Emocdes, Gestdo Emocionsl, Bem-Estor 8 e

v" Podem ser agradaveis ou
desagradaveis e tém intensidades
diferentes, mas sdo todas
importantes

v Existem Emocoes Primdrias ou
Inatas, gue nascem conNoOsco -
Alegria, Tristeza, Medo, Nojo, Raiva
e Surpresa -, e Emogbes
Secundarias ou Aprendidas, que
resultam da relagdo com os outros
e surgem por volta dos 3 anos -
Ciume, Culpa, Orgulho, Simpatia,
Amor, Vergonha, etc.

i G O 2

Fun¢ao Adaptativa
preparam-nos para a acdo

Funcdo Motivadora
fazem-nos realizar ou bloguear
comportamentos e experiéncias,
com base em aprendizagens
anteriores

Funcdo Social
ajudam-nos a expressar aos outros
o nosso estado de humor,
permitindo melhorar as interagdes
sociais

Consequéncias d2 Boa Gestio Emocional

Pessoas + Felizes

Decisbes +
Acertadas

+ Capacidade de
Lideranca

Kit de Sobrevivéncis 3 Emocdes

1 como me sinto?

Tenha atencdo aos seus sinais emocionais, o mais cedo possivel.

3. Como lhes chamo?

(Fara Middos e Graldos)

2. Onde sinto?

Localize fisicamente as suas emocdes e sentimentos.

Nomeie as suas emogdes e sentimentos, relacionando-os com os pensamentos do momento.

1 E importante sentir o que estou a sentir?
N3o julgue o que estd a sentir, aceitel Seja empatico e tolerante consigo e com os outros.

2. Porque me estou a sentir assim? { o
Procure a origem e os motivos das suas emogdes e sentimentos.

©. Faz sentido sentir-me assim?
Dé a importancia que as suas emogdes e sentimentos merecem, ajustados a cada situacéo!

Reforce as emoctes positivas, perante experiéncias positivas, e encontre solugGes para os
problemas, perante experiéncias negativas.

Somes AL Cereslhes | Todos juntos, ajudomo-nos a ajudar...
Leja Pende. Use, Envie opinites, supesties, testémunhosd e davidas para gomoitodesisimartireslbos ol



