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Bem vindo/a!

Este e-book foi elaborado com base
no Workshop promovido no ambito
da acao CAMPUS AMIGO do 4BEST,
o Programa para a Promocao de
Saude
Mental e Bem-Estar do Politécnico
do Porto, através do Pausa Para

k
Sentir — Centro de Psicologia e '
Bem-Estar.
AQul, teras a oportunidade de
‘

compreender melhor o que sao as
emocoes, como influenciam o
Nosso dia a dia e estratégias para
regula-las de forma eficaz.




Proibida a reproducao e

w0 evomen GLIALS

m autorizagao expressa do Pausa Para Sentir
P o, Mwc PEBRYYe] % 2 f DGES

e 4BEST “““f e e

EMOCOES




Proibida a reproducao e utiliZagad sem autorizagao expressa do Pausa Para Sentir

; A, POLITICA — PROGRAMA REPUBLICA D G E s
@) SSTANSBLEGEBALS 19, Decrenio "'»«ec«‘~"‘°1smgm P.PORTO I 3. g A » [ C] 13

m%%n 4BEST EENSIND SUPERIOR

O que sao as emogoes?

Sao fenémenos complexos que
desempenham um papel central
Nna experiéncia humana, /-"""
INnfluenciando 0s No0ssos \
pensamentos, comportamentos
e interacoes sociais. Podem ser
definidas como respostas
psicofisioléogicas a estimulos
Internos ou externos, envolvendo
componentes subjetivos,
comportamentais e fisioldgicos.
= |
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Como se classificam?

Emocoes primarias

Também conhecidas como universais e inatas, sao
respostas diretas e imediatas a estimulos especificos.
Incluem alegria, medo, raiva, tristeza, surpresa € nojo.

Emocoes secundarias

Influenciadas por experiéncias pessoais e contextos
culturais. Incluem sentimentos como culpa, vergonha,

orgulho e inveja.

Emocodes instrumentais

Expressas com um proposito especifico, muitas vezes
para influenciar o comportamento dos outros. Um
exemplo comum € o choro de uma crianca para obter
conforto ou atencao dos cuidadores.
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Embora algumas emocdes parecam automaticas e
instintivas, a forma como reagimos a elas nao é
imutavel. E agui que entra a neuroplasticidade, a
capacidade do cérebro de se reorganizar formando
novas conexoes neuronais.

Gracas a este fendmeno, podemos modificar os nossos
padroes emocionais e desenvolver respostas mais
saudaveis e adaptativas. Isto significa que, embora as
emocdes sejam uma parte essencial da nossa biologia,
nao sao um destino fixo - com esforco e ferramentas
adequadas, é possivel transforma-las para melhor.

As emocdes sao componentes intrinsecos da experiéncia
humana, servindo fungdes adaptativas que promovem
a sobrevivéncia e o bem-estar. Através da compreensao
dos diferentes tipos de emocdes e da capacidade do
cérebro de modificar os seus padrdées emocionais Vvia
neuroplasticidade, podemos desenvolver estratégias
mais eficazes para gerir as NOssas respostas emocionais,
melhorar as nossas interacdes sociais e promover uma
vida mais equilibrada e satisfatoria.
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Consiste em suprimir ou ignorar
sentimentos, muitas vezes por

considera-los socialmente inaceitaveis
ou desconfortaveis.
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E a capacidade de identificar,
compreender e gerir as proprias emocoes
de forma saudavel e adaptativa. Este
processo envolve influenciar quais
emocoes sentimos, quando as sentimos e
COMO as expressamaos, permitindo-nos
responder as experiéncias emocionais de
forma equilibrada, em vez de sermos
dominados por elas.

o
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Regulacao adaptativa

Envolve estratégias que promovem o
processamento saudavel das emocgoes,
como a reavaliacao cognitiva, onde se
procura reinterpretar uma situacao de
forma mais positiva ou neutra.

\ Regulacao desadaptativa

i

Inclui estratégias como a ruminag¢ao ou o
evitamento experiencial, que podem
intensificar emoc¢oes negativas e

contribuir para o desenvolvimento de

perturbacodes psicoldgicos.

\
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Diregio-Geral do Ensino Superior

A regulacao emocional desempenha um papel crucial na
manutencao da saude mental, influenciando diretamente a
manifestacao de perturbacdes como a ansiedade, a depressao
e o0 burnout. A capacidade de gerir eficazmente as emocoes
permite que os individuos enfrentem os desafios diarios de
forma equilibrada, enquanto a desregulacao emocional pode

precipitar ou agravar condicoes psicolégicas adversas.

