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. FEERAR
MODULO 1

COMPREENDER AS EMOCOES E A INTELIGENCIA EMOCIONAL
(O CORACAO)

O Exercicio 1: Identificando o meu ciclo emocional.

Pense num momento recente em que experimentou uma emogao intensa (como raiva, alegria, tristeza
ou medo). Qual foi o estimulo ou gatilho dessa emocao?

Qual foi a sua percepcao inicial do evento?

Analise as etapas usando as seguintes perguntas para decompor o ciclo emocional que
experimentou:
Que mudancas fisicas notou no seu corpo (ritmo cardiaco, respiracdo, etc.)?

Que pensamentos vieram a sua mente?

Como expressou essa emocao”? (Exemplo: falou com alguém, chorou, ficou em siléncio?)

Reflexao final:
A emocao diminuiu com o tempo?
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Houve um momento em que reavaliou a situacdo ou modulou a sua reacao inicial? Como isso
influenciou o desfecho?

O que aprendeu sobre si mesmo através deste processo?

O Exercicio 2: Explorando a minha rota emocional.

Escolha um evento cotidiano:

Pense numa situacao tipica em que tende a reagir automaticamente (por exemplo, sentir-se frustrado
no transito, discutir com alguém proximo ou receber uma critica).

Descreva os dois caminhos:
Rota répida (amigdala): Qual € a sua reacdo automatica?

Que pensamentos ou agbes acompanham essa reacado imediata?
Caminho lento (casca pré-frontal): Se parasse um momento para pensar antes de reagir, que avaliacao

mais consciente poderia fazer da situacao?

O que acha que mudaria se usasse este caminho mais lento?
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Plano de agao:
Escreva uma estratégia para parar e avaliar antes de reagir em situacoes semelhantes no futuro.
Por exemplo: «Quando sentir raiva, vou respirar profundamente trés vezes antes de responder.»

O Exercicio 3: Gestao emocional em 4 passos.

Escolha uma emocao recente:
Reflita sobre uma situacdo nos Ultimos dias que tenha gerado uma emocao significativa (por exemplo,
frustracao, alegria, raiva ou ansiedade). Descreva-a brevemente:

Passo 1. Identificagdo da emocao:
Como chamaria a essa emocao? Consulte o dicionario de emocdes (anexo 2) se necessario.

Que sinais fisicos ou pensamentos notou ao experimentar esta emocao? (Por exemplo, aumento do
ritmo cardiaco, respiragdo acelerada, pensamentos repetitivos).

Passo 2. Regulacdo da intensidade emocional:

Se a emocao foi intensa, que estratégias utilizou ou poderia ter utilizado para se acalmar? Exemplo:
Respiragao profunda, distragdo momentéanea, conversar com alguém de confianga, escrever os seus
pensamentos...

Como essas estratégias afetaram o seu estado emocional?
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Passo 3. Anélise da informacao:
Que mensagem essa emogao estava a enviar-lhe?

Que valores, necessidades ou situagdes estavam em jogo?

A emocao foi proporcional a situacao ou pode ter sido influenciada por fatores anteriores?

Passo 4. Tomar decisGes e agir:
Como escolheu agir diante dessa emocao?

Se pudesse voltar a situacdo, mudaria alguma coisa na sua forma de reagir ou agir? O que faria de
diferente e porqué?

Reflexao final.

Fscreva uma breve conclusao sobre o que aprendeu ao decompor esta experiéncia emocional em 4
passos. Como poderia aplicar esta pratica noutras areas da sua vida para gerir as emocdes de forma
mais eficaz?
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MODULO 2

COMPREENDER O PENSAMENTO E AS CRENCAS
(A MENTE)

O Exercicio 1: Identificacdo e transformacdo de distor¢oes cognitivas.

Identifique um momento recente de desconforto. Pense numa situacdo em que tenha experimentado
emocoes negativas intensas (por exemplo: frustracao, ansiedade, tristeza).
O gue aconteceu exatamente”?

Registe o seu pensamento automatico. Que pensamento surgiu naquele momento?

Detecte a distorcao cognitiva.
Use esta lista do Anexo 3 para identificar que distorgdo pode estar presente:

Questione o0 pensamento. Responda a estas perguntas:
Este pensamento é totalmente verdadeiro?

Que evidéncias tenho para sustenta-lo?

Que outras explicagdes possiveis existem”?
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Como mudaria a minha percecao se pensasse de outra forma?

Reestruture o pensamento.
Escreva um pensamento mais realista e equilibrado com base na analise anterior.

O Exercicio 2: Transformar crencas limitantes em potenciadoras.

Reflita sobre um objetivo pessoal. Pense num objetivo que deseja alcangar, mas que sente que algo o
impede.

Identifique a crenca limitante.
Que pensamentos tenho ao tentar alcancar este objetivo?

Existe alguma frase recorrente que me impede de avangar?
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Questione a crenca.
Essa crenca é sempre verdadeira?

