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PLANNER DIGITAL
DAS EMOCOES

0 QUE SAO EMOCOES?

As emocoes sao reacoes a situacoes que
sao sentidas no corpo. Elas estao com a
gente desde que nascemos, aparecendo nos
momentos bons e até nos mais chatinhos.

Mas, nem sempre a forma como
aprendemos a lidar com essas emocoes
ao longo da vida € a melhor maneira

de encarar certas situacoes. Por 1sso0,

e Importante a gente perceber o que
estamos sentindo, para lidar melhor com
0 que acontece no nosso dia a dia.

O QUE SIGNIFICA REALMENTE ACOLHER
NOSSAS EMOCOES?

Podemos definir isso como um processo
no qual reconhecemos nossas emocoes,
as Identificando para lidar melhor com as
nossas reacoes diante de cada uma delas.

E que tal utilizar este Planner digital para
se culdar e também para ter um papo com

suas emocoes, para entendé-las melhor?

Reserve um tempinho para se escutar! ¥
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COMO TENHO
ME SENTIDO?

EXPLORANDO AS EMOCOES
E 0 AUTOCUIDADO

Tire um momento, ao final de cada dia,
para refletir sobre suas emocoes. Esse
autocuidado € uma rotina diaria. Nao
podemos controlar o que sentimos, mas
podemos aprender como lidar com nossas
emocoes da melhor forma possivel.
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ALEGRIA

|[dentifiguel momentos de diversao, alivio, orgulho ou éxtase
ao longo do dia.

DOM \ SEG \ TER \ QUA \ Qui \ SEX \ SAB

TRISTEZA

Reconhecl situacoes desapontamento, desanimo ou angustia
ao longo do meu dia.

DOM \ SEG \ TER \ QUA \ Qui \ SEX \ SAB

RAIVA

Notel que senti aborrecimento, Irritacao, iIndignacao
ou furia ao longo do dia.

DOM | SEG | TER | QUA | QuUI SEX | SAB
B B B B
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COMO TENRHC
ME SENTIDO?

Qual ou quais emocoes foram mais presentes na minha
semana?

Relembre um dos momentos em que voce sentiu essa
emocao e, em sequida, registre em seu diario emocional
o caminho que percorreu atée alcancar esse sentimento.

Como vocé estava se sentindo antes de comecar a sentir
essa emocao?

Ex: tinha dormido mal, estava relaxado, etc.
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O que aconteceu para eu sentir essa emocao?

ra i3e n

Reflita sobre os eventos ou circunstancias que provocaram
553 emocao.

Com quem eu estava?

Relembre as pessoas que estavam presentes quando

a emocao surgiu.
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Como vocé respondeu a essa emocao? Explore qual foi
sua acao apos o evento.

Ex: discutiu, fez uma pausa, evitou o que estava
acontecendo

O que eu poderia fazer diferente na proxima vez?

Refletindo agora sobre sua emocao e acao, 0 que vVoce

poderia fazer diferente caso se encontre no mesmo
episodio emocional.
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Temos a opcao de escolher como
respondemos apesar de as vezes ser dificil
sentir qgue estamos no controle de nossas
respostas.

Algumas respostas sao mais construtivas
que outras e muitas vezes acabamos
entrando no modelo automatico.

Quando uma emocao e desencadeada,
estamos sob o dominio dessa emocao, o que
limita nossa capacidade de pensar com
clareza e escolher como reagir.

A medida que o tempo passa, ganhamos
alguma clareza e a habilidade de fazer
escolhas conscientes.

Com consciencia podemos parar antes de

reagir e escolher a resposta que melhor
se aplica a nossos objetivos.

| EMBRE-SE:
VOCE PODE PEDIR
AJUDA SEMPRE
QUE PRECISAR!
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