Ndo se sinta culpado(a).

Pense em si.

Cuide de si.

Peca ajuda.
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Continuagéo no Folheto AS EMOCOES (1)
A emocao alegria

A alegria ¢ uma das emocdes que engloba o amor, a amizade, a
felicidade. E a emocdo mais “procurada” pelo ser humano e ajuda a
ultrapassar as dificuldades, o 6dio, o rancor, o ciime e muitos outros
sentimentos negativos.

A alegria ndo se manifesta apenas por um sorriso. As lagrimas também
podem ser sinénimo de alegria. O éxtase da felicidade pode provocar o
choro.

A alegria envolve uma sensacdo de confianca e contentamento.

A emocao raiva

A raiva € uma emoc¢do sauddvel, pois determinada quantidade ¢
necessdria a nossa sobrevivéncia.

A raiva pode ser causada por factores externos e internos e resulta da
imposicao de limitagdes de ordem fisica ou psicoldgica.

A raiva € manifestada por comportamentos agressivos e estd associada a
revolta, a hostilidade, a irritabilidade, a indignagdo e a violéncia.

A raiva é caracterizada como uma emocao conflituosa e negativa.
A emocao vergonha

A vergonha é uma das emog¢des que mais nos acompanha durante toda a
vida.

Quando se sente vergonha, o rosto fica corado, baixa-se o olhar e inclina-
se a cabeca para a frente como que a querer “‘esconder-se”. Por vezes
sente-se apenas um simples embaraco (olhar de lado e um sorriso
Nnervoso).

Sentir vergonha ndo é uma doencga, mas em excesso ou em insuficiéncia,
podem demonstrar algum tipo de perturbacdo psicolégica ou de
personalidade.

No quadro que se segue vejamos que causas determinam algumas
emocdes e consequentemente diferentes comportamentos:

Causa Emogao Comportamento
Obstaculo Raiva Agressao/Superacdo/Defesa
Perigo Medo Fuga ou Luta
Perda Tristeza Paralisacdo/Recuperacao
Conquista Alegria Aproximagdo
Contacto Afecto Conjugacao

As emocgOes e os sentimentos sdo de natureza diferente. Segundo
Anténio Damdésio as emocdes associam-se a alteragdes fisioldgicas,
enquanto os sentimentos se associam a consciéncia dessas alteracoes.
As emocgdes levam ao sentimento. O sentimento € portanto, a
consciéncia ou experiéncia do que estd a ocorrer no organismo no
momento da emogao.

“Os sentimentos sdo estados voltados para o nosso interior, sio
privados”.

As emocdes sao observaveis e visiveis pelos outros.
Os nossos afectos exprimem-se através das emogoes.
Os afectos ligam-nos as pessoas e as coisas.
Entender as emocdes é importante!

Estejamos atentos as emocoes: elas sdo-nos tuteis.

Entender as nossas emog¢des € a chave para nos entendermos a nds
proprios.

Quando ndo prestamos aten¢do ao que sentimos € que comegam a surgir
os problemas como a ansiedade, angustia, stress, a depressao, transtorno
de panico, bem como as doencas psicossomadticas (doengas fisicas cuja
causa € de natureza psicoldgica).



