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Emocgoes Primarias

MINHAS EMOCOES DIAS

[ ] Alegria [[] Ansiedade
[] Surpresa [] Orgulho
[] Tristeza [] Vergonha
[] Medo [ ] Nostalgia
[] Raiva [] Satisfacao
[ ] Aversao [] Tedio

Emocoes Secundarias

MEUS DIAS EM SENTIMENTOS

[ ] Resiliente
[] Feliz

[ ] Calmo

[ ] Tenso

[] Orgulhoso
[] Admirado

[ ] Esperancoso

O OoOodoOoot

Angustiado

Motivador/Inspirador
Preguicoso
Frustrado

Ciumento

Otimista

Indeciso




COMO UTILIZAR

O calendario € uma forma divertida de mensurar as emocoes e 0s sentimentos.

Em uma uUnica folha estao os 365 dias do ano, os dias estao divididos em 2 partes

( triangulos ), uma metade com a data e outra metade que tem a letra E (de emocao). Ambas as
metades serao coloridos, a metade que tem a letra E sera colorida de acordo com a emocao
primaria ou secundaria predominante no dia. A outra metade que tem a data, sera colorida de
acordo com o sentimento que foi predominante nesse dia. Emocao e sentimento sao coisas
diferentes e eu vou explicar em breve.

Em baixo do calendario estdao as legendas em branco que podem ser coloridas de forma
personalizada.

SENTIMENTO DO DIA SENTIMENTO DO DIA
VIINCY 2
JAN
E E
EMOGCAO DO DIA j & EMOGCAO DO DIA

Legenda personalizavel- Colorir da forma que desejar

LEGENDA
MINHAS EMOCOES DIAS MEUS DIAS EM SENTIMENTOS
Emogoes Primarias Emocoes Secundarias [ Resiliente [ Angustiado
O Alegria [ Simpatia [ Feliz [ Motivador/Inspirador
[ surpresa [ Orgulho [ Calmo [ Preguicoso
[ Tristeza [ Vergonha [0 Tenso [ Frustrado
O Medo O Prazer [ Orgulhoso O Ciumento
[J Raiva O ciumes [0 Admirado 1 Otimista
O Aversao [J Culpa [ Esperancoso [ Indeciso
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CALENDARIO DAS EMOCOES & SENTIMENTOS

O calendario das emocdes & sentimentos € uma excelente ferramenta, pois as emocdes muitas vezes se
interconectam e uma pode desencadear outra.
Aqui no Calendario das emocdes & sentimentos colocamos as emocodes e sentimentos de uma maneira
mais simplificada para a mensuracao ser mais facil entdao sempre sera marcada a que mais se destacou
no dia.
Sobre o calendario:

e Ajuda a se conectar com suas emocgodes e sentimentos;

e E uma forma de visualizar as emocdes e sentimentos de maneira mais clara;

e Permite um entendimento melhor através da visao geral,

e Fortalece o autoconhecimento;
Quando o assunto é saude mental e bem-estar as emocdes estao sempre presentes e por serem um
recurso adaptativo, € importante estar atento se uma determinada emoc¢ao se torna recorrente.

GESTAO EMOCIONAL E IMPORTANTE

A capacidade de compreender as emocdes e assim conseguir regular como nos sentimos é essencial
para o beme-estar fisico e para a saude mental. A habilidade de gerenciar emocdes impacta na qualidade
de vida, pois reconhecer e saber nomear as proprias emocdes permite o entendimento das nossas
reacdes (impulsivas ou nao) ajudando na tomada de decisdes mais assertivas e evitando alguns
comportamentos e autossabotagem.

E IMPORTANTE

O entendimento das emoc¢des nao se limita ao autoconhecimento, mas amplia os horizontes através da
capacidade de reconhecer e compreender as emocgdes nos outros, que € essencial para criar
relacionamentos saudaveis, para resolucao de conflitos e a capacidade de expressar emocdes de forma
construtiva que é fundamental para o sucesso nas interacdes sociais.
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VAMOS ENTENDER AS EMOCOES

Existe uma importancia na gestao das emocdes, uma vez que desempenham um papel fundamental
influenciando No nosso comportamento, pensamento, interacdes sociais, relacionamentos e tomada de
decisdao. As emocgdes sugerem uma resposta automatica do nosso sistema nervoso quando estimuladas,
pois sao processadas principalmente pelo sistema limbico do cérebro. Em uma primeira fase as emocdes
se ddo em um nivel inconsciente, por meio de rapidas respostas neuroldgicas a cada situacdo. E por esse
mMotivo que sentimos uma emogao g, somente depois, € que refletimos sobre quais foram as suas causas e
as sensacdes que elas provocaram.

