
JOGO ABRE E FECHA DAS EMOÇÕES
Yoga e Educação Socioemocional na Ponta dos Dedos

ALEGRIA
TRISTEZA RA

IV
A

M
ED

O

Este jogo lúdico e interativo é uma forma divertida de ajudar as crianças a explorarem
suas emoções com leveza, afeto e consciência. Inspirado na tradicional dobradura

“abre e fecha”, aqui cada aba revela uma emoção e convida a criança a realizar
pequenas ações de cuidado, autorregulação e conexão com o corpo.

 COMO BRINCAR:
1. Imprima, recorte e dobre o jogo conforme as instruções.

2. Convide a criança a escolher uma cor ou número.
3. Movimente a dobradura abrindo e fechando, até parar em uma emoção.

4. Juntos, leiam as sugestões e escolham uma para praticar naquele momento.

Este material foi pensado especialmente para crianças de até 7 anos, mas pode ser
adaptado para outras faixas etárias. Use sempre com escuta e afeto, respeitando o

tempo e os sentimentos de cada criança.

Abrace seu

corpo e diga:

"Está tudo

bem
 sentir

m
edo."

Faça a postura do

gato e do cachorro

olhando para

baixo

para liberar

 a raiva.

Faça a postu
ra

da estre
la e

diga: "E
u bril

ho

com
 alegria

!"

Respire
 bem

fu
ndo 3 vezes

e abra
ce um

am
igo ou

 um ursinho.

Faça a postura da

criança (Balasana)

  e im
agine um

lugar seguro.

Com
parti

lhe

sua alegria

com
 alguém

:

conte
 o que

 te
 deixou 

feliz
!

Faça a postu
ra

da borb
oleta

 e

im
agine que ela

carre
ga sua

tri
ste

za para  bem  lo
nge.

Bata os pés no chão

com
o um

dinossauro e depois

respire

 bem
 devagar.
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CALMA
VERGONHA SUR
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A

AN
SIE
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Este jogo lúdico e interativo é uma forma divertida de ajudar as crianças a explorarem
suas emoções com leveza, afeto e consciência. Inspirado na tradicional dobradura

“abre e fecha”, aqui cada aba revela uma emoção e convida a criança a realizar
pequenas ações de cuidado, autorregulação e conexão com o corpo.

 COMO BRINCAR:
1. Imprima, recorte e dobre o jogo conforme as instruções.

2. Convide a criança a escolher uma cor ou número.
3. Movimente a dobradura abrindo e fechando, até parar em uma emoção.

4. Juntos, leiam as sugestões e escolham uma para praticar naquele momento.

Este material foi pensado especialmente para crianças de até 7 anos, mas pode ser
adaptado para outras faixas etárias. Use sempre com escuta e afeto, respeitando o

tempo e os sentimentos de cada criança.

Coloque a m
ão

no coração e

conte até 5

bemdevagar.

Abra os olhos bem

grandes, depois

feche e sinta sua

respiração por

 um
 instante.

Faça a postu
ra

 da

árv
ore

 e diga: “
Eu

sou tr
anquilo

com
o um

a

flo
re

sta
.”

Faça a postu
ra

 do ovo

leve a cabeça para

dentro  dos bra
ços e fiq

ue

 ali u
m

 te
m

pinho,

quietin
ho.

Faça a respiração da

flor: inspire com
o se

sentisse o cheiro

de um
a flor, 

expire com
o se

soprasse 

um
a vela.

Fique bem

quietin
ho e

escute
 os sons

ao seu re
dor

por 1
0 seg.

Dê um
 abra

ço em

você m
esm

o e

diga: “
Tudo bem

sentir
 is

so,

 vai p
assar.”

Faça a postura do

barco e balance

levem
ente para os

lados com
o se

navegasse nas

novidades.



Vire o papel ao contrário.

Dobre os quatro cantos em
direção ao centro do

quadrado.

 Com o lado dos desenhos virado
para baixo, dobre o papel nas duas
diagonais. Em seguida, desdobre.

Deslize os polegares e indicadores sob as abas
e movimente o jogo “abre e fecha” para frente

e para trás, pronto para brincar

Dobre o papel ao meio
(horizontalmente) e depois

desdobre.

Mais uma vez, dobre os
quatro cantos até o centro.

Dobre ao meio novamente
(na vertical), mas não

desdobre desta vez.
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INSTRUÇÕES


