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CADERNO DE ATIVIDADES 
 

CRIANÇAS E FAMÍLIAS
Com o avanço da  e a quarentena que todos estamos enfrentando, um dos  inúmeros 

mundo virtual.
Sabemos que este é o momento de olharmos para a relação que estamos construindo com 

-
to, o Instituto Vila Educação criou este caderno de atividades socioemocionais para crianças 
e famílias.

crianças desenvolverem competências como autoconhecimento, perseverança, colaboração, 
comunicação assertiva, empatia, autonomia emocional, entre outras. 

As atividades são desde exercícios para o cérebro, em que as crianças praticam as habili-
dades das funções executivas: a atenção, a memória e o controle dos impulsos, que são fun-

aprender a lidar com tudo isso, concorda?). Você também vai encontrar brincadeiras que ex-
ploram os sentimentos e a habilidade de assumir diferentes perspectivas para proporcionar a 

-
nal,  para ser discutida em família, que é a intencionalidade da atividade socioemocional. Este 
é momento para todos se ouvirem, cooperarem com as ideias uns dos outros e fortalecerem 

 
Esperamos que todos se divirtam e exercitem  
suas habilidades socioemocionais!!

-
-

to humano por meio das habilidades socioemocionais em diversos contextos sociais. Além de 
desenvolver e implementar o  em escolas de Educação 
Infantil e Ensino Fundamental I, o Instituto Vila Educação realiza consultorias, promove pales -
tras, workshops e cursos alinhados ao desenvolvimento de competências socioemocionais. Já 

todo o País.

 @institutovilaeducacao
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10 a 30 min, dependendo do número de rodadas!
3 participantes

a partir de 6 anos até adultos!

 » Lápis de cor ou canetinha e folhas de papel.
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DANÇA DO 
RABISCO 

Como funciona:
Primeiro vocês irão preparar um kit de desenhos (rabiscos) com as combinações da “Dança do Rabisco”.  
Abaixo estão listados os desenhos para cada folha de papel: 

Bicho vermelho    Serpente amarela     Árvore azul  
Trevo verde    Gotas roxas    Estrela laranja

movimentos que cada desenho representa. Conforme abaixo: 

 » Aumente a velocidade,  mostrando o rabisco rapidamen-
te. Assim todos os participantes vão começar a dançar 
mais rápido;

 » Mostre um ou mais rabiscos sucessivamente. Os parti -
cipantes devem esperar até que os dois rabiscos sejam 
expostos para depois realizar o movimento de dança;

 » Mostre um ou mais rabiscos sucessivamente. Aqui, os par-
ticipantes dançam na ordem contrária do que foi mostrado. 

 »
movimento de dança correspondente;

 » Mostre o(s) rabisco(s) e peça para os participantes re -
plicarem em outro papel, com lápis de cera. Terminado 
esse passo, eles realizam os movimentos de dança cor-
respondente; 

 »
da brincadeira criem seus próprios rascunhos com movi-
mentos de dança. Peça para eles ensinarem os novos movi-
mentos de dança para todos e a brincadeira pode continuar 
com desenhos e movimentos totalmente inéditos! 

 

encolhe os ombros; 
bamboleie (mexa a cintura); 

levante um joelho; 

sacuda o corpo; 
 pule com os dois pés;

 toque violão. 

Instruções:
1. 
2. 
3. Cada participante da brincadeira deve fazer o movimento de dança correspondente ao rabisco; 
4.  Esconda-o para fazer com que os participantes parem; 
5. 

E quais habilidades eles precisaram usar durante a brincadeira.
Mostre para os participantes que foi necessário focar a atenção, escutar  e memorizar qual rabisco combina 

com cada movimento de dança.
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10 a 30  minutos, dependendo do número de rodadas!
2 participantes

a partir de 4 anos até adultos! 

 »
casa), venda ou tecido para tapar os olhos.

JOGO DA 
MEMÓRIA 
ESPACIAL

Dicas:
 » -

da casa. 
 »

acertar um maior número de objetos.

Como funciona:
Os participantes da brincadeira escolhem um cômodo da casa para se reunirem e 

pessoas da família é escolhida para ser vendada, enquanto outra pessoa escolhe 
um objeto do cômodo e o coloca na mão da pessoa com a venda. A ideia é que quem 
está vendado descubra, apenas pelo tato, que objeto tem em suas mãos. 

-

para cada um.
Mostre que eles precisaram da atenção, memória, controle dos impulsos, além 

03
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De 10 a 30 minutos

4 participantes

A partir de 3 anos até adultos!