Ansiedade

Individuos que lutam para
controlar sentimentos de
preocupacgao
ou medo podem
experimentar niveis
elevados de ansiedade,
interferindo nas suas
atividades quotidianas. Por
outro lado, agqueles que
usam técnicas como a
reavaliacao cognitiva
(reinterpretar situacoes
ameacadoras de forma
menos alarmante)
conseguem moderar essas
respostas, reduzindo a
intensidade e a
frequéncia dos episoédios
ansiosos.

Depressao

Individuos que sentem
dificuldade de gerir
sentimentos persistentes
de tristeza ou
desesperanca, tornando-
se, muitas vezes,
ruminativos (repeticao
continua de pensamentos
negativos). Em contraste,
praticas de
Mindfulness e aceitacao
podem auxiliar os
individuos a observar as
suas emogoes sem
Jjulgamento, promovendo
uma diminuicao dos
sintomas depressivos e
uma relacao mais saudavel
com o0s seus estados
internos.

Burnout

Individuos perfecionistas, e
com dificuldade em gerir as
emocoes, tendem a entrar
em estado de exaustao fisica
e emocional, resultante de
stress cronico no trabalho. A
Incapacidade de estabelecer
limites e a tendéncia
de reprimir emocdes
negativas contribuem para o
esgotamento profissional.
Por outro lado, utilizar
estratégias como a
expressao assertiva de
sentimentos e a
autocompaixao, pode
servir como fator de
protecao contra este
esgotamento.
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A auto-observacao e o autoconhecimento
emergem como pilares fundamentais na
promocao de uma regulagao emocional
saudavel. Ao desenvolver uma consciéncia
aprofundada dos seus proprios estados
emocionals, gatilhos e padrdes de resposta,
os individuos tornam-se mais aptos a
implementar estratégias adaptativas de
gestao emocional.

Investir no desenvolvimento do
autoconhecimento e em praticas de
regulacao emocional nao sé promove o
bem-estar individual, como também
contribui para a construcao de ambientes
sociais e laborais mais harmoniosos e
produtivos.
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Selecao da situacao

Escolhe ativamente situacdes que promovam
emocdes desejaveis. Por exemplo, opta por participar
em atividades que te trazem alegria, como um
hobby ou um encontro com amigos.

ey st ot b--___ -

Modlflcagao da situacao

e e Altera aspetos da situagao para influenciar o seu

= impacto emocional. Se uma reuniao de trabalho é
stressante, preparares-te adequadamente pode
reduzir a ansiedade.

2 e ' §
»‘m—* o
. o — g o > J— ; . & 5o _ b
Deslocamento da atencao &
- - o s
B Redireciona o foco para elementos menos -

" — emocionais. Durante um procedimento médico : ”‘
R desconfortavel, concentrares-te na respiracao pode il o Y
o M.‘W M M M - . ‘

diminuir o desconforto. e
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Reavaliacao cognitiva

Reinterpreta a situacao de forma mais positiva ou
neutra. Encara um feedback construtivo como uma
oportunidade de crescimento, em vez de uma critica
pessoal.

. ._.-__...'_ _ b-- - -

Modulagao da resposta

e == Ajusta a expressao emocional apds a emogao ter sido
= gerada. Pratica técnicas de relaxamento para
controlar a raiva antes de responderes
impulsivamente.

...........
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Mindfulness

Estar no momento presente, sem julgamento, através da
meditacao e da concentracao na respiragao ou nas
sensacoes corporais. Esta pratica reduz reacoes
automaticas a estimulos negativos e preocupacdes
excessivas, ajuda a ancorar a mente no momento presente
€ aumenta a consciéncia emocional.

Exercicio f|$|co

- Aatividade fisica regular liberta endorfinas, que melhoram
‘ - o humor e reduzem o stress. Incorporares caminhadas,
corridas ou yoga na tua rotina pode ser benéfico.

,,,..—-;:l;"—"'
e b :--
Expressao criativa
P Atividades como pintura, escrita ou musica permitem a kv
T R expressao de emocgdes de forma construtiva, funcionando g,
como valvulas de escape para sentimentos reprimidos. ¥ e
W
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Rede de apoio

Partilhares sentimentos com amigos, familiares ou grupos
de apoio oferece conforto e diferentes perspetivas,
reforcando a sensacao de pertenca.

e Diario Emocional
= e Mantém um diario para registar pensamentos e emocoes,
— = isco ajuda a criar consciéncia sobre padrdes emocionais e a
| __ = . identificar gatilhos. A escrita expressiva permite organizar
v;;“' ~ astuasideias e reduzir a intensidade emocional de eventos
= dificeis.
TR SR T
L ot et & o 0 Elae f
Registo de pensamentos =
P : s
it Mantém um registo de pensamentos, anotando situacoes .
j— ' desafiantes, as emocdes sentidas e 0os pensamentos : N‘
— e — associados, e entao questiona a validade desses Py o o
T pensamentos, procurando evidéncias que 0s sustentem ou ; o R oo
contradigam. ;l"' L.
e —— - ‘..,‘3“"':. &‘- q'd
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Técnica de reenquadramento

Esta abordagem envolve reinterpretar uma situacao
stressante de forma mais construtiva. Por exemplo, em vez
de veres um erro como um fracasso, considera-o uma
oportunidade de aprendizagem.

