € necesséario
aprender a regula-las.”

Existem variadas formas e técnicas de gerenciar e regular as emocdes, entre elas: identificar e nomear
as emocoes, entender as causas, além de formas saudaveis de expressar as emogdes como: conversar
com um adulto de confianca, fazer exercicios fisicos, praticar técnicas de relaxamento, desenhar ou
escrever sobre os sentimentos (Colégio Planck).

“Essas intervengdes possibilitam que o individuo seja capaz de, diante do aparecimento da emogéo,
tolerd-las e experimenta-las e ndo suprimi-las ou controla-las (Leahy; Tirch; Napolitano apud
Campos; Badaro, 2024, p. 170).

Também é importante ressaltar para os adolescentes o conceito de empatia, para que eles possam
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buscar aceitar e compreender as emogdes do outro, sendo capaz de reconhecer, nomear e perceber as
alteracdes e respostas emocionais dos outros (Denham apud Colissi et al, 2022, p. 172).

Galvdo apud Marcolin et al, 2024, p.227 afirma que “independente da estratégia utilizada para
desenvolver a habilidade empatica, diferentes estudos apontam que a Empatia pode oferecer inimeros
beneficios, como a redu¢do de comportamentos agressivos.”

Neufeuld et al. apud Campos; Badard, 2024, p.167 coloca que: “Nesse sentido, as capacidades de
reconhecimento, aceitacao e respostas emocionais adaptativas sdo habilidades muito Uteis para ajudar
0 jovem a viver essa etapa do desenvolvimento com maior capacidade de resolugdao de problemas.”
A dificuldade de regular as emocdes através da identificacdo, nomeacdo e expressdao de forma
saudavel, pode fazer com que o adolescente busque formas disfuncionais de lidar com as situacgdes,
podendo desenvolver depressdo e ansiedade. (Neufeuld et al. apud Campos; Badard, 2024, p.167.)
Del Prette e Del Prette apud Colissi et al, 2022, p. 175 coloca que “(...) a contengdo da raiva ou de
alguma outra emocéo pode gerar um acumulo progressivo, podendo a qualquer momento resultar em
uma exploséo diante de uma situacdo nédo tao estressante. A raiva também pode levar a conversao
psicossomatica, como: gastrite, Ulcera, aftas, ansiedade, fobia e evitacdo de contatos sociais.”

Além disso, ha equipamentos para buscar ajuda capacitados para acolhimento e direcionamento
como:

CAPS 11: “Atende prioritariamente pessoas em intenso sofrimento psiquico decorrente de problemas
mentais graves e persistentes.” (GOV.BR)

CAPS AD: “Atende pessoas de todas as faixas etarias que apresentam intenso sofrimento psiquico
decorrente do uso de alcool e outras drogas.” (GOV.BR)

CAPS 1J: “Atende criangas e adolescentes que apresentam prioritariamente intenso sofrimento psi-
quico decorrente de problemas mentais graves e persistentes, incluindo aqueles relacionados ao uso
decorrente de alcool e outras drogas.” (GOV.BR)

UBS (Unidade Basica de Saude): “Seu objetivo € garantir o primeiro acesso a saude, incluindo,
também, cuidados em saude mental. S8o servicos de base territorial inseridos na comunidade,
proximamente ao local de moradia das pessoas, que visam assegurar um conjunto de ac6es, de ambito
individual e coletivo.” (GOV.BR)

CVV Centro de Valorizacdo da Vida — 188: “Um servi¢o voluntério gratuito de apoio emocional e
prevencdo do suicidio para todas as pessoas que querem e precisam conversar, sob total sigilo e
anonimato.” (CVV)

Os desafios emocionais durante o periodo da adolescéncia podem trazer transtornos alimentares,
depressdo, ansiedade, entre outros. Sendo assim, é de extrema importancia possibilitar a discussao

sobre emocgdes, salde mental e bem estar dos adolescentes (MARCOLIN et al, 2024, p.224).
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Emocdes na Adolescéncia e Sua Conexdo com Psicopatologia

A adolescéncia é definida como o periodo de transicdo do desenvolvimento entre a infancia e a vida
adulta, marcado por importantes alteracdes fisicas, cognitivas, psicologicas e sociais, todas elas inter-
relacionadas (PAULA, Ana; et al. 2015).

Mudancas de emocgbes e sentimentos fazem parte da transicdo do adolescente, ja que, estdo
diretamente ligadas as altas e baixas hormonais que ajudam na regulacdo do humor. Como por
exemplo a endorfina, dopamina, serotonina e ocitocina.

