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RESUMO

O presente relato de experiéncia descreve o desenvolvimento do projeto de
extensdo Quiz das Emocgoes, idealizado com o propdsito de estimular o autoconhecimento
e a reflexdo sobre os sentimentos vivenciados no contexto académico e pessoal.
Reconhecendo o papel central das emogdes na forma como interpretamos e reagimos as
situacdes cotidianas, a proposta buscou criar um espaco acessivel e interativo para
explorar esse tema de forma leve e reflexiva. O quiz, composto por sete perguntas sobre
emocgdes basicas — saudade, medo, alegria, nojo, surpresa, tristeza e raiva —, foi
elaborado e aplicado junto a estudantes e membros da comunidade universitaria. A
metodologia envolveu a divulgacdo digital do questionario e a analise qualitativa e
quantitativa das respostas, o que permitiu identificar padrdoes emocionais, diferengas
individuais e formas de expressao afetiva entre os participantes. Durante a experiéncia,
observou-se engajamento significativo e relatos espontaneos de identificacdo pessoal, o
que favoreceu o didlogo sobre sentimentos muitas vezes silenciados no ambiente
académico. Os resultados mostraram que, apesar das particularidades individuais, ha
emocodes compartilhadas que fortalecem a empatia e o sentimento de pertencimento. Essa
vivéncia evidenciou que a valorizacdo das emogdes pode contribuir diretamente para a
promogéo da saude mental e para o desenvolvimento da inteligéncia emocional. Conclui-
se que atividades simples e participativas, como o Quiz das Emogdes, podem transformar
o ambiente universitario em um espaco mais acolhedor, humano e saudavel.
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