.m —— Tempo ha natureza

e Estudos mostram que passar tempo em ambientes
Nnaturais reduz o stress e melhora o humor. Caminhadas

_ e em parqgues, observar paisagens ou simplesmente ouvir
. sons da natureza podem promover relaxamento e bem-
= estar.
PR e A %,
2 - b
T ) .
Visualizacao guiada
- » = . . . . . » '. -
o Imaginares mentalmente cenarios tranquilos e positivos .
- ' pode acalmar o teu sistema nervoso. Fecha os olhos e . "‘
e visualiza um lugar seguro ou uma memoria feliz, isso pode | =&
e ajudar-te a redirecionar emocdes dificeis. PR e
& Y g
,(’_. l.--
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Autocompaixao

Trata-te com a mesma gentileza e compreensao que terias
com um amigo proximo em momentos de dificuldade.
Esta abordagem reduz a autocritica e promove resiliéncia
emocional. Podes praticar afirmacdes positivas, manter um
diario refletindo sobre desafios e como foram superados,
ou dedicar um momento para reconheceres e validares os

teus sentimentos.

G SR WSO, o
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Técnica da gratidao

Pratica a gratidao, registando trés coisas positivas ao final
do dia, tal reforca um viés positivo no cérebro, promovendo
emocdoes como contentamento e satisfacao.

,M
8 Toque terapeutico >
-
——— B Praticas como abracar um ente querido, segurar um %
_ objeto reconfortante ou até mesmo aplicar leve pressao - -
. naspréprias mdos e ombros ajudam a estimular o sistema |~
nervoso parassimpatico, reduzindo o stress. P i
*‘ﬁ!" T
-
u.-*;n.& ’ """
. TS -
- - ; i“_’"?" § .,,.___‘“ _w:."
o . LaAN G P N
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Exercicios de Respiracao Alternada
(Pranayama)

Inspirar por uma narina e expirar pela outra, alternando,
equilibra os hemisférios cerebrais e promove relaxamento.
Esta técnica, comum no yoga, melhora a clareza mental e
reduz a ansiedade.
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Pratica

Grounding

5-4-3-2-1: Observa 5 coisas ao teu redor. Descreve
mentalmente os seus detalhes. Identifica 4 coisas que
podes tocar e sente as suas texturas. Escuta 3 sons
diferentes no ambiente. Percebe 2 cheiros presentes. Nota
1 gosto na boca.

Conexao com o corpo: Pressiona os pés no chao, sentindo

e a solidez da superficie, e esfrega as maos ou segura um
s objeto frio/quente para ativar a percecéo sensorial.
! e e - <SIOE =
e i

Respiracao profunda

Respiracao 4-7-8: Inspira profundamente pelo nariz,
e contando até 4. Segura o ar nos pulmaoes durante 7
segundos. Expira lentamente pela boca, contando até 8.

T . :-.
Repete por 4 a 5 ciclos.
- Respiracao Diafragmatica: Senta-te confortavelmente e S aalcy
. colocauma mao no peito e outra no albdémen. Inspira ‘
profundamente pelo nariz, expandindo a barriga sem ; -
. mover o peito. Expira suavemente pela boca, contraindo o i e -
o i M . . - L4
abdomen. Repete o processo durante 5 a 10 minutos. PPRE s ooy
"' o X e
VA o
s w“r},h.‘ P , 3. e q'd
™ E* P - )
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Ppratica

Identificacao do estado emocional

Parar e Observar: Fecha os olhos e respira fundo trés
vezes. Pergunta-te: "O que estou a sentir agora?". Observa
sensacoes fisicas, como tensao nos ombros ou Nd No
estdmago.

