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EMOCOES £

Reacoes a factos, situacoes e pessoas

Acompanhadas de reacoes organicas
Instantaneas

Dirigidas para o exterior
Dimensao comunicacional

Intensidade

Brevidade
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SENTIMENTOS

MENTE

Resultado de predisposicoes, afei¢oes
e experiéncias subjetivas

Reacoes organicas ao longo do tempo
Dirigidas para o interior

Dimensao particular

Suavidade

Duradouro



Sistema
limbico

Cortex
pré-frontal

O sistema limbico, no interior mais
primitivo do cérebro, esta encarregue
de desencadear as emocoes. O coértex
pré-frontal, sobretudo a area préxima
ao olho esquerdo, vai controlar a
raiva.
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Aumento
do nivel
deraiva

Aumento
do fluxo
de sangue

Quando o cérebro recebe um estimulo
indutor interpretado como ameaca ou
fonte de dor (fisica ou psicolégica),
aumenta o fluxo de sangue dirigido ao
sistema limbico. Comecam a ser
libertadas  hormonas, como a
adrenalina, que aumentam o ritmo
cardiaco e a temperatura. Cresce o
nivel de raiva.
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Aumento
do fluxo
de sangue

Ao mesmo tempo, o cortex pré-frontal A raiva, mesmo controlada, é expressada
recebe mais sangue, aumentando a sua externamente através do enrubescimento
atividade. Vai interagir com o sistema  do rosto. Se a emocao for muito forte ou
limbico para controlar racionalmente a  se o cértex pré-frontal nio funcionar
raiva. Comecga a ser libertada serotonina  corretamente e os niveis de serotonina
(neurotransmissor relacionado com o libertada nao forem os adequados, o
prazer) como mecanismo de controlo. cérebro “racional” néo ¢é capaz de
controlar a raiva, e ela manifesta-se com
uma explosao de faria.
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Elasticidade Emocional
= Adaptabilidade

= Maturidade Emocional
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Emocoes
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Temperatura das Emocoes

Raiva Medo Nojo  Felicidade Tristeza  Surpresa  Neutro

T

Ansiedade ~ Amor  Depressao Desprezo  Orgulho  Vergonha  Inveja
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Fatores a Considerar no Processo de Aprendizagem

Memdria

—— Atengio

velocidade " Foco
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Criatividade Flexibilidade
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Emocoes Relevantes na Aprendizagem

Ansiedade

Frustracao

Desanimo

Terror
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Auto percecao

Envolve identificar e analisar crencas, atitudes,

sentimentos e valores pessoais

Conhecimento
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Autolconhecimento

Emﬁatia

Capacidade de se colocar no quadro logico de
referéncia do outro e, portanto, compreender as

suas emogﬁes, pensamentos e comportamentos.



FRUSTRACAO?

Reavaliar as expetativas

Reavaliar os objetivos

Aceitar que os outros nos podem desapontar

So fazer promessas que possam ser cumpridas
Saber aprender com os outros e com as situacoes

Construir alternativas
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Elasticidade Emocional Promove

RELACOES POSITIVAS com alunos e formandos

Utilizem o sorriso na interacao com os alunos e formandos
Chamem-nos pelos nomes

Sejam prestativos e cordiais

Interessem-se sinceramente por eles

Sejam generosos ao elogiar e cautelosos ao criticar
Considerem as suas emoc¢oes e sentimentos

Preocupem-se verdadeiramente com a opiniao deles
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O Equilibrio Interior

Aprender a identificar a emocao que se esta a sentir
Aprender a interromper o padrao negativo
Aprender a substituir emocdes negativas

Independentemente da emocao que se sinta controlar o comportamento
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PROGRAMA CINTAUR

Equilibrio Fisiologia
das nossas das
Emocgoes L‘ Emogées
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www.4develop.pt
graca.marques@4-develop.pt
Telem: 964 007 371
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