Que experiéncias demonstram o contrario”

O que aconteceria se eu acreditasse em algo diferente?

Substitua a crenca limitante. Reformule a crenca em algo mais empoderador.

Reforce a nova crenca.
Escreva a sua nova crenga motivadora num local visivel e repita-a diariamente. Procure exemplos que
comprovem a sua veracidade.
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MODULO 3

AUTOCUIDADO E BEM-ESTAR PESSOAL
(O CORPO)

O Exercicio 1. Auto-reflexdo.
Imagine que o seu corpo é um carro que o acompanhara por toda a vida. Responda as sequintes
perguntas num pequeno texto ou numa conversa com um colega:

Como descreveria o estado atual do seu «veiculo» (0 seu corpo)? Estad bem cuidado, precisa de
manutencao, estéd a funcionar no limite?

Que tipo de «combustivel» estd a dar-Ihe (alimentacao, descanso, atividade fisica, autocuidado
emocional)?

Se pudesses fazer uma «manutengao» hoje, que pequenas mudangas implementaria para melhorar o
seu desempenho e durabilidade?

O Exercicio 2. A minha relacdo com o exercicio.
Responda as sequintes perguntas.

Como tem sido a sua relagdo com o exercicio até agora” Vé isso mais como uma obrigagdo ou como
uma atividade prazerosa”?

Alguma vez notou melhorias no seu humor depois de se movimentar? Descreva alguma experiéncia
em que se sentiu melhor depois de fazer exercicio.

Que obstaculos |he impedem de praticar atividade fisica regularmente? (Falta de tempo,
desmotivacdo, ndo encontrar uma atividade de que gosta, etc )
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Que mudancas poderia fazer para ver o exercicio como um aliado do seu bem-estar em vez de um
fardo?

O Exercicio 3: O meu plano de movimento personalizado.

Com base no que aprendeu, crie um plano de acao que se adapte a sua vida e preferéncias.
Responda a estas perguntas para definir a sua estratégia:

Que tipo de atividade eu gosto ou acho que poderia gostar mais? (Exemplo: caminhar, dangar, ioga,
nadar, etc))

Quanto tempo realista posso dedicar a isso? (Exemplo: 10 minutos por dia, 30 minutos trés vezes por
semana, etc.)

Que estratégias posso usar para me manter motivado? (Exemplo: ouvir misica enquanto me mexo,
falar com um amigo, usar uma aplicagéo de monitorizagao, etc.)

Como posso incluir mais movimento nas minhas atividades didrias sem que isso me leve tempo extra?
(Exemplo: subir escadas, caminhar enquanto falo ao telefone, alongar-me enquanto vejo televisao,
etc.)

Como saberei que estou a progredir e a sentir-me melhor? (Exemplo: mais energia, melhor humor,
melhor descanso, etc))
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O Exercicio 4: A minha relacdo com a comida.

Reserve alguns minutos e responda mentalmente (ou por escrito, se preferir) a estas perguntas:
Como descreveria a sua alimentacdo atual em poucas palavras? (Exemplo: equilibrada, cadtica, rapida,
emocional, consciente, etc.).

Que alimentos consome com mais frequéncia? (Exemplo: caseiros, ultraprocessados, frutas e vegetais,
fast food, etc.).
Quando come, costuma fazé-lo com calma ou com pressa”? Gosta do que come?

Com que frequéncia come por fome real e com que frequéncia come por stress, tédio ou habito?

Depois de comer, como se sente normalmente? (Exemplo: com energia, cansado, satisfeito, com
vontade de comer, pesado, etc.).

Se pudesse fazer uma pequena mudanca na sua alimentacao a partir de hoje, qual seria”

Tome uma decisdo agora mesmo: Pense numa acao simples que vocé poderia implementar a partir
de hoje para melhorar a sua alimentacdo sem que isso seja um sacrificio. Algo tao simples como «hoje
vou beber mais agua» ou «vou comer com mais calma» 4 ¢ um grande passo.
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O Exercicio 5: A minha relagdo com o sono.

Reserve alguns minutos e responda mentalmente (ou por escrito, se preferir) a estas perguntas:
A que horas costuma ir dormir durante a semana? E aos fins de semana?

Quantas horas dorme, em média, por noite? Acha que ¢é suficiente?

Como se sente ao acordar de manha? Descansado ou cansado?

O que costuma fazer antes de dormir (usar o telemaovel, tarefas, preocupacoes, etc.)?

Tem alguma rotina antes de dormir? Acha que isso ajuda a descansar melhor?

Ja notou se dormir pouco ou mal afeta o seu humor ou desempenho?

O que faz quando ndo consegue dormir facilmente?
Tem um espaco confortavel e tranquilo para dormir? Ha algo que melhoraria?
Como o uso de ecréas influencia o seu sono?

Que mudancas poderias fazer para dormir melhor e sentir-se com mais energia no dia seguinte?
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O Exercicio 6: «Pausa de 5 minutos para o presente».

