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REGULACAO EMOCIONAL & SAUDE MENTAL

EMOTION AWARENESS DAY

:r._je_r'n'(')c,ional. comportamentos ajustados,
is e de lidar com exigéncias de stress

Regulacao Emocional A Importancia da Regulacao das

Emocoes

¢ Capacidade de gerir e modificar a
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forma como vivenciamos e A regulacao emocional €

expressamaos as nNossas emocgoes. essencial para o bem-estar

psicologico, especialmente no
contexto académico, pois ajuda

e A gestao da intensidade e

duracdo das emocdes, permite os estudantes a lidar melhor com

uma resposta mais adaptativa as O streéss.

exigéncias do ambiente. e