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( IDEIAS CHAVE )

[ evogoes Y sentimentos
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o

automdaticas do teu corpo ao
que te acontece. Servem para te

Respostas rapidas e

proteger.

)

1

RESPONDER REAGIR

Breves
Intensas
Reacoes

Linguagem Corporal

E o significado que ddés &
emocdo depois de pensares
nela.

- /

Mais duradouros
Pensamentos
Interpretagdes

Podem ser escondidos

Para perceberes o que é a Inteligéncia

Emocional, tens de conhecer a diferencga
entre:

Criares um espago entre o que

sentes e o que fazes

/

o

e escolheres agir a pensar no
resultado que queres

Reconheceres o que estds a sentir

)

Deixares que a emogoo mande em

Ires atrds do primeiro impulso >

Ndo dares tempo ao teu lado
racional

INTELIGENCIA EMOCIONAL
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— INTELIGENCIA EMOCIONAL
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E a capacidade de:

-

4 Perceber, avaliar e exprimir emocdo

4 Compreender as emogdes e conhecimento emocional

4 Aceder e/ou gerar sentimentos que facilitem o pensamento

4 Regular emocgdes para promover o crescimento emocional e intelectual

5 COMPONENTES DA INTELIGENCIA EMOCIONAL

Competéncias

Sociais

o Reconhecer
Auto-Conciencia .
emocodes

Monitorizar &
mudar

Auto-R lacé Reagir
uto-Regulacdo calmamente

Pensamento
racional

Alcancar
objetivos

[ Vontode de."

g Compreender

reacdes
\_ G

Construir
relagdes

/
Maturidade

Emocional
\_

----+ Lideranca positiva

DN Y 2

Comunicacdo eficaz

Autoconfianca
9 )

INTELIGENCIA EMOCIONAL



E SE EU ENCONTRAR UMA EMOCAO DIFICILE
INTENSA?
/ \ STOP
TAKE A BREATH
OBSERVE
\ / PULL BACK
PRACTISE WHAT WORKS - PROCEED
Mesmo que apenas por um momento para fisicamente.
TAKE A Nota a tua respiragdo...
BREATH Inspira pelo nariz, expira pela boca..
Que pensamentos estdo a passar pela tua mente agora?
Onde estd o teu foco de atencdo?
OBSERVE ) .
A que estas a reagir?
Que sensacgodes estds a sentir?

Muda a perspetiva e adota uma vis@o helicopetro

Qual é o panorama geral? Existe outra forma de ver isto?
Isto & facto ou opinido? Como &€ que alguém veria isso?
Que conselho daria a um amigo?

Qudo importante é isto agora e daqui a 6 meses?

PULL BACK

PRACTISE Qual é a melhor coisa a fazer agora?

WHAT Qual é a coisa mais Gtil para mim, para os outros, para d
WORKS situac@o?

INTELIGENCIA EMOCIONAL
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= RESPIRACAO DIAFRAGMATICA

A Respiracdo Diafragmatica pode ajudar a regular o cortisol

hormonal, que controla a tua resposta de fight or flight. Ajuda a

reduzir os sintomas do stress e ansiedade e sentir mais

relaxamento no dia a dia

|nsp|re exp|re

encha os seus
pulmdoes de ar

expire e
contrala
q_ totalmente

o abdémen
“_:

permita que o
seu abdémen
. se expanda

‘”ﬁ)
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— GROUNDING

para dentro

Respiragdo3-7-8
Inspira durante 4 segundos
Mantém por 7 segundos

Expira durante 8 segundos

O Grounding &€ uma prdtica para nos acalmarmos a noés

proprios e entrar em contacto com o mundo dos sentidos.

Vamos praticar, mentalmente, nomeia:

?@5 b5 coisas que consegues ver

@ 4 coisas que consegues tocar

@ 3 coisas que consegues ouvir

0 2 coisas que consegues cheirar

S | coisa que consegues saborear

INTELIGENCIA EMOCIONAL



( MENSAGEM FINAL )

Sabias que ndo és ofa Unico/a?

Em Portugal, muitos jovens também passam por dificuldades

emocionais.

Nem sempre é facil falar sobre o que sentimos, sobretudo quando
estamos a passar por uma fase dificil. Reconhecer os sinais, pedir

ajuda e cuidar de nds proprios pode fazer a diferenca.

Pedir ajuda ndo & exagero, € cuidar de ti!

L N J .
Se estds a passar por algum

desafio, ou se sentes que
gostavas de melhorar o teu

autoconhecimento, podes
entrar directamente em
contacto connosco!

Falar de satide mental e
bem-estar pode ser dificil!
Principalmente para quem estd
atualmente com dificuldades, mas
NAo ignores os sinais.
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( APOIO URGENTE )