Esta breve pratica convida-o a fazer uma pausa consciente e a reconectar-se com o0 momento presente.
Nao precisa de experiéncia prévia, apenas a disposicao de dedicar cinco minutos para voltar a si
mesmo.

O exercicio foi concebido para o ajudar a acalmar a mente, relaxar o corpo e observar com mais clareza
como se sente, sem julgamentos nem exigéncias. Seguidamente, apresentamos 0s passos a sequir:

1. Encontre um lugar tranquilo. Se possivel, sente-se ou deite-se num espaco onde possa
ficar confortavel e sem interrupcoes durante 5 minutos.

2. Feche os olhos. Isso ajuda a reduzir as distracdes visuais e permite que a sua atencao se
concentre no seu interior.

3. Respire profundamente. Inspire lentamente pelo nariz durante 4 sequndos, sequre a
respiracao durante 4 segundos e expire suavemente pela boca durante 4 segundos. Repita isso 3
vezes.

4. Concentre-se no momento presente. Preste atencao ao que esta a sentir agora, sem julgar.
Observe qualquer tensdo no seu corpo e permita que ela seja liberada ao expirar. Sinta o ar entrando e
saindo do seu corpo e como o seu corpo relaxa a cada expiracao.

5. Observe os seus pensamentos. Sem se apegar a eles, simplesmente observe os
pensamentos que vém a sua mente. Reconheca-os e deixe-os passar, voltando a sua atengao para a
respiracao e as sensacoes do seu corpo.

6. Abra os olhos. Apds 5 minutos, abra lentamente os olhos e dé a si mesmo um momento
para perceber como se sente. Ha algo diferente no seu corpo ou na sua mente?

Sente-se mais relaxado”?

E mais facil conectar-se com o presente agora que praticou este pequeno exercicio?

Tente incorporar este tipo de pausas no seu dia para criar mais momentos de calma e presenca. Este
exercicio permitira que desconecte brevemente do stress didrio e reconecte com o seu corpo e mente,
melhorando o seu bem-estar emocional de forma simples e rapida.
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MODULO 4

. FEERAR
AUTOCONHECIMENTO

(EU E AS MINHAS FERRAMENTAS)

O Exercicio 1: Explorando o meu autoconceito.

Escreva 2 ou 3 das afirmag6es mais importantes sobre si e cada uma das sequintes areas:
Fisico. Por exemplo: «Gosto do meu sorriso», «Acho que devia fazer mais exercicion.

Emocional. Por exemplo: «Sou uma pessoa sensively, «As vezes tenho dificuldade em gerir o stress».
Intelectual. Por exemplo: «Aprendo rapido», «lenho dificuldade em me concentrar por muito tempoy.
Social. Por exemplo: «Gosto de estar com amigos», «lenho dificuldade em falar em publico».

Profissional ou académico. Por exemplo: «Sou responsavel no meu trabalho», «As vezes duvido das
minhas capacidades».

Escreva 6 afirmacoes gerais sobre a sua autoestima. Podem ser reflexdes mais amplas sobre como se
percebe em geral.

Por exemplo: «<Sou uma pessoa que se esforca para melhorar, «As vezes exijo demasiado de mim
mesmon, «Sou alguém que tenta ver o lado positivo das coisas».

oA W =

Acha que alguma das afirmacgdes do exercicio 1 ou 2 pertence a alguma das formas de autoconceito
desadaptativo que vimos? Se sim, a qual?
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O Exercicio 2: Identificacdo e substituicdo de ideias limitantes.

Pense em alguma situagao desafiadora para si e tente extrair as crengas que o limitam, respondendo as
seguintes perguntas.
Situacgao:

Que crenca surge quando enfrento essa situacdo desafiadora?
De que forma essa crenca influencia as minhas decisdes e acoes?

Como essa crenca se formou nessa situacao? Ela foi influenciada por um fracasso passado, pela critica
de alguém proximo ou pela comparagdo com outras pessoas?

Isso € um facto comprovavel ou apenas uma suposicao”?

Existemn provas contra essa crenga”?
Diria 0 mesmo a um amigo na minha situagao”

Reformule essa crenca e tente substitui-la por uma afirmacao mais realista e saudavel, refletindo uma
perspectiva mais equilibrada.
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O Exercicio 3: Treinar a gestdao emocional triangular.

Pense numa situagao que o tenha incomodado recentemente. Pode ser algo pequeno, como uma
conversa desconfortavel, ou algo maior, como o stress no trabalho.

Identifique os seus pensamentos. O que esté a pensar nesse momento”?
Identifique as suas emoc¢des. O que sente” lalver tristeza, ansiedade ou frustracio.

Identifique o seu comportamento. Como vocé age por causa desses pensamentos e emocoes”?

Intervenha em um dos trés pontos (pensamentos, emocgdes ou comportamento).

