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EmoçõesEmoçõesEmoções

Eles nos ajudam a
reagir

rapidamente a
eventos

inesperados.

É uma
reação automática que

o corpo realiza para
lidar com certas

situações ambientais.
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Primárias

Medo

rAIVA

Sorpresa nOJO

Alegría Tristeza
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secundárias

satisfação

Culpa orgulho

desprezo prazer

Vergonha



Medo

Antecipação de uma

ameaça ou perigo (real ou

imaginário)

que produz ansiedade,

incerteza e insegurança

Afastar-se do perigo e agir

com cautela.



Anticipación de una amenaza o

peligro (real o imaginario)

que produce ansiedad, incertidumbre

e inseguridad

Ira

Sorpresa

Sustos, espanto,

perplexidade. É algo muito

fugaz que nos permite

vislumbrar o que está

acontecendo.

Para nos orientarmos e

sabermos o que fazer em

uma nova situação.



Ira

ASCO

Repulsa ou aversão em

relação ao que está diante

de nós.

Isso nos causa repulsa e

tendemos a nos distanciar.



IRA

Raiva, ira que surge

quando as coisas não saem

como queremos, quando

nos sentimos ameaçados

por algo ou alguém.

JUSTIÇA

É adaptativo quando nos

motiva a agir para resolver

um problema ou mudar uma

situação difícil.

Pode acarretar riscos

quando expresso de forma

inadequada.



ALEGRÍA

Uma sensação de bem-estar

e segurança que sentimos

quando realizamos um

desejo ou vemos um sonho

concretizado.

Isso nos leva à reprodução

de comportamentos

(queremos repetir aquele

evento que nos faz sentir

bem).



TRISTEZA

Tristeza, solidão,

pessimismo diante da perda

de algo importante ou

quando ficamos

desiludidos.

A função da tristeza é pedir

ajuda. Ela nos motiva em

direção a uma nova

reintegração pessoal.





Regulação Emoc ionalRegulação Emoc ionalRegulação Emoc ional

É a capacidade
de gerir as
emoções de

forma
adequada.

Envolve tomar
consciência da
relação entre

emoção,
cognição e

comportamento.



ComponentesComponentesComponentes

1. identificação
Perceber os sinais

fisiológicos que indicam
ativação

Identificar a mensagem (o
que ela está tentando me

dizer)
ex.: ciúme



ComponentesComponentesComponentes

2. nOMEAR

Após identificar a mensagem, podemos
compreender qual emoção estamos

sentindo.

Tristeza





ComponentesComponentesComponentes

3. gestão de
emoções

ventilação emocional

Relaxamento, respiração e atenção
plena

Fortalecer comportamentos
adequados



ComponentesComponentesComponentes

3. gestão de
emoções

Fortalecer comportamentos adequados

Ferramenta do Sanduíche

1. Demonstrar compreensão
2. Crítica construtiva
3. Construir confiança

Comunicação assertiva


