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Introducao
Emocdes e sentimentos em um contexto de pandemia

Emocoes x Sentimentos

Emocoes bdsicas: raiva, medo, tristeza e alegria
Dicas especiais

Reflexao

Onde e como buscar ajudar?

Quem somos?

Referéncias



Em determinados
momentos da vida, e
especialmente
durante uma
pandemia € esperado
que estejamos
frequentemente em
estado de alerta,
preocupados,
confusos,
estressados e com
sensacao de falta de
controle frente as
incertezas do
momento.
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02. EMOCOES F SENTIMENTOS

A proposito, vocé sabe o que sdo emocoes e sentimentos?
Vocé sabia que eles sdo diferentes entre si? N3o? Entao
vamos la entender um pouco mais a respeito?




03. EMOCOES

X SENTIMENTOS

Ao se deparar com o
sofrimento emocional,
aumento da ansiedade,
estresse, depressao e em
alguns casos com o péanico,
como vocé reagiu e ainda
reage? Talvez tenha sentido
medo, raiva, tristeza... Quais

foram as suas sensacoes?

As emocoes referem-se a
reacoes instintivas, respostas
neurais para os estimulos
externos, tal como o choro ou
o riso. Sao breves, rapidas e
estdo ligadas aos orgaos dos
sentidos. O coracao acelera,
os musculos se contraem, o ar
parece faltar dos pulmoes,

pode haver transpiracao.

Por exemplo:

“Vocé pode me ver tendo uma
emocao, ndo vé tudo, mas vé uma
parte. Pode ver o que se passa no
meu rosto, a pele pode mudar, os

movimentos que eu faco. Mas o
sentimento vocé ndo pode ver”.

Sao as emocoes que dao
origem aos sentimentos. E,
eles em geral, refletem como
a gente se sente frente a uma
emocao. Geram pensamentos
e, consequentemente
comportamentos e reacoes.
Sao duradouros e muitas
vezes faceis de esconder. Se
um esta ligado ao corpo, ao
exterior (emocao), o outro faz
parte do universo da mente,

do interior (sentimento).



04. EMOCOES BASICAS:

raiva, medo, tristeza e alegria

Veremos agora sobre algumas emocées basicas: raiva, medo, tristeza e alegria.
Alguns estudiosos acrescentam outras emocoes, como O nhojo e a surpresa.
Entretanto, daremos prioridade a essas emocoes destacadas.

A RAIVA

Pode ser definida como uma
emocao relacionada a protesto,
inseguranca, timidez ou
frustracao contra alguém ou a
alguma coisa, que se exterioriza
quando nos sentimos feridos ou
ameacados. A intensidade da
raiva ou a sua auséncia varia de
pessoa para pessoa.

FICA A DICA

Nao é necessario ter culpa por se
sentir com raiva, mas reconheca
que ela so é valida se estiver
ajudando a pessoa a resolver o
problema. Sempre pergunte a si
mesmo se sua raiva esta dentro
do razodvel e se vocé esta
sabendo fazer uso dela, ok?

“Mesmo a raiva - emocao
que a maioria das pessoas
gostaria de repelir - é util
para nos. Ela previne os
outros, e nN0s mesmos,
quando as coisas estao
nos frustrando. Essa
adverténcia pode conduzir
mudancas, embora
também possa produzir
embates. A raiva nos
motiva a tentar mudar o
mundo, a promover a
justica social e a lutar
pelos direitos humanos”.

(EKMAN, 2011, EMOCOES p.59)



EMOCOES BASICAS:

raiva, medo, tristeza e alegria

O MEDO

’

E uma emocao natural do nosso
corpo frente a alguma
necessidade de protecao, que faz
parte da sobrevivéncia das
espécies, enfim, da nossa vida!
Precisamos dela para nos
proteger, nos defender.