Os adolescentes se deparam com varias situacdes novas e pressdes sociais, favorecendo condicbes
préprias para que apresentem flutuacdes do humor e mudangas expressivas no comportamento.
Alguns, entretanto, mais sensiveis e sentimentais, podem desenvolver quadros francamente
psicopatolégicos com notaveis sintomas de descontentamento, confuséo, soliddo, incompreenséo e
atitudes de rebeldia (MANIQUE, Marcia; et al. 2006).

Relativo a isso, as preocupagdes emocionais, 0s sentimentos negativos e a preocupagao com a propria
imagem correspondem as consequéncias emocionais desencadeadas, provavelmente, pelas relacoes
interpessoais. Entre estas, ha a necessidade de ser aceito pelo grupo de amigos, a necessidade de se
enquadrar nos padrdes de beleza (para ser aceito) e a frustracdo por ter que seguir regras estabelecidas
pelos pais ou pelos responsaveis (PAULA, Ana; et al. 2015).

De acordo com o artigo “Regulagdo de emogdes na pré-adolescéncia e influéncia da conversacao
familiar”, o sentimento ¢ a representacdo mental do corpo funcionando de certa maneira, enquanto
emocao e uma colecéo de respostas quimicas e neurais que forma um padrao especifico, o que ocorre
quando o cérebro detecta um estimulo capaz de evocar emocdes. Sabe-se, no entanto, que a maneira
de compreender emocdes, e a decorrente escolha de estratégias de regulacdo, sofre influéncia da
cultura; do momento histérico e da classe social em que a pessoa esta inserida e do contexto em que
ocorre a situagdo que evoca a emocao.

Assim, o adolescente que dispbe de recursos internos adequados, como autoconhecimento e
capacidade de regulacdo emocional, consegue ressignificar sua interpretacdo dos eventos estressores
(situacBes em que ocorrem necessidades de lidar com algo que, naquele momento, ameaca a
estabilidade mental e fisica da pessoa), transformando as experiéncias intensas em oportunidades de
crescimento psiquico. Em contrapartida, na auséncia desses recursos ou diante de fatores de
vulnerabilidade — conflitos familiares, traumas ou isolamento social- as emo¢6es podem assumir
carater desorganizador, favorecendo o surgimento de psicopatologias por envolverem estressores
biolégicos e psicossociais. Portanto, € um grupo etario vulnerdvel e de risco para a depressdo,
transtornos de conduta, transtornos alimentares, transtornos de ansiedade, transtornos de

comportamento e impulsividade, etc.
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Processos de regulacdo de emocBes sdo comportamentos, habilidades e estratégias que podem ser
conscientes ou inconscientes, automaticos ou controlados por esforgo, e que servem para modular,
inibir ou incitar a experiéncia e a expressdo emocional. Regular emogdes envolve mudangas na
dindmica da emocdo, o que inclui o tempo que a emocao leva para emergir, a magnitude, a duracéo e
um conjunto de respostas nos dominios fisioldégico, do comportamento ou da experiéncia. Emocoes
podem ser interrompidas e submetidas ao controle por acdo da propria pessoa (autorregulacéo) ou de
outros. Caracteristicas proprias do desenvolvimento também podem influenciar o adolescente em sua
maneira de lidar com as emog¢des (SUZANA, Lidia; MARA, Tania. 2013).

Algumas patologias estdo associadas a aproximagdo entre relacionamento familiar e o
desenvolvimento saudavel ou ndo da habilidade para regular emogdes. A familia constitui-se num
sistema dentro do qual evoluem as fases de crescimento e desenvolvimento humano, ela é mediadora
entre o individuo e a sociedade, é nela que o adolescente aprende a perceber 0 mundo e a situar-se
nele (SUZANA, Lidia; MARA, Tania. 2013).

Evidenciamos que muitos fatores contribuem para o surgimento de psicopatologias devido a
desorganizacdo emocional na adolescéncia como conflitos familiares, situagdo socioecondmica,
sexualidade, falta de conhecimento, soliddo, perdas. Essas constatacdes, corroboram a hipdtese de
que 0s estressores ou o estresse predizem o desenvolvimento de problemas emocionais e de
comportamento em adolescentes, funcionando como fatores de risco. Dessa forma, medidas que
evitem o efeito acumulativo do risco podem contribuir para a diminuicdo do nimero de eventos
estressores. Podem também colaborar para a elaboracéo de intervencgdes eficazes para a promocéo de

estratégias de enfrentamento adaptativas para os adolescentes (PAULA, Ana; et al. 2015).