 » Papel e caneta

Como funciona:

A primeira coisa a se fazer é escrever o nome de vários animais em um papel. O 

 »
 » As respostas só podem ser SIM  ou NÃO

Se a pessoa não adivinhar , ela vai precisar esperar a vez dela, na próxima rodada, 

-

para cada um.
Mostre que eles precisaram da atenção, memória e controle dos impulsos, além 

Dicas:
 »

 »
de animais para variar;

 » -
cobrir, ou se a criança for daquelas mais ativas e 

o som feito pelo animal) ou faça mímica para que ela 
descubra o nome do animal que está na sua testa.

04

SERÁ QUE 
EU MORDO?
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20 minutos

2 participantes

a partir de 5 anos até adultos!

 » Fotos da família, revistas, lápis de cor, tesoura e cola.

COLAGEM 
"EU"

Como funciona:
-

tabela com duas colunas;
Encontrem as diferenças e semelhanças entre os participantes a partir de cada 

acharam mais interessantes? Como podemos respeitar e valorizar as seme -
lhanças e diferenças de cada um?
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de 10 a 20 minutos, dependendo do número de rodadas.
4 participantes

Todas as idades

 » Papel e caneta

Como funciona:

Você pode começar explicando para as crianças que empatia é a arte 

expressamos empatia por outras pessoas, estamos mostrando que nos 
importamos com elas e com os sentimentos delas. 

Converse sobre a importância de compreender como outra pessoa 
pode estar se sentindo em uma determinada situação. Esse momento 

afetividade.
Por exemplo:

 »
quando outra pessoa está feliz? E quando está brava? E assustada?

 » O que faz vocês descobrirem o que a outra pessoa está sentindo?

-
-

mo sem precisar falar. 

 » Que dicas vocês usaram para adivinhar o sentimento que a pessoa 

 »

-
tra pessoa está sentindo, principalmente quando não conhecemos bem 
a outra pessoa ou quando ela está experimentando várias emoções ao 

-
timentos de outra pessoa. Explique que podemos fazer suposições pela 

-
cos, para depois oferecer ajuda. 

1. Peça para os participantes elaborarem 
uma lista de diferentes palavras de sen-
timentos e escreva em um papel. Tente 
fazer com que tenha, aproximadamen-
te, o mesmo número de sentimentos 
confortáveis   (feliz, calmo, surpreso, 
animado) e de sentimentos desconfor-
táveis   (frustrados, confusos, triste);

2. Demonstre como expressar uma das 
palavras da lista de sentimentos e faça 

3. -
pante selecionar uma das palavras que 
estão listadas no papel. Esse participan-
te demonstrará para os outros e repre-
sentará a emoção usando expressões 
faciais e corporais, enquanto os outros 
participantes tentam adivinhar qual é 
o sentimento. Quem adivinhar correta-
mente o sentimento começará a brinca-
deira novamente. 

4.  Coloque uma marca de seleção ao lado 
de cada palavra à medida que ela é 
usada e continue reproduzindo até que 
todas as palavras da lista tenham sido 

Instruções:

DESCOBRINDO 
A EMPATIA
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10 a 20 minutos

2 participantes

a partir de 4 anos 

 » Lata; 
 » Barbante;
 »

Como funciona:
 » Personalize sua latinha e o barbante;
 » Faça um furo no fundo das duas latinhas (sempre com a supervisão e/ou a 

ajuda de um adulto) e passe o barbante entre os furos. Dê um nó de cada 
lado, para que o barbante não escape da latinha;

 »

a latinha no ouvido) os sentimentos que você tem por ela;

para o outro, de frente com os olhos fechados ou sentados lado a lado. Veja a 
melhor forma e vamos brincar!!

Mostre para as crianças como é importante reconhecermos os nossos sentimen-
tos e ouvir sobre os  sentimentos do outro.

08

TELEFONE 

SENTIMENTOS

08

10 a 20 minutos

2 participantes

a partir de 4 anos 

 » Lata; 
 » Barbante;
 »

Como funciona:
 » Personalize sua latinha e o barbante;
 » Faça um furo no fundo das duas latinhas (sempre com a supervisão e/ou a 

ajuda de um adulto) e passe o barbante entre os furos. Dê um nó de cada 
lado, para que o barbante não escape da latinha;

 »

a latinha no ouvido) os sentimentos que você tem por ela;

para o outro, de frente com os olhos fechados ou sentados lado a lado. Veja a 
melhor forma e vamos brincar!!

Mostre para as crianças como é importante reconhecermos os nossos sentimen-
tos e ouvir sobre os  sentimentos do outro.