Frente a alguma situacao de
perigo, como por exemplo, um
tubarao, seu cérebro ira preparar
seu corpo para se defender e
provavelmente vocé ira correr ou
também podera até mesmo,
paralisar. E isso é bem sério e
podera te causar danos em dado
momento. Ou seja, frente a
alguma circunstancia de ameaca
(medo), vocé podera lutar, fugir
ou paralisar.

Fique atento! O medo também
pode provocar certas sensacoes
no seu corpo e gerar
preocupacoes, que em demasia,
podem levar a ansiedade
(preocupacao que quando
exagerada com o futuro pode
trazer prejuizos para a sua vida e
até mesmo a de outros).

IMPORTANTE

A diferenca entre o
medo e a ansiedade é
que, o medo acontece
no momento presente

e a ansiedade se
refere a algo que
ainda esta por vir.
Dessa forma, pode-se
dizer que a ansiedade
esta relacionada com
o futuro. A ansiedade
faz parte da vida do
ser humano e pode
trazer protecao, mas
em excesso e com
longa duracao, pode
trazer diversos
prejuizos para seu dia

a dia. E importante

parar e escutar as

suas emocoes!



EMOCOES BASICAS:

raiva, medo, tristeza e alegria

A TRISTEZA

Manifesta-se como uma resposta
a perda e €& uma reacao
fisioldgica, ou seja, manifestada
no nosso corpo. Podemos senti-la
fisicamente e identifica-la por
meio da expressao facial e da
linguagem corporal. Como o
sentimento € a interpretacao da
emocao processada na mente, a
experiéncia de tristeza (fisica)
esta associada aos sentimentos
(processo mental) como:
desapontamento, desanimo,
desesperanca, desespero, luto.
Sentir-se triste nos permite tirar
um tempo e mostrar para os
outros que precisamos de apoio.

LEMBRE-SE

E impossivel escolher o que vai
sentir, mas é possivel escolher
como reagir a cada emocao. Na
verdade, nao escolhemos a
emocao, mas escolhemos o
sentimento vinculado aquela
emocao.

Depressao: a tristeza
manifestada por uma
pessoa que esta
depressiva pode ter
origem em um gatilho
claro ou nao, a diferenca é
que nesse caso a pessoa
nao consegue lidar com a
emocao e os sentimentos
gerados por ela. Assim, a
tristeza faz morada,
perde-se o animo e a vida
sua cor. Se a tristeza
manifesta-se de forma
consistente por semanas,
a melhor alternativa é
buscar a ajuda de um
profissional de saude.

Permitir-se sentir
tristeza, sim, importante.
Mas, permanecer nela?
Ah! Isso, nao!



EMOCOES BASICAS:

raiva, medo, tristeza e alegria

A ALEGRIA

E ativada sempre que ocorre uma
mudanca de situacao neutra ou
negativa para uma situacao
positiva. Existem, assim, varias
situacoes que possibilitam ao ser
humano vivenciar a emocao da
alegria, caracterizando-se esta,
de fato, por proporcionar bem-
estar fisico e psicoldgico.

Ela é a causa do bom humor e da
felicidade dos individuos que a
vivenciam. Assim, estados
positivos podem proteger o
sistema imunologico (olha que
incrivel!), enquanto  estados
psicoldgicos negativos afetam a
saude fisica.

Uma caracteristica
importante associada
a pessoas mais
alegres ¢ a
autoestima. Sendo ela
definida como a
avaliacao afetiva do
valor, apreco ou
importancia que cada
um faz de si proprio.

Reflita:
Como vai a sua
autoestima?



Vamos deixar para vocé algumas ferramentas importantes e
muito eficazes para que possa utilizar em momentos de crise de
ansiedade, estresse, medo, raiva, enfim, quando precisar
relaxar, se tranquilizar e manter o equilibrio.

Queremos encorajar a vocé a buscar, dia apds dia, atividades
que proporcionem bem-estar fisico e mental.