Reflita depois. Como mudaram as suas emocoes, pensamentos ou comportamentos depois de fazer
este exercicio”?
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MODULO 5

HABILIDADES SOCIAIS PARA RELACIONAMENTOS SAUDAVEIS

O Exercicio 1: Construindo mensagens assertivas.

Lembre-se de uma situacdo recente em que se sentiu desconfortavel ou em que teve dificuldade em
expressar 0 que pensava ou sentia. Pode ser um desacordo com um amigo, um mal-entendido no
trabalho ou um momento em que nao se sentiu ouvido.

Descreva brevemente a situacado de forma objetiva, evitando julgamentos ou interpretacdes pessoais.

Reflita sobre as suas emocoes:
Como se sentiu naquele momento?

Como expressou (ou Nao expressou) esses sentimentos”?

Acha que poderia ter comunicado isso de uma forma mais assertiva”?
Redija a mensagem assertiva para a situagao anterior sequindo a estrutura ensinada na ligao:

Chamada de atencao (se necesséario).
Descricao objetiva da situacao.

Expressao dos seus sentimentos.

PAG 20



. FEERAF

Explicagdo da consequéncia.
Proposta ou pedido concreto.
Encerramento positivo.
Reflita sobre o impacto:

Como acha que a situacdo teria mudado se tivesse usado esta mensagem assertiva no momento?

Como se sentiria ao aplica-la numa situacgéo futura®?
Que desafios acha que poderia enfrentar ao tentar comunicar desta forma?

O Exercicio 2: Identificando relagbes toxicas e seu impacto no bem-estar emocional.

Reflita sobre as suas relacoes atuais. Pense nos lacos que mantém em diferentes dreas da sua vida:
familia, amigos, parceiro ou trabalho.

Responda as seguintes perguntas:

Ja sentiu que algum relacionamento lhe causa mais desconforto do que bem-estar?

Ja experimentou algum dos padrées mencionados na licao (falta de respeito, controlo, manipulacéo,
dependéncia, etc.)?
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Como se sente emocionalmente depois de interagir com essa pessoa”

Analise o impacto desse relacionamento na sua vida:
Ja notou mudancas no seu humor, autoestima ou nivel de ansiedade devido a essa relacao”?

Como isso influencia o seu bem-estar emocional e fisico?

Sente que pode ser vocé mesmo nesta relagdo sem medo de criticas ou represélias?

Pense em possiveis agdes para melhorar a situacao:
Acha que poderia estabelecer limites mais claros com essa pessoa? Como faria isso?

Se a relacao é muito prejudicial, ja considerou a possibilidade de se distanciar? Que passos poderia
tomar para proteger o seu bem-estar?

Que estratégias de autocuidado poderia implementar para fortalecer o seu bem-estar emocional?

Escreva uma reflexao final sobre o que aprendeu neste exercicio e estabeleca um compromisso
Consigo mesmo para priorizar a sua salde emocional nas suas relagoes.
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MODULO 6

GERIR PROBLEMAS DO DIAADIA

O Exercicio 1: Resolucao de problemas na vida cotidiana.

O objetivo deste exercicio é que coloque em pratica o modelo de resolucdo de problemas que
acabamos de aprender neste médulo. Reflita sobre um problema recente ou um que esteja a enfrentar
atualmente e siga os 6 passos.

1. Defina o problema:

Reflita sobre um desafio ou dificuldade que esteja a enfrentar neste momento. Reserve um momento
para escrevé-lo com clareza. Lembre-se de que um problema bem definido é o primeiro passo para
encontrar uma solucao.

Desafio:

Pergunte a si mesmo:
O que é que me preocupa exatamente ou o0 que ndo esta a funcionar?
Como isso afeta a minha vida diaria?

Este € um problema real ou é mais uma interpretacdo minha da situacao?

2. Analise a situacao:
Por que este problema surgiu?

Depende de mim ou ha fatores externos que o estao a causar?

Quais sdo as consequéncias a curto e longo prazo se eu ndo resolver isso?
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3. Gere possiveis solucdes:

Nesta fase, pense em vérias solucdes possiveis. Nao descarte nenhuma ideia, por mais pequena ou
pouco convencional que lhe pareca. Quanto mais alternativas considerar, maiores serdo as suas
probabilidades de encontrar uma solucao eficaz. Escreva todas as solu¢oes possiveis que lhe
ocorrerem, sem as julgar ainda.

4. Avalie e escolha a melhor opcao:
Agora que tem varias solucbes em mente, avalie as vantagens e desvantagens de cada uma. Reflita
sobre as seguintes perguntas:

Qual destas solugdes parece mais realista e alcancavel?

Quais s&o as consequéncias de cada opcao a curto e longo prazo?

Que recursos (tempo, dinheiro, energia, etc.) seriam necessarios para a concretizar?
Escolha a solucao que considerar mais adequada para a sua situacao.