6. APLICACAO

O projeto “Reconhecer, sentir e expressar: emog¢des na adolescéncia”, teve como principal objetivo
estimular nos adolescentes a reflexdo acerca de suas emog6es, promovendo sua compreensao e
expressdo saudaveis. Ressaltou-se a importancia de reconhecer e nomear as emocdes, a fim de
entender seus limites entre 0 que € esperado e o0 que pode se tornar patolégico ou adoecimento
emocional, por meio de uma roda de conversa participativa.

O encontro foi realizado dia 06 de novembro de 2025 as 19:50 na escola “Estadual Padre Libério” e
foi desenvolvido com duas turmas de alunos do segundo ano do Ensino Médio. O encontro foi muito
produtivo, proporcionou momentos de construcdo de conhecimento, reflexdo coletiva e troca de
perguntas e duvidas entre os participantes, onde discutimos situacdes do cotidiano relacionada as

emocdes.
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A utilizacdo de dindmica interativa, exemplos praticos e momentos de livre expresséo contribuiu para
tornar o encontro mais acolhedor para todos presentes. Ao final os alunos e professores relataram a
importancia de abordar esse assunto dentro do contexto escolar, fortalecendo o acolhimento e a

compreensdo dos estudantes em suas vivéncias diarias.

Aplicacéo da dinamica

A aplicacédo da dinamica “Dicionario das Emogdes”, realizada ao final da roda de conversa na Escola
Padre Libério com as turmas do 2° ano do Ensino Médio, proporcionou um momento significativo de
reflex@o e construcdo coletiva. A atividade foi conduzida por uma das alunas, que explicou ao grupo
que cada estudante receberia um papel contendo duas emocdes. A proposta era simples, porém
profunda: escrever o significado de cada emocéo a partir das préprias vivéncias, sem pesquisar na
internet. Desde o inicio, reforcamos que ndo havia respostas certas ou erradas — 0 que importava era
0 sentido pessoal atribuido a cada palavra.

Os alunos se dedicaram a escrita, trazendo perspectivas unicas e sensiveis sobre sentimentos que,
muitas vezes, passam despercebidos no cotidiano. Ao final, reunimos todas as defini¢cbes e
construimos um dicionario das emocdes, que ganhou forma tanto em PDF — anexado ao final do
arquivo — quanto na versao impressa, entregue as turmas. O resultado foi um material rico, auténtico
e representativo da forma como aqueles jovens percebem, nomeiam e vivem suas emogdes.

A experiéncia foi valiosa ndo apenas para 0s estudantes, que tiveram um espacgo seguro para pensar
sobre si mesmos e reconhecer suas proprias emocdes, mas também para nds, estudantes de Psicologia.
Participar desse processo nos permitiu observar, na préatica, a importancia do dialogo, da escuta e do
acolhimento na educagdo emocional. Foi um momento de troca, aprendizado e ampliagéo de olhares

— tanto para quem escreveu quanto para quem acompanhou cada etapa da dindmica.

7. CONCLUSAO

Compreender o papel das emoc¢6es na adolescéncia é essencial para promover o autoconhecimento e
0 bem-estar emocional dos jovens. Essa etapa da vida é marcada por intensas transformacoes fisicas,
cognitivas e sociais, que muitas vezes despertam sentimentos novos e, por vezes, confusos. Ao apren-
der a reconhecer e expressar seus sentimentos de forma saudavel, o adolescente desenvolve maior
empatia, seguranca e maturidade emocional, construindo recursos internos importantes para lidar com
desafios presentes e futuros.

Nesse processo, o desenvolvimento da habilidade de nomear e identificar emogGes permite que o
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jovem compreenda melhor suas reacg6es, diminuindo impulsividades e ampliando a capacidade de
reflexdo. Da mesma forma, quando o adolescente se sente acolhido, ouvido e legitimado em seus
sentimentos, ele cria uma relagcdo mais positiva consigo mesmo e com o ambiente ao seu redor.
Além disso, o incentivo a criacdo de espacos de didlogo, escuta ativa e trocas significativas contribui
para que essa fase de tantas mudancas seja vivida com mais equilibrio e compreensdo de si mesmo e
do outro. Familias, escolas e profissionais da satide desempenham papel fundamental ao oferecer
suporte, orientar e estimular a expressédo emocional de forma respeitosa.

Assim, trabalhar o reconhecimento, o sentir e a expressdo das emocdes é também investir no cresci-
mento pessoal e nas relagdes humanas mais conscientes e saudaveis. Ao fortalecer essas competéncias
socioemocionais, proporcionamos aos adolescentes ferramentas importantes para a construcéo de

uma vida mais auténtica, segura e emocionalmente equilibrada.

8. ANEXOS

DICIONARIO DAS EMOCOES: Acesse aqui
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