UM RELATO DE EXPERIENCIA COM O QUIZ PSICOLOGICO
SOBRE RAIVA
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RESUMO

O presente relato de experiéncia descreve a aplicagdo do Quiz Psicolégico sobre
a Raiva, desenvolvido com o objetivo de investigar como os individuos
reconhecem, expressam e controlam essa emogao no cotidiano. A proposta foi
elaborada como uma ferramenta psicoeducativa voltada ao autoconhecimento
emocional, permitindo que os participantes refletissem sobre seus proprios
gatilhos e estratégias de manejo diante de situag¢des de frustragao, conflito ou
critica.O instrumento foi composto por questdes situacionais, que simularam
contextos comuns de tensdo emocional, possibilitando a analise qualitativa das
respostas e a identificacdo de padrées comportamentais. As reacdes foram
classificadas em trés principais categorias: repressdo da raiva, quando o
individuo evita o confronto e acumula tenséo interna; expressao explosiva,
marcada por respostas impulsivas e descontroladas; e controle equilibrado, em
que a emogao € reconhecida e canalizada de forma saudavel. Durante a
realizagao do quiz, observou-se o interesse dos participantes em compreender
suas proprias respostas emocionais e discutir as consequéncias do manejo
inadequado da raiva nas relagdes interpessoais. A atividade demonstrou
potencial como ferramenta de reflexdo e educacdo emocional, favorecendo o
desenvolvimento da inteligéncia emocional e a prevengado de comportamentos
reativos.Conclui-se que o quiz foi eficaz em promover consciéncia emocional e
autorregulagao, reforgando a importancia de praticas educativas que estimulem
a compreensdo das emogdes como parte essencial do bem-estar psicologico.
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