J F0-C0 FO-CO NAS EMOCOES

0} —) FORMAR
X = PARA CONVIVER

Quando... (fato)

U SENTUME SEN7,

NECESSIDADES
HUMANAS

Escolha compassiva: O que posso fazer para
cuidar de mim e cuidar também do outro?



Sentido
Criatividade
Luto
Riso ‘
Harmonia

Escolher o
proprio plano
pararealizar

Ssreescl

Escolher o
proprio sonho

Srreessl]

daz




i Expressao
sexual i i
{ Sinceridade :
:, Amor i
Protecdo contra
fi ameacasavida
. Contlanca -~ (virus, bactérias,
2 /% predadores, /

/. violéncia) .




R

[y
.
[y
.
.
.
’
'
'
.
.

.

'
'
]
.
'

.

.

.

Organizacao

Dialogo

PPPY L

0
.
0
'
.
D
‘e
Y
i
"
"
.
.
.
.
.
.

Seguranca
Emocional

Srreessl]




P

Comunicaca

Movimento,
exercicio

Cortesia

Espaco pessoal

Sosssss’

Tswsl

S

Liberdade




®
@)
=
c
=
ak
o¥)
Q.
(¢

i g o/ Realidade i
_ Serowido/a : (omarilhada onexdo

. '
N .
N [
. .
. i
' ]
. .
. .
. ' '
) LK) '
. Y Y '
0y . [y . 0y .

0y . 0y . 0y .

. . . . .

S . . 0y .

. . . . .
. . . . .
. . . . .
. . . . .
. . . . .
. . . . .
. . . . .
N . . N .
N N . N .
N N . N .
S . S Phd S Pd



Orgulho Alivio )
B/0OpEeIUERdUT

Diversao Animado/a

Regozijo

91U9IU0)




Conforto Serenidade .

.

Surpreso/a

BLIOINg g/opexeay

Prazer Desolado/a

e/0Opealsoldd




7~ Desesperanca % Aborrecido/a
e/opnieqy BOSEIN

Angustia Zangado/a

B/011[] B/OpeILLI]




- Frustrado/a % - Vingativo/a
o1uatordWl] B/0SOJ00URY
| Furioso/a Terror




. Desamparo Pavor 7~ Chocado/a
JOWa, B/OpPBISNSSY
- Ansioso/a S Inquiet ~ Preocupado/a
B/OSOAISN | e/0IN39sU]



Descaso

.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
. - .- S e
. Seeal e Seeal .o
. St tecccccean==" i
M cececaa [ [
N P ceeeal. feeeem Seeeall feeeem Seeeall
. PR Teel PR Seel PR Seell
N L. .~ - - -
. PR Sel

.

. Desprezo Aversao

9]1UolU00So(J

91UaIRJIpU]




JOGO: FO-CO NA EMOCAO
Manual de Instrucoes

Este jogo faz parte do projeto FO-CO (Formar para Conviver),
que tem por objetivo promover uma convivéncia mais
compassiva entre as pessoas. (saiba mais em
www.nepsiseducacao.com.br).

Dentro da formacdo que oferecemos, ele funciona como uma
das ferramentas de autoconhecimento. No entanto, pode ser
utilizado como parte do processo de autoconhecimento de
qualquer pessoa.

Ele é indicado para adolescentes e adultos que querem ter
mais clareza, empatia e autoconhecimento em diversas
situacdes.

Pode ser usado entre amigos, pela familia, na escola e outros
ambientes de trabalho.

Como jogar

Objetivo do jogo: Trocar experiéncias com mais clareza,
profundidade e empatia.

Pode ser jogado sozinho ou em grupo.

1 - Cada jogador escolhe uma situacgao real e conta um fato
que aconteceu, sem julgamentos.

2 - Depois de contar o que aconteceu, fale sobre como se
sentiu diante deste fato (escolhendo as cartas de emocdes)
e do que precisava naquele momento (escolhendo as cartas
de necessidades humanas).