08

TELEFONE 

SENTIMENTOS
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10 a 30 minutos

2 participantes

a partir de 6  anos até adultos.

 » Sentenças (listadas abaixo)

 »
 » Leia uma sentença totalmente diferente! Quan-

do acontecer isso, todos os participantes cru-
zam seus braços;

 » Leia a sentença de trás para a frente; Aqui, a 
ação pode ser que todos participantes viram de 
costas. 

 

TROCA-TROCA 
DE SENTENÇAS

Como funciona:

Decidam quem será o “mestre” da brincadeira; 

-
vras, ou até mesmo nenhuma palavra; 

 » Se UMA
 » Se MAIS DE UMA

estique-se o mais alto possível; 
 » Se NÃO EXISTIREM  palavras diferentes, continue em pé. 

Sentenças: 
 »  

(Trocar por: Você, você quer); 
 » Ser respeitoso ajuda todos a serem melhores alunos.  

 » Olhar para quem fala ajuda a escutar melhor.  

-

atentamente.
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5 minutos

3 participantes

a partir de 4 anos até adultos.

 »

  siacisum sotnemurtsni uo oidár ,acisúm moc raluleC
(tambor, violão, ou bater palmas…).

Como funciona:

-
mento musical, bater num tambor ou bater palmas); 

Quando a música estiver tocando, os participantes andam pela casa ou cômodo 

Quando parar a música, os participantes param como uma estátua - até a música 
começar de novo; 

Mostre que eles precisaram da atenção, memória, controle dos impulsos, além 

 »
 »
 » Fale para  os  participantes pararem em uma po

-

Por exemplo: Sorrindo com as mãos para cima 
(animado), cabeça baixa ou com os lábios para 
baixo (triste)... 

 

MEXER OU 
ESPERAR
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10 a 30 minutos, depende do número de rodadas e de-

3 participantes

a partir de 4 anos até adultos.

 » Celular com música ou rádio

Como funciona:

Escolha uma música animada. 

1. Comece a música! Esse é o momento onde todos os participantes já podem co-
meçar a dançar; 

2. Pare a música em intervalos variados; 
3. 

parar e fazer o sinal de Pare; 
4.  Os participantes que pararam dizem, ainda parados, como ele está se sentindo 

nesse momento;
5. 

-

distrações e lembrar do que escutou.

 » Acrescente um elemento de eliminação: se os par-

usam a respiração abdominal para se acalmarem. 
 »

posição de estátua, nomearem um sentimento 
e então voltarem a se mover e nomearem outro 
sentimento. 

 » Peça que os participantes mantenham a posi-

nome a um sentimento. 

 

11

ESTÁTUA DOS 
SENTIMENTOS
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10 a 20 minutos

3 participantes

a partir de 4 anos até adultos.

 » Venda ou tecido para tapar os olhos »

-
mentos que vocês tenham em casa.

Como funciona:

1. Escolha quem será o “mestre” da brincadeira; 
O mestre irá separar três alimentos diferentes para cada participantes em poti -
nhos, sem que os participantes vejam que alimentos são;

2. Escolha uma ordem para cada participante;
3. Coloque a venda nos olhos do primeiro participante e separe três potinhos com 

os alimentos na frente dele, peça para ele comer e, com calma, dizer qual textura 

do alimento. 
4.  

quais eram os alimentos. 

 » Diminua o tempo para o participante sentir as 
texturas, sabor e temperatura dos alimentos.

 » Vende todos os participantes ao mesmo tempo 
e experimentos os mesmos alimentos.

 

SENTINDO 
OS ALIMENTOS
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Como funciona:
-

Use sua criatividade para enfeitá-los!

Essa brincadeira estimula a criança a expressar emoções com os próprios bo -
nequinhos. Vocês vão perceber que ela já é capaz de reconhecer e demonstrar 
esses sentimentos, usando a própria criatividade. 

-
teza, medo, raiva e nojo

BEXIGA DOS 
SENTIMENTOS

10 a 20 minutos

2 participantes

a partir de 3 anos com ajuda de um adulto. 
 »
 »
 » Canetinha, olhinhos, tecido, e qualquer reciclável que 

você queira usar para enfeitar seu “bonequinho”
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20 a 30 minutos

2 participantes

a partir de 6  anos até adultos

 » Imprimir ou desenhar as peças com o dominó dos 

16

DOMINÓ DOS 
SENTIMENTOS

Como funciona:

-

-

-

Nessa brincadeira foi possível encontrar diferentes sentimentos na hora de 
montar o dominó. Além disso, foi necessário focar a atenção para continuar 
brincando. 
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