Mapa de Emocoes: Utiliza a lista de emocgdes (por
exemplo a Roda das Emocdes de Plutchik). Escolhe a

:,ﬁr __; emocao que mais se aproxima do que sentes. Reflete: "O
e que desencadeou esta emog¢ao? Como posso lidar com
e ela de forma saudavel?"

i e
g

...........
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“Renascer: Meditacao Mindfulness”

v o Livro com ferramentas praticas para,
\ através da meditacao e do Mindfulness,
) ultrapassar e superar os efeitos

"*// psicoldgicos das adversidades,

promovendo a autorregulacao e o
autoconhecimento

“Gerir Emocoes”

Livro que apresenta estratégias praticas
para compreender e regular as emocoes,
ajudando a melhorar o bem-estar, os
relacionamentos e a tomada de decisdes.
Ensina a lidar melhor com o stress e os
desafios do dia a dia.

“Inteligéncia Emocional”
Livro que explora como a compreensao e a
- gestao das emocodes podem impactar
diversos aspetos da vida, desde

relacionamentos até ao sucesso profissional.

4BEST

REPUBLICA
PORTUGUESA

DGES

Diregio-Geral do Ensino Superior

PROGH
iPROMO
=SAUDE MENTAL
‘" ENSIN SUPERIOR

Ana Rita Rodrigues
e Carla Serriio

COMO A MEDITAGAD MINDFULNESS
0 VAI'AJUDAR A ENCONTRAR A ESTABILIDADE

Apred I Mindlulne criar a ponte colre
o munde l'\lt'rmrl interior de [nmmrnnwicrlh‘ ¢ tranquila.

PAULO MOREIRA

GERIR .
EMOGOES

BESTSELLER
INTERNACIONAL

GOLEMAN

O LIVRO QUE MUDOU O
CONCEITO DE INTELIGENCIA

'EMOCIONAL
-
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“Como Educar as Emoc¢oes em 40 Dias”
Livro com praticas diarias de Mindfulness e

2 -
N desenvolvimento pessoal, auxiliando na CO M O
%
\

observacao sem julgamentos e no cultivo EDUOC oeRs
da paciéncia, promovendo uma melhor EM IAS

~ . DIARIO DE MINDFULNESS
g eSt a O e m OC | O n a | . E DESENVOLVIMENTO TRANSPESSOAL

MAHATM A &

MAES DE 30 MILHOES DE EXEMPLARES VENDHDOS
o Bk TGRS G LINGUA PSRTUSIAA MATS LS0H L TODO 03 TIMPOL

AUGUSTO

“Gestao da Emocao” CURY

Livro com técnicas de coaching e

emocional para gerir a ansiedade, GESTAO E?ipEf:jOCﬁQ
melhorar o de ,,varurp,.f ol ¢
melhorar o desempenho pessoal e I
profissional, e conquistar uma mente 3 %
livre e criativa. P g
o SOUOLIE >
; : '._‘!-*r-'-g(-"'-’( 1

“A importancia da regulagao emocional: como gerir as emoc¢oes”
Explora a relevancia da regulacao emocional e oferece dicas praticas
sobre como gerir as emogoes no dia a dia. "

https://www.publico.pt/2023/11/27/impar/opiniaoc/importancia-
regulacao-emocional-gerir-emocoes-2069276
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-

P “A melhor forma de regular emoc¢oes nos adolescentes nao é

‘ bloquea-las, mas tolerar a experiéncia emocional, mesmo quando é

T desconfortavel”

ﬁ Abordagens para lidar com emocdes intensas e a capacidade para
;*/ tolerar e compreender as emocodes.

https://expresso.pt/sociedade/saude/2023-05-15-A-melhor-forma-de-
regular-emocoes-nos-adolescentes-nao-e-bloquea-las-mas-tolerar-a-
experiencia-emocional-mesmo-guando-e-desconfortavel-7f0380e0

-

Portal “Eu Sinto-me"” da OPP
Oferece recursos e informacdes para ajudar na compreensao e gestao
das emocgdes, promovendo o bem-estar psicoldgico.

https://eusinto.me/

as
'

Programa de Desenvolvimento de Competéncias Emocionais para
Profissionais de Atendimento ao Cliente
Auxiliar profissionais que interagem diretamente com o publico a
identificar e modificar avaliacdes disfuncionais durante as interacoes
- com os clientes, promovendo o bem-estar emocional. ' -

https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/programas_prevencao/r
swygj3j-pdce-manual-para-terapeutas.pdf
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Guia “Emocgoes, Relagoes e Violéncia” do SNS

Aborda a importancia da regulacao emocional no contexto das
relacdes interpessoais e fornece orientacoes para lidar com situacoes
de violéncia.

https://www.sns24.gov.pt/guia/emocoes-relacoes-e-violencia/

“Estratégias de regulacao da ansiedade nos adultos”
Abordagens focadas na emocao que podem ser eficazes na gestao da
ansiedade em adultos.

https://lifestyle.sapo.pt/saude/saude-e-medicina/artigos/estrategias-
de-regulacao-da-ansiedade-nos-adultos
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