3 - Depois de contar o fato, a emocdo e a necessidade
humana, conte o que escolheu fazer ou qual escolha
compassiva teria feito ou podera fazer caso este fato
se repita.

Complete as frases de acordo com o que voceé viveu:

1° Quando......(fato) / Escolha a situacao - procure separar o
que aconteceu de FATO, dos seus julgamentos e opinides (Fato:
que qualquer um pode ver. Ndo inclua na cena sua avaliacdo
sobre o que aconteceu).

2° Eu senti......(emogao) / Perceba a emocdo que surgiu.
Escolha uma ou mais cartas de emocdes e coloque sobre o
tabuleiro, de acordo com a cor (cartas triangulares)- Como vocé
se sentiu quando esse fato aconteceu?

3° Porque preciso de .... (necessidade humana) / Perceba a
necessidade humana por tras da emocdo. Escolha uma ou mais
cartas de necessidades (cartas redondas). Que informacao sua
emocdo traz? Qual a necessidade por tras do que sinto?

4° Escolha compassiva: O que posso fazer para cuidar de mim
e cuidar também do outro?

Exemplo:

Quando meu amigo nao respondeu a mensagem no mesmo dia,
Eu me senti desapontada,

Porque preciso de consideracdo.

Desapontado/a

Consideracao

Escolha compassiva: Ligar para ter noticias do amigo, buscar
saber se aconteceu algo que eu nao sei.




Prajogar melhor, vale a pena perceber e quebrar habitos:
Hdbito de ndo atentar ao que o outro fala.

* Escutar ndo é o mesmo que ouvir. Identificar as palavras nao
é suficiente para compreender. E preciso estar aberto e atento
ao ouvir. Ao jogar, procure quebrar esse habito voltando sua
atencdo ao que o outro sente e precisa (necessidade humana),
ao invés de seus proprios pensamentos.

Habito de julgar e avaliar.

* O habito de julgar, avaliar e dar opinido antes de
compreender o fato, as emoc¢des e as necessidades envolvidas
numa situacdo, pode aumentar o problema. Ao jogar, procure
quebrar esse habito desenvolvendo o discernimento e uma
observagao mais atenta da situacao.

Hdbito de aconselhar.

* Temos o habito de oferecer solu¢des para os problemas das
pessoas. Isso é diferente de ter empatia e se conectar. Ao jogar,
procure quebrar esse habito ouvindo bastante e fazendo
perguntas para checar se vocé compreendeu o que foi dito.
Também é valido fazer perguntas que ajudem o outro a
descobrir o que ele sente ou precisa (necessidade humana).

Hdbito de buscar satisfacdo imediata.

+ O Habito de buscar satisfacdo imediata para as necessidades,
pode nos levar a escolhas equivocadas. Ao jogar, procure
quebrar esse habito desenvolvendo a paciéncia, e abrindo
espaco para criar estratégias mais alinhadas aos seus valores.

Habito de desconsiderar a emogéo ao fazer uma escolha.

* Fomos educados para desconsiderar as emoc¢des ao tomar
uma decisdo. Procure ponderar 0 que sente e precisa,
considerando também o que vocé pensa. Procure quebrar este
habito desenvolvendo a pondera¢ao/moderacdo.

Ao jogar, voceé pode desenvolver habilidades:

* OBSERVAR as situacdes com atenc¢do diferenciando o que
aconteceu de fato da sua opinido/avalia¢ao;

* OUVIR a si mesmo, a partir de suas emocdes e necessidades;
* OUVIR aos outros, a partir das emocdes e necessidades deles;
* PERCEBER E NOMEAR as emoc0des e necessidades;

* EXPRESSAR emocdes e necessidades;

* PARAR para sentir e pensar, antes de escolher o que fazer.

O jogo FO-CO na Emocao foi desenvolvido com muito carinho por Tatiana
Amato, Emérita Satiro Opaleye, Juliana Grasso e Ana Regina Noto.

Que possa haver mais clareza em cada momento :)
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