Respiracao

inspire e expire por alguns
minutos lentamente

Meditacao

procure realizar a atencao plena

Ler um bom livro

escolha o que te agrada

Relaxamento

descontraia algumas partes do
corpo - libere a tensao

Ouvir musica

faca sua lista com as favoritas

Assistir um filme

uma série ou um documentario

Exercicio fisico

caminhar, correr, nadar, etc.



REFLEY &
| 1
O

QO

Segure a minha mao, amigo,
Venha, vamos andar juntos,
Simplesmente andar.

Saboreando nossos passos,
Saboreando cada um dos
NOSSOS Passos,

Sem querer chegar a lugar
algum,

Vamos andar em paz,
Vamos andar com felicidade.
E acariciar a Terra com os pés,
amigo,

Vamos deixar nela as pegadas
Do nosso amor e alegria.

Quando cada um de nos
Se sentir em seguranca a
Terra sera salva.

ThichNhatHanh

ESSA POESIA NOS
REMETE AO
PROPOSITO DE
VIDA E AO
SENTIDO DA
NOSSA VIDA.

JA PAROU PARA
PENSAR QUE
TIPOS DE
PEGADAS VOCE
TEM DEIXADO AO
LONGO DA SUA
CAMINHADA?

VOCE TEM UM
PROPOSITO DE
VIDA?



REFLETINDO...

PROPOSITO E A RAZAO DA
NOSSA EXISTENCIA, E O QUE DA
SENTIDO A VIDA. QUANDO
ENCONTRAMOS o) NOSSO
PROPOSITO, DAMOS SENTIDO A
ELA.

VOCE SABE QUAL E O SEU
PROPOSITO?
QUAL O SENTIDO DA SUA VIDA?
O QUE TE FAZ ACORDAR TODOS
0S DIAS?

O QUE TE MOTIVA IR ALEM?
QUAL O LEGADO QUE QUER
DEIXAR NESSE MUNDO?

E ENTAO, VOCE JA PAROU PARA
PENSAR NISSO?
REFLITA COM CARINHO!

-



08. ONDE F COMO
POSSO BUSCAR AJUDA?

Vocé pode buscar a ajuda de um profissional da
psicologia na sua cidade ou de forma on-line. O
psicologo esta preparado para te ajudar a lidar com as
questoes emocionais, comportamentais e de
relacionamentos. Se sentir necessidade procure esse
profissional!

SERVICOS GRATUITOS OFERECIDOS PARA A
POPULACAO:

- PODE FALAR

Site: https://www.podefalar.org.br
Canal an6nimo lancado pelo UNICEF e parceiros brasileiros destinado
a adolescentes e jovens entre 13 e 24 anos, com o objetivo de reduzir

a violéncia e abuso infanto-juvenil, autolesdes e tentativas de
suicidios.

- CENTRO DE VALORIZAGAO DA VIDA (CVV)

Telefone: 188

Instituicao que oferece suporte emocional e prevencao em relacao ao
suicidio. O atendimento é voluntario e gratuito para todas as pessoas.

- UNIVERSIDADES COM CURSOS DE GRADUAGAO
EM PSICOLOGIA

Algumas universidades oferecem atendimentos a populacao por meio

do Servico de Psicologia Aplicada (SPA), de forma gratuita ou com
algum valor simbélico.



https://www.podefalar.org.br/

09. QUEM SOMOS?

Psicdlogas formadas pela Universidade Veiga de
Almeida em Cabo Frio - RJ

|Idealizadoras do Projeto intitulado
"Emocgdes e sentimentos em diversos contextos"

Sob a coordenacao da Professora e Doutora

PhD em Psicologia Social (UERJ)
Professora Auxiliar do Curso de Psicologia UVA
Psicologa Clinica

Essa cartilha foi produzida no
Projeto de Extensao do Curso de Psicologia
UVA Cabo Frio

Esperamos que as informacdes contidas nesta
Cartilha possam agregar valor a sua vida.
Abracos!
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