Emocdes primarias e emocdes secundarias como sao frequentemente categorizadas, esta forma de
separar ajuda na compreensao do que € esse mundo emocional e ajuda na gestao das emocgdes.

As emocdes ndao se resumem somente em primarias e secundarias, um grupo de pesquisadores do
Laboratdrio de Interacao Social da Universidade de Berkeley, nos Estados Unidos, apds um estudo sobre
emocodes, chegaram a conclusao que somos capazes de expressar 27 tipos de emocdes. Outras fontes
afirmam que as emocdes basicas se desdobram em mais de 100 emocoes.

Emocbes Primadrias:

Sao emocdes consideradas universais, presentes em todas as culturas e que sao frequentemente
associadas as respostas evolutivas, com uma base bioldgica sdélida(enraizadas no processo bioldégico e
neurais) isso significa que estas emocdes envolvem areas especificas do cérebro, como o sistema limbico,
sendo reconhecidas pelas expressoes faciais, POSTURAS CORPORIAS e reacdes fisiologicas.

Emocdes primarias tém um papel fundamental na adaptacao ao ambiente e servem como um
mecanismo de comunicacao e alerta que ajudam a responder a situacdes de forma apropriada.
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EMOCOES SECUNDARIAS:

S3ao emocdes mais complexas e variaveis, pois sao derivadas das emocdes primarias e moldadas por
fatores individuais, culturais e sociais, assim sao formadas baseadas em pensamentos, crencas e
experiéncias passadas. As emocdes secundarias desempenham um papel fundamental na regulacao
emocional e no comportamento social, sendo sinalizadores do que esta acontecendo internamente e
podem motivar as acdes pessoais, sua compreensao € crucial para trabalhar o desenvolvimento e
autoconhecimento.

VAMOS ENTENDER OS SENTIMENTOS

O sentimento € a percepcao que se tem com base nas proprias emogdes, ou seja, € UMm Processo
cognitivo e subjetivo.

Como vimos a emocao € automatica porém o0s sentimentos sao mais complexos, pois eles estao
relacionados a uma determinada situacao, assim algumas vezes sao faceis de esconder outras vezes sao
mais explicitos.

As emocoes sao experiéncias subjetivas e o ambiente que vivemos pode influenciar em nossos
sentimentos, como demonstram estudos da neuroarquitetura - o que observamos, 0 que ouvimos,
a temperatura e até a disposicao dos moveis.

Os sentimentos surgem quando o cérebro atribui significado a juncao das emocodes, pensamentos
e memorias, essa interpretacao consciente e reflexiva acontece em areas do cérebro como o cortex
pré-frontal, podendo ser influenciada pelas experiéncias de vida, a cultura e os aprendizados de
cada um.

Algumas pesquisas dividem os sentimentos em positivos e negativos mas aqui eu compreendo
que é preciso entender o que sentimos e nao rotular, ao entender Nnossos sentimentos podemos
lidar com a situacao sem julgar, apenas nos conhecer melhor e entender que haverao dias bons,
dias ruins e precisamos de ambos para criar um ser humano inteiro.

Conclusao, os sentimentos sao resultado das emocdes, das experiéncias vividas e ambientes que
frequentamos.
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OS BENEFiICIOS DO CALENDARIO

Ao utilizar diariamente o calendario vocé podera refletir como foi seu dia, despertando assim
consciéncia e refletindo sobre os pontos positivos e negativos, o que poderia ter feito melhor, um
habito que deseja acrescentar na sua vida ou mudar.

Ao longo dos meses serd possivel notar as mudancas em suas emocoes, avaliar seus sentimentos e
fazer uma correlacao entre as emocgdes e sentimentos com base nessa visao das semanas, meses e
por fim anual.

Criar essa rotina de registro € muito bom para o amadurecimento emocional, pois ajuda a mapear
com que frequéncias certas emocdes aparecem e gque sentimentos causam , desenvolvendo assim
consciéncia de onde se esta e para onde se quer ir.

Espero que esse Calendario seja uma ferramenta que traga o autoconhecimento das suas
emocoes, que ajude na forma de comunicar 0s seus sentimentos e que pPossamos ser o que
queremos ser, conquistar o que desejamos através da nossa autopercepcgao.

OTIMO ano !



