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Exercicio 1: RODA DAS EMOCOES

A Roda das emocgGes é uma ferramenta criada por xxxx com a finalidade de tomarmos consciéncia das emogdes basicas e os possiveis sentimentos por elas
gerados. E interessante conhecé-los, principalmente em relagdo as emocdes negativas, a fim de comecarmos um trabalho interno que busque sua minimiza¢do
e autocontrole, pois quando ndo sdo bem geridos, sdo causadores de estresse a curto e médio prazo, e doengas fisicas e mentais a longo prazo.
Beneficios da Roda das emogoes
O uso da roda das emoc¢des pode ser realmente benéfico, veja quais sdo os principais beneficios:
e Facilita a classificacdo das emocgdes;
e Possibilita a identificagdo das emogdes de forma mais precisa e clara.
e Estimula a compreensado das relagdes entre os diferentes estados emocionais;
e Promove a empatia;
e Ajuda o individuo a compreender melhor os sentimentos do proximo (utilizar, por exemplo, em situacGes de gestdo de conflitos);
e Melhora a atencdo e identificacdo das préprias emocgdes;
e Aumenta a capacidade de gerenciar e conduzir os sentimentos;
e Pode ser utilizada na psicologia educativa e na educa¢ao emocional, como ferramenta de aprendizagem.
Como utilizar a Roda das emogdes: as emogbes e os sentimentos sdo organizados coordenados em trés fases, que incluem:
e Circulo central: O circulo central abriga as emoc&es basicas.
e Bordas externas: Nas bordas externas, é possivel encontrar os sentimentos gerados de baixa intensidade.
¢ Em diregao ao centro: os sentimentos mais intensos.
Observe o grafico
Preste atengdao em cada detalhe do grafico, analisando e identificando quais emogdes e sentimentos se relacionam melhor com o que vocé esta sentindo
naquele momento.
Expanda sua lista
E normal usar sempre a mesma palavra para se referir a suas emogdes. Contudo, se vocé tem uma emocdo “padrido”, o indicado é que acrescente palavras
novas no seu vocabuldrio, a fim de ajudar os familiares, colegas e amigos a compreenderem ainda mais o que vocé esta sentindo.
Por exemplo, antes de um encontro vocé se encontra realmente ansioso ou apenas inseguro?
Busque emog¢des positivas
Ndo procure exclusivamente emogdes negativas na roda das emogdes, como por exemplo, a tristeza e angustia.
Dessa maneira, busque também aquelas que realmente beneficiam a salde mental, que podem incluir, por exemplo, a gratiddo, alegria, confianca e
criatividade. Estudos demonstraram que pessoas positivas tém menos probabilidade de sofrer perda de memoéria conforme envelhecem.
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R Lo EXERCICIO:

1.Em seu cotidiano de vida e trabalho, escreva pelo
menos duas emogdes recorrentes que surgem em vocé
em relagdo ao tempoé

by 40 a 2. Diante das emogdes que vocé classificou (lembrando
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S SR L que os sentimentos surgem apds as emogdes, que sdo
I?,E.“'*“""ﬁég‘;"“"' espontaneas e que surgem sem o nosso controle),

descubra os sentimentos que geralmente sdo gerados
por voce.
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3. No quadro ao lado sdo apresentados os
sentimentos e necessidades. Cada sentimento

negativo ou desagradavel indica uma
necessidade. Sendo assim, complete as frases

Em relagéo ao tempo, geralmente eu me sinto

porque tenho a necessidade de




