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RESUMO

O presente relato de experiéncia descreve o desenvolvimento e a aplicagao do “Quiz
das Emocgdes”, uma ferramenta interativa elaborada com o propdsito de promover o
autoconhecimento emocional e o aprimoramento da inteligéncia emocional.
Fundamentado em principios da Psicologia das Emogdes e nas teorias de Daniel
Goleman e Paul Ekman, o projeto buscou identificar como as pessoas reconhecem,
interpretam e expressam seus sentimentos diante de diferentes situag¢des cotidianas.
A experiéncia foi realizada com alunos da universidade, que responderam as questoes
do quiz e compartilharam percepg¢des sobre suas proprias reacdes emocionais. A
atividade evidenciou o potencial do instrumento como recurso psicoeducativo,
favorecendo o reconhecimento das emocdes basicas — alegria, tristeza, medo, raiva
e surpresa — e estimulando reflexdes sobre empatia, comunicagdo assertiva e
convivéncia saudavel. Os resultados apontaram para o fortalecimento do autocontrole
emocional e a ampliagao da consciéncia sobre os proprios sentimentos, confirmando
a relevancia do quiz como pratica cientifica acessivel e de impacto social positivo.
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