ENCONTRAR+SE

A EMOCAO FAZ PARTE DE UM
SISTEMA ADAPTATIVO INATO

QUE SE DESENVOLVEU PARA

NOS AJUDAR A SOBREVIVER E
PROSPERAR.

Alerta-nos para situacoes
importantes para 0 nosso bem-
estar, informam-nos sobre o que
é bom ou mau para nos,
mediante a verificacao da
satisfacao ou nao satisfacao das
nossas necessidades — portanto,
preparam-nos e orientam-nos
para irmos de encontro as
nossas necessidades.

&l O PAPEL DAS EMOCOES

A metafora do termdmetro
pode ser muito util para avaliar
a intensidade das nossas
emocodes, tomando consciéncia
da sua presenca.

Da mesma forma que a nossa temperatura
corporal, medida por um termdémetro, nos diz
algo sobre o nosso estado de saude fisica, o
reconhecimento da duracao, intensidade e a
interferéncia das nossas emocdes no dia-a-
dia sao um indicador da nossa saude mental.

Este reconhecimento é fundamental para
que possamos desenvolver estratégias de
gestao/autorregulacao emocional.

ALEGRIA NOJO
TRISTEZA MEDO
RAIVA SURPRESA
VERGONHA
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MEDO eventuais perigos
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Motiva-nos a (\

repetir a experiéencia




REGULACAO EMOCIONAL

ENCONTRAR+SE

AUTORREGULACAO EMOCIONAL E A
CAPACIDADE PARA GERIR E RESPONDER
EFICAZMENTE A UMA EXPERIENCIA
EMOCIONAL.

A maioria de nos utiliza uma variedade de
estratégias de regulacao das emocoes e é
capaz de as aplicar a diferentes situacoes, a
fim de se adaptar as exigéncias do ambiente.
A utilizacao de estratégias eficazes para lidar
com o stress pode ajudar a atenuar a
intensidade das emocoes.

SITUACAO
(o que despoleta o problema)
ex. ser criticado no trabalho

PENSAMENTO

(o que passa pela minha cabeca)
ex. eu nao sou bom suficiente, falhei

REACAO FISICA

ex. sentir-me cansado,
sem apetite

EMOCOES
(como me sinto)
ex. ansioso, frustrado

COMPORTAMENTO
(o que faco)

ex. isolo-me, evito contacto com outros

Conversar com alguém

Fazer exercicio fisico

Escrever (por ex. diario)

Meditar

Fazer terapia

Ter uma boa rotina de sono
Prestar atencao aos
pensamentos negativos

Focar no positivo

Saber quando fazer uma "pausa"

ESTRATEGIAS
EFICAZES

Abusar de alcool ou de outras ESTRATEGIAS
substancias INEFICAZES

Magoar-se a si mesmo
Evitar situacdes/emocdes dificeis
Ser agressivo com outros

O que faz com que as emocdes parecam tao
esmagadoras nao é experiéncia de uma emocao em si,
mas sim a interpretacao dessa emocao que tende a
provocar sentimentos desagradaveis e uma sensacao de
falta de controlo sobre os mesmos. A isto chama-se "ciclo
emocional vicioso" — no qual as nossas emocaes,
pensamentos e 0S hnossos comportamentos estao
interligados e se influenciam mutuamente.

Consideremos este exemplo: Numa reuniao, o seu chefe
faz uma critica ao seu trabalho. Imediatamente, é
invadido por sentimentos como vergonha, raiva e
injustica. Rapidamente, estes sentimentos transformam-
se em pensamentos (ex. “faco tudo errado”; “nao sou
bom o suficiente”; “vou ser despedido”). Estes
pensamentos conduzem a sentimentos intensos (ex.
ansiedade, frustracao, inseguranca) que se manifestam
fisicamente (ex. cansaco, perda de apetite, suores). Por
iss0, vamos desejar nao estar a sentir estes sentimentos
negativos e intensos. Este desejo transforma-se em acao
e faz-nos adotar comportamentos em conformidade
(como o isolamento; “remoer” sobre o assunto; evitar o

contacto com colegas de tralho).

ESTE CICLO PODE TORNAR-SE VICIOSO E/OU UM PADRAO TiPICO AO

LONGO DO TEMPO. PARA QUE ISSO NAO ACONTECA, E IMPORTANTE

MUDAR/QUEBRAR ESTE CICLO, ADOTANDO ESTRATEGIAS EFICAZES
DE REGULACAO EMOCIONAL.

ROLSTON, A. & LLOYD-RICHARDSON, E. (S/D) WHAT IS EMOTION REGULATION AND HOW DO WE DO IT?. CORNELL RESEARCH PROGRAM ON SELF-INJURY AND RECOVERY. CONSULTADO EM:

HTTP://WWW.SELFINJURY.BCTR.CORNELL.EDU/PERCH/RESOURCES/WHAT-IS-EMOTION-REGULATIONSINFO-BRIEF.PDF



