Mapa mental

Regulacao emocional: calma e clareza sob pressao L)

( )
O corpo sob pressio

e Ameaca fisica ou social dispara estresse
e Coracao acelera e respiracao encurta
e Raciocinio ponderado perde prioridade ( )

Regular ndo é suprimir

e Reprimir sempre cobra da saude

e Dai reacdes desproporcionais ou precipitadas

( ) e A emocao ganha espaco, ndo o comando
. e Sustenta resiliéncia e presenca de lideranga
e Reagir: automatico, guiado pela emocéo b RegUIagao - /
e Responder: a emogao passa por filtro emocional (" )
e A diferenca cabe em poucos segundos

N / e Técnicas familiares funcionam melhor na crise

4 ) e Consisténcia sob pressédo leva meses
e Dificuldade intensa pede apoio de psicologo
e Nomear a emocao reduz sua intensidade - /
e Expiracdo longa diminui o estado de alerta
e Pausa devolve espaco ao raciocinio
e Movimento ajuda a metabolizar o estresse

- J

Para guardar

Plano de acao PR
¢ Regular a emocao nao é deixar de

0 e e O e senti-la: € criar um intervalo para

Nomeie a emocéo: Respire com expiragdo  Ganhe tempo com uma  Separe o fato do Pratique respiracéao responder, em vez de reagir.

'‘estou sentindo raiva mais longa que a frase antes de significado que vocé consciente também fora
agora' inspiracao responder deu das crises
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