5. Implemente a solugao escolhida:

E hora de colocar a sua solucdo em préatica. Divida-a em passos pequenos e gerenciaveis, se
necessario. Defina o que vai fazer e quando vai fazer. Seja especifico e certifique-se de agir. Anote 0s
passos que sequird para implementar a solugdo e estabelega um prazo para cada um.
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6. Avalie o resultado:

Depois de implementar a solucao, reserve um momento para refletir sobre como funcionou. Faca a si
mesmo as seguintes perguntas:

A solucédo funcionou como esperado”?

Posso melhorar algo no processo?
Se a solucédo nao foi eficaz, que ajustes posso fazer? Que outra alternativa poderia experimentar?

Reflexao final:
Ao concluir este exercicio, reflita sobre o seguinte:
Como se sentiu ao seguir um modelo estruturado para resolver um problema®

O que aprendeu com este processo em termos de como lidar com problemas futuros?

Como acha que essa abordagem pode ajudé-lo a reduzir o stress e aumentar a sua resiliéncia diante
das dificuldades?

O Exercicio 2: Tomar decisdes com base nos seus valores.
Identifique uma decisdo pendente ou recente que tenha sido dificil para si. Pode ser algo grande ou

pequeno, pessoal, profissional ou familiar. Escolha uma situacao especifica que deseja analisar mais
profundamente.
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Passo 1: Reflita sobre os seus valores e objetivos. Fscreva brevemente as suas reflexdes. Tente ser
honesto consigo mesmo, sem se julgar.

Quais sdo os valores mais importantes para si nesta situagado? (Ex.: justica, crescimento, tranquilidade,
lealdade, independéncia, etc.)

Que objetivo a curto, médio ou longo prazo gostaria de alcangar com esta decisdo?

Fsta decisdo aproxima-o ou afasta-o dos seus objetivos pessoais?

Passo 2: Faca uma andlise dos prés e contras das opcoes que esta a considerar.
Opcgao A

- Pros:

- Contras:

Opcao B
- Pros:
- Contras:

(Pode adicionar mais opg¢oes, se tiver. Tente incluir tanto consequéncias praticas como coeréncia com
0s seus valores).

Passo 3: Explore a componente emocional e a incerteza.
Que emogodes surgem quando pensa em cada opgao? (Ex.: medo, alivio, tristeza, entusiasmo,
divida...)
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Estd a deixar alguma emogao pesar demasiado na sua decisao? Qual e porqué”?

Que nivel de incerteza esta disposto a aceitar neste momento”?

Pode dividir esta decisdo em passos mais pequenos para reduzir a carga emocional ou a confusao?

Conclusao: escolha com consciéncia.
Aluz de tudo o que foi dito acima, qual é a opcio que mais se alinha com os seus valores e objetivos?

O que precisa para coloca-la em pratica? (Tempo, apoio, informacao, espaco, etc.)

Quando dard o primeiro passo?

Reflexao final:

O que descobriu sobre si mesmo ao realizar este exercicio?

Como é que esta técnica o ajuda a tomar decisdbes com mais clareza e confianga?

Acha que esta abordagem pode ajuda-lo a reduzir o desconforto ou a confusdo que costuma sentir
quando tem de tomar decisdes importantes?
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O Exercicio 3: Como esta a gerir o seu tempo?
Faca uma analise do seu dia a dia.
Durante um ou dois dias, registre como utiliza o seu tempo. Pode fazé-lo em blocos de 30 ou 60

minutos. Nao precisa ser perfeito, basta anotar as atividades que realiza ao longo do dia.
A que dedica mais tempo”?

Quanto tempo esta a investir em atividades realmente importantes?
Quanto tempo gasta em tarefas que poderia delegar, eliminar ou fazer mais rapidamente”?

Identifique os seus ladroes de tempo.

Pense nas distracbes mais frequentes que interrompem o seu fluxo de trabalho ou os seus momentos
de descanso.

Quais sdo as suas principais distracdes didrias? (Ex.: redes sociais, notificacdes, multitarefas,
interrupcoes externas...)

Que emocoes costumam acompanhar essas distracoes? Tédio, ansiedade, necessidade de evasao”?

O que poderia fazer para reduzir ou gerir melhor essas interrupgoes?

Avalie as suas prioridades com a Matriz de Eisenhower.
Escolha um dia tipico ou um dia proximo e classifique as tarefas pendentes nos sequintes quadrantes:
Urgente e importante (da fare immediatamente):

Importante, mas ndo urgente (planear):
Urgente, mas ndo importante (delegar, se possivel):

Nem urgente nem importante (eliminar ou reduzir):
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O que descobre ao organizar as suas tarefas desta forma? Esté a dedicar demasiado tempo ao que é
urgente e pouco ao que é realmente importante?

Experimente uma técnica de gestao do tempo.

Anote como se sente ao implementéa-la e quais os efeitos que nota na sua produtividade ou no seu
nivel de stress.

- Técnica Pomodoro (trabalhar em blocos de 25 minutos + pausas).

- Regra dos dois minutos (faca imediatamente o que levar menos de 2 minutos).
- Estabeleca blocos de tempo sem interrupgoes para tarefas importantes.

Reflexao final:
O que aprendeu sobre a sua maneira de gerir o tempo?

Que ajustes gostaria de fazer a partir de agora”?

Como acha que uma melhor gestédo do tempo pode influenciar o seu bem-estar e a sua capacidade
de enfrentar os desafios diarios?
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MODULO 7

COMPETENCIAS DE CONEXAO E EXPRESSAO HUMANA
-SENTIR E EXPRESSAR ATRAVES DA ARTE E DA NATUREZA-

O Exercicio 1: Natureza e emocao. O efeito da natureza no nosso estado e comportamento
emocional.

Objetivo: A partir de uma abordagem consciente, reconhecer e sentir como a natureza afeta
positivamente o estado emocional e favorece um comportamento mais equilibrado.

Aproxime-se fisicamente de um ambiente natural (bosque, parque, praia, trilho, etc.). Em siléncio,
concentre a atencdo num dos sentidos a cada cinco ou dez minutos: observe cores, formas, luzes e
sombras; ouca os sons do ambiente; cheire a terra, as flores ou o ar; toque na textura da casca de uma
arvore ou na dgua, se houver perto.

Registe, durante a fase final do exercicio e individualmente, sente-se em siléncio por alguns minutos,
observe e analise registe individualmente as sensa¢des, emocdes, pensamentos. Se necessario, pode
escrever ou desenhar.

Detecte se houve alguma mudanca no seu estado emocional e, em caso afirmativo, tente observar em
que consistiu essa mudanca.

Questione o0 que mudou e como o seu estado emocional melhorou:

Sinto-me melhor?

O meu nivel de stress e ansiedade diminuiu?

Consegui aumentar a minha relagdo com o momento presente?

Quiais foram os meus pensamentos concretos durante a aproximagao”
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O Exercicio 2: Arte e emogao. O potencial da arte como ferramenta para gerir, canalizar e
melhorar o nosso estado e comportamento emocional.

Artes plasticas e emocao; «Desenhe a sua emocao»

Objetivo: este exercicio serve para tomar consciéncia das nossas emocoes e, assim, poder transforma-
las em algo tangivel e refletir sobre como geri-las. Estd comprovado que a préatica das artes plasticas
reduz a ansiedade e melhora o bem-estar emocional.

Selecione uma emocéo com a qual se sinta particularmente conectado (tristeza, raiva, alegria, medo,
etc.). Depois de fazer isso, e sem necessidade de representacao figurativa, desenhe livremente usando
apenas as cores e formas que vocé sente que representam essa emocao.

Detecte se o facto de desenhar essa emocao serviu para reduzir a sua forma de a observar e contribuiu
para torna-la em algo tangivel e concreto e, portanto, mais facilmente observavel e abordavel.
Questione:

Que cores foram escolhidas?

Que formas surgiram?

A emocdo mudou ao longo do processo de criagao?

Musica ed emozione: "Ascolta e rifletti"

Objetivo: questo esercizio e utile per riconoscere e gestire emozioni complesse, offrendo uno spazio
sicuro per esplorare ed elaborare sentimenti profondi. Puo anche essere utilizzato per alleviare la
tensione e ridurre 'ansia.

Selecione uma peca musical (de preferéncia instrumental) e ouca-a com muita atencao e
concentracao, sem distracoes. Depois de ouvir, escreva ou desenhe o que a musica fez vocé sentir. Por
fim, mesmo que esteja sozinho, expresse em voz alta a sua interpretagdo emocional da pega musical.
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Detecte se 0 exercicio te ajudou a reconhecer, aproximar-te e gerir emogoes pessoais que
desconhecias ou que tinhas sérias dificuldades em abordar. Juntamente com isto, tenta observar e
analisar se realmente através da musica conseguiste aproximar-te de novos aspetos emocionais que
desconhecias ou que, pelo menos, ndo trabalhavas de forma consciente anteriormente.
Questione:

Que peca musical escolheu e porqué?

Que emogao predominante a pega musical lhe gerou”

A emocgédo mudou ao longo do processo de audigdo?

Havia uma predisposicdo prévia para essa emogao ou, pelo contrario, surgiu um estado emocional
inesperado durante a audicao?

Qual foi o grau de profundidade do estado emocional e da reflexdo em torno da emocgéao
predominante alcancada através da musica”

Literatura e emocao: «Conflito narrativo, conflito pessoal».

Objetivo: Consegquir, através de um processo de escrita terapéutica, uma exploragao emocional eficaz,
que permita organizar pensamentos e dar sentido a experiéncias passadas, além de promover a
autorreflexdo e a autocompreensao individual.

Selecione um momento da sua vida em que tenha experimentado uma emocao especialmente
intensa e significativa (tristeza, alegria, medo, amor, repulsa, surpresa, etc.) e, tentando pensar o menos
possivel, deixe-se levar e escreva um texto breve sobre esse momento, sem censura ou preocupacoes
estilisticas. Na medida do possivel, use metéaforas, imagens sensoriais ou personagens particulares que
venham a sua mente para expressar essa emocao de forma simbdlica.

Detecte o tom emocional e o tema abordado durante o exercicio, tentando observar e reconhecer se
o texto inclui e/ou aborda emocdes pessoais no desenvolvimento narrativo ou nas representagcdes
simbolicas do mesmo. A partir disso, tente analisar e isolar os processos, preocupacgdes e traumas
emocionais que se refletem no enredo do texto e que, de alguma forma, estao relacionados com a tua
vida quotidiana. Por Gltimo, tente observar qual é o desfecho do desenvolvimento narrativo do texto
escrito e se, nele, estd incluida alguma solucao possivel para os problemas ou conflitos emocionais
apresentados.

Questione:

Qual é o tom emocional do meu texto literario e por que optei por esse e ndo Por outro?
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O que me liga ao protagonista do meu texto? Tem algo que reflete a minha personalidade ou 0 meu
comportamento emocional?

Qual é o conflito narrativo mais relevante no meu texto e como o interpreto?
Esté relacionado de alguma forma com a minha vida pessoal?

O conflito narrativo apresentado no meu texto é resolvido durante o desfecho do mesmo?
Em caso afirmativo, como é resolvido?

E possivel transferir essa resolugao ou algum tipo de adaptagéo dela para a sua vida real?

Exercicio de artes cénicas e emocao: «A personagem emocional».

Objetivo: Permitir, através do teatro, a autoexploracédo e a autocompreensao das nossas emocoes e
estados emocionais a partir de uma perspetiva externa, possibilitando e facilitando a sua abordagem,
aceltagao e gestao consciente.

Selecione uma emocdo com a qual se sinta conectado (por exemplo, frustracao, medo, felicidade,
amor, etc.) e crie uma personagem que expresse e represente de forma clara e prioritaria essa emogao.
Através da improvisagdo, deve atuar e representar a emocao da sua personagem. Durante a atuagao,
explore como a personagem se move, como fala, sente e reage a diferentes situagdes e conflitos que
lhe apresenta.

Detecte e reflita sobre a emocao que selecionou e a personagem que usa para representa-la,
tentando ver se existe uma ligacdo e/ou explicacdo pessoal que justifique as suas escolhas. Observe
com atencgao e de forma analitica como a sua personagem reage aos conflitos que lhe apresenta
durante a representacéao e a forma como ela se relaciona com eles. Preste especial atencdo a sua
capacidade de abordar esses conflitos a partir da emocao selecionada e avalie a pertinéncia das suas
estratégias. Realize um processo de reflexdo final que observe a relacdo entre a personagem criada e
vocé mesmo, tentando analisar tanto os aspectos negativos quanto os positivos da mesma para, em
Ultima instancia, destacar aspectos e estratégias emocionais utilizaveis e descartaveis na sua vida real.
Questione:

Que emocao utilizou para abordar a construcdo da minha personagem e porqué essa e ndo outra”
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Quem e como ¢ a personagem que voce selecionou?

O que aprendeu sobre a emogao através da personagem?
Que conflitos emocionais decidi enfrentar com a minha personagem?
Estao relacionados de alguma forma com os meus conflitos pessoais?

A personagem conseguiu resolvé-los?

Houve mudancas na forma como se sentiu no final da atuacédo? Foram para melhor ou para pior?

Em caso afirmativo, essas mudancas estao relacionadas com a resolucao positiva ou negativa do

conflito central da personagem e como isso aconteceu?
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MODULO 8
INTEGRACAO E HABITO

O Exercicio 1: O que quero mudar na minha vida hoje?

Dedique alguns minutos para escrever honestamente sobre algum aspecto da sua vida que gostaria
de transformar. Pode ser um habito, uma atitude, uma forma de se relacionar ou algo que influencia o

seu bem-estar.
Que aspecto da minha vida sinto que precisa mudar?

Por que desejo fazer essa mudancga?

Como é que me afeta manter-me como estou”

Em que fase do ciclo de mudanga estou atualmente?

Margque com um X a opcao que melhor reflete a sua situacao atual:

- Tomada de consciéncia

- Reflexdo e aprendizagem
- Acéo inicial

- Repeticao e ajuste

- Manutencéo

- Recaida
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Que sinais me indicam que estou nesta fase?
Que recursos pessoais, ferramentas ou apoios tenho para continuar a avancar?

Que obstaculos ou dificuldades podem surgir neste caminho?
Qual poderia ser o meu proximo passo concreto”?

O que gostaria de lembrar a mim mesmo se, mais tarde, tiver dificuldade em manter essa mudanga?
(Exemplo: uma frase, uma motivacdo, uma aprendizagem)
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O Exercicio 2: Planeamento para sustentar o meu processo de mudanca.

Pense no seu processo de mudancga e responda a estas perguntas para criar um plano personalizado
que o ajude a manté-lo.

Quiais sdo as principais ferramentas (como revisdo periddica, autoavaliagdo compassiva ou rituais
simbolicos) que quero incorporar para acompanhar o meu processo? Descreva como e quando as
utilizara.

Que habitos ou rotinas posso criar para fazer revisdes requlares dos meus progressos?
Proponha um plano simples para essas revisdes (por exemplo, semanalmente, mensalmente, em que
momento do dia, com quais perguntas ou critérios).

Como posso praticar a autocompaixdo quando me sentir frustrado ou diante de uma recaida?
Pense em frases ou atitudes que o ajudem a manter uma atitude gentil consigo mesmo.

Que ritual pessoal ou simbolico gostaria de estabelecer para encerrar etapas e abrir novas
oportunidades?
Descreva a atividade e como ela o ajudara no seu crescimento pessoal.

A quem posso recorrer quando precisar de apoio ou motivagao?
Identifique pessoas, grupos ou espacos que possam acompanha-lo neste processo.

Que passos concretos posso dar na proxima semana para comegar a por este plano em pratica”?
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[ Exercicio 3: Crie o seu Kit de Ancoras Pessoais.

Reflita sobre 0s momentos em que se sentiu bem consigo mesmo e responda a estas perguntas para
identificar as suas ancoras pessoais.
Que frase, palavra ou mensagem significativa quero ter sempre presente para me motivar?

Que objeto, imagem ou simbolo posso escolher para representar essa mensagem ou emogao? Pode
ser algo que j& tenha ou que possa criar.

Que pratica simples (respiracao, escrita, meditacdo, etc.) posso usar para me reconectar rapidamente
com o meu bem-estar em momentos dificeis?

Que musica ou tipo de musica me ajuda a sentir-me positivo/a ou energizado/a”?

Onde e como organizarei estas ancoras para té-las sempre acessiveis?

Que compromissos assumo para usar regularmente este kit no meu dia a dia?
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O Exercicio 4: Os meus habitos, a minha identidade em construcao.

1. Tomando consciéncia dos meus habitos atuai.

Pense num dia tipico seu. Enumere pelo menos trés habitos que repete frequentemente sem pensar
muito.

(Por exemplo: verificar o telemovel ao acordar, comer em frente a um ecra, evitar conversas
desconfortaveis, etc.)

Como acha que esses habitos influenciam o seu bem-estar emocional e mental?
(Por exemplo: «Fico ansioso ao comecar o dia a ver as noticias», «Comer com pressa desconecta-me
do momento presente», etc))

2. Escolhendo um habito a ser transformado.
Escolha um dos habitos anteriores que gostaria de mudar ou melhorar. Escreva-o aqui:

Agora reflita: qual acha que € o sinal, a rotina e a recompensa que compdem esse habito?
(Se precisar, pense num exemplo concreto em que repetiu esse habito.)

Sinal (o que o desencadeia?):
Rotina (o que faz?):
Recompensa (o que obtém?):

3. Redesenhe o seu habito.
Proponha uma nova rotina mais saudavel que possa implementar quando esse sinal aparecer e que
lhe ofereca uma recompensa semelhante:

PAG 39



. FEERAF

Nova rotina:
O que precisa para facilitar este novo comportamento?
(Por exemplo: lembretes, apoio de alguém, preparar o ambiente. )

4. Conecte-se com a sua identidade.
Pense agora na pessoa que deseja ser e complete esta frase
Quero ser uma pessoa que. ..

De que forma o novo héabito o ajudaria a aproximar-se dessa versao de si mesmo”?

5. Primeiro passo concreto.

Qual seria o primeiro passo pequeno, especifico e realista que poderia dar esta semana para comegar
a integrar esse novo habito?

(Por exemplo: preparar o meu didrio ao lado da cama, silenciar as notificagdes a noite, sair para
caminhar depois do almoco, etc.)

Quando vai fazer isso? Em que dia e a que horas, aproximadamente”?
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O Exercicio 5: Plano rapido para um novo habito.

Que habito quer incorporar? Torne-o pequeno e concreto (Exemplo: trés respiracbes conscientes
depois de se sentar para trabalhar)
Versao reduzida do seu habito:

A que rotina didria vai associa-lo”? (Exemplo: depois de escovar os dentes, ao terminar de comer...)

Que lembrete ird usar? (Post-it, alarme, imagem...)

Que mudanca fara no teu ambiente para facilitar isso? (Exemplo: deixar o livro a vista, guardar o
telemovel...)

Como ira registar o seu progresso de forma agradavel? (Exemplo: anotar como se sentiu, marcar num
calendario...)

Frase de compromisso. Escreva a sua:
(Estou a cuidar de mim ao criar este habito, passo a passo)
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