QUIZ DAS EMOGOES, VIVENCIA DE AUTOCONHECIMENTO E
COMUNICACAO EMOCIONAL.: relato de experiéncia
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RESUMO

O presente relato descreve a experiéncia vivenciada durante a aplicagdo do Quiz das
Emocgdes, atividade desenvolvida com o objetivo de promover a compreensao e o
reconhecimento das emocdes, incentivando a reflexdo sobre como elas sdo expressas
e comunicadas no cotidiano. O quiz foi composto por dez perguntas que abordaram
diferentes situacbes emocionais, estimulando os participantes a identificar seus
sentimentos e reagdes diante de desafios e interagdes sociais. A metodologia adotada
baseou-se na aplicagao pratica do quiz em grupo, o que possibilitou um ambiente
dinamico e colaborativo, favorecendo a troca de experiéncias e o debate sobre as
respostas. Durante a atividade, observou-se um envolvimento espontaneo dos
participantes, que demonstraram interesse em compreender como suas emogdes
influenciam seus comportamentos e relagdes interpessoais.Os resultados apontaram
gue a maioria conseguiu reconhecer padrboes em suas reagdes emocionais, bem como
aspectos que podem ser aprimorados no manejo das emogdes. Houve também relatos
de maior consciéncia sobre a importancia da escuta ativa e da empatia nas interagdes.
Conclui-se que o Quiz das Emocgdes foi uma experiéncia enriquecedora, contribuindo
para o desenvolvimento do autoconhecimento e da comunicagdo emocional. A atividade
reforgou a relevancia do dialogo sobre sentimentos como ferramenta essencial para o
equilibrio emocional, o fortalecimento de vinculos e a promogao de relagdes sociais mais
saudaveis.
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