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Pesquisas comprovam: ao mudarmos nosso estado fisico, seja para o movimento seja para
o relaxamento, mudamos nosso estado emocional.

Parabéns! Vocé acabou de receber o Jogo 02 em 01 elaborado pela Aliada da familia!

01-0 tradicional jogo da memdria que atua na atencao, concentracdo e memdria dos
jogadores de todas asidades.

02-Que também é um jogo de cartas que contém imagens de posturas psicofisicas de yoga,
gue foram selecionadas pela Aliada intencionalmente, pois sao algumas posturas que
contribuem para o desenvolvimento sauddavel das emogdes vivenciadas em familia ou
seja: vocé pode colocar as cartinhas dentro de um saquinho ou caixinha e cada membro
da familia retira uma carta e a imita, ensinado para os outros participantes como é a
postura. Para que ela tenha o efeito psicofisico, € importante que se permaneca na
postura durante no minimo 3 respiracdes longas e profundas (ferramenta de regulacao
emocional comprovada pela neurociéncia). Noinicio, talvez vocé consiga apenas o tempo
de uma respiracao, e estad tudo bem, tenha compaixao consigo mesmo e com o outro
(sentimento trabalhado na disciplina positiva para desenvolver habilidade
socioemocional). Com a pratica, o nUmero de respiracdes vai aumentando em cada
postura assim, a ansiedade vai diminuindo e a paz vai se instalando dentro de si. Outro
foco destas posturas selecionadas aqui sao as direcionadas ao equilibrio (foco), a forca
(determinacdo/vontade) e os momentos de sustentacdo das posturas
(confianca/seguranca) e também para o relaxamento (acalmando as emocbes). A
neurociéncia vem comprovando a cada dia que estas técnicas milenares atuam
diretamente na reestruturacao cerebral, possibilitando ao individuo de se desenvolver
plenamente de forma natural. Assim se divertindo em familia, o cérebro de todos libera o
neurotransmissor chamado dopamina, responsavel pelo sistema motor e pela sensagao
de alegria e prazer, construindo assim modelos de relacdes afetivas saudaveis! Agora,
brincando e aprendendo, divirtam-se!

Aliada da Familia agradece sua participacdao _/\_ e segue ajudando pais e filhos a
gerenciarem suas emocoes e a melhorarem seu desempenho em casa e na escola.
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