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reacdo automatica que
o corpo realiza para
lidar com certas

situacoes ambientais.

Eles nos ajudam a

reagir

rapidamente a

eventos

inesperados.
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Antecipagao de uma
ameaga ou perigo (real ou
imaginayio)
que produz ansiedade,
incerteza e inseguranga

Afastar-se do perigo e agir

com cavtrela.



Sustos, espanto,
perplexidade. € algo muito

fuga3 que nos permite
vislumbyayr o que esta

acontecendo.

Para nog oyientarmos e
sabermos o que fazer em

uma nova situacao.




\Zepu\sa OU aVeySao em
ISSO NO§ CAUSA \repu\sa e

velagao ao que esta diante

i ‘endemos a nos distanciar.
de Nnos.




Raz, iYa que suYge
quando as coisas Nao saem
como queremos, quando
nos sentimos ameagados
por algo ou alguém.
JUSTIGA

€ adaptativo quando nos

motiua a agiy pava vesolveyr
um problema ouv mudar uma
stuacao dificil.
Pode acaryetar riscos
quando expresso de forma
iInadequada.




Uma sensacao de bem-estar
e seguvanca que senrtimos
auando vealizamos um
degejo ov vemos um sonhho
concrehigado.

1550 hos leva & veprodugao

de compoyrramentos
(queremos repetiy aquele
evento que nos faz senhir

bem).




Triste2x, solidao,
pessimismo diante da perda
de algo importante ov

quando ficamos
desilvdidos.

A fungzo da tyisteza é pedir
ajuda. €la nog motiva em
divecao a uma hova

reintegragao pessoal.







Regulagao Emocional

E A CAPACIDADE CONSCI é NCIA DA

DE GERIR AS RELA@AO ENTRE
EMOCOES DE EMOCAO,

FORMA COGNIGAC E
ADEQUADA ‘




Oomp0h3h+es

......
...........

. 4 :

.h\:- \5_‘,_. : un =caviua Ll olivit i .
- . R L 4 '
3 }r . . : '--h—‘\\h\\'\_t‘hr-i-,;p

-1--\ %

.....................

N IDENTIFICA@AO

C e T

PERCEBER 0S SINAIS
= " FISIOLOGICOS QUE INDICAM
ff:""?f}* XN K ﬂ ATIVACAG

& L. -

,,,,,, - . R S0 R s AR
......... T T R N

-----

KRR - i = _‘-11‘.““_, ":—-\rl" =-1-

.....

......

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

IDENTIFICAR A MENSAGEM (O
QUE ELA ESTA TENTANDO ME
DIZER)

EX.: CIOME
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N COMPREENDER QUAL EMOCAO ESTAMOS
e SENTINDO.
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SORPRESA ANSIEDAD: AMOR: DEPRESION: DESPRECIO:

pEcho ¥ Cabeza AUMENLo Ce ia diSmiUCIcGn o ia a cabeza y las

ORGULL VERGUENZA ENVIDIA:

S, CADCIg

y cabeza, con echo v cabers, con

y brazos disminucidn d
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VENTILACAO EMOCIONAL

3 GESTAO DE -8
(EMOGOES i RELAXAMENTO, RESPIRACAO E ATENCAO
TRET PLENA

FORTALECER COMPORTAMENTOS
ADEQUADOS
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g 3 ‘GESTAO DE COMUNICACAO ASSERTIVA
S EMO?OES o

FERRAMENTA DO SANDUICHE
P 1. Demonstrar compreensao

W9 2. Critica construtiva
‘76*
3. Construir confianca

>
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