Maria Palha: Do voluntariado a uma Caixa de Primeiros socorros das emogoes
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615 milhoes de pessoas registadas com depressao ou sofrimento emocional, OMS

30 milhoes de embalagens de anti-depressivos consumidos em
2 anos em Portugal, Jornal Publico, 2016

+13% da populagdo portuguesa sofre do simdrome de burnout,0MS
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Asma e 0 Grupo de Mulheres
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Menina de 6 Anos em Sirte
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Amor em Tempos de Guerra

V Encontro Nacional de Formadores Aprendizagem & Emocdes... PositivaMente 18 de novembro de 2017



Situagoes adversas e inesperadas.

.Ficaram reféns das suas emogbes

.Preocupagao com os outros
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Uma Caixa de Primeiros Socorros das Emogoes

Saude emocional = Saude fisica sem favoritismos

M UMA

e Histérias dos 4 cantos do mundo (prespetiva) d3
S g istorias dos 4 cantos do mundo (prespetiva) da
SOCORRDS o i
S T linhas orientadores para criagao de um
EMOCOES Kit SOS das Emogoes

INCLUI UM GUIA PARA CRIAR
0 SEL KIT SOS DAS EMOCOES
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Um Kit SOS das Emogbes
I. Monitorizar Emogoes sem Delays

2. Reconhecer sinais de alerta: Fisicos, Emocionais, cognitivos..

3. ldentificar Band-Aids Emocionais: Compaixao, nao medicagao, rotina, supervisao
emocional...

4. Promover fontes de bem estar e Regular fontes de mal estar: Yoga, Bicicleta...

Em Mim, Com Os Outros e na Interagao com o Mundo
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Os Beneficios de Kit SOS Das Emogbes.

Reconhecer o que sinto e o que posso fazer quando me sinto mal. Tal como ter
conhecimento de quando me preciso procurar ajuda especializada. Mais Resiliencia e bem
estar emocional!!

A longo Prazo:

Reduzir o consumo de anti depressivos em Portugal, Melhorar a resiliencia da Populagao
para sobrer menor impacto com catrastrofes naturais e humanas; Reduzir os 615 milhoes
de pessoas registadas com mal estar psicologico em Portugal.
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2017: Projecto “Kids™
Criar um Kit de Emogbes para Pais, feito por filhos dos 4 cantos do mundo.

Serra Leoa, Japao, Portugal e Colombia. Em 2018 + 3 paises.

Um kit que compila dicas de criangas dos 4 cantos do mundo, fornece técnicas e atividades que ajudam os pais a
desenvolverem competéncias emocionais nas suas criangas, contribuirndo assim para a formagao da futura
geragao.

Blogue Visao:
Kids: volta a0 mundo das emogbes

Resultados esperados: 2018 Documentario e o Livro nas Bancas
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www.mariapalha.com

FB: Maria palha psicologia ¢ Bem
Estar/FB

Mail: Maria.palha@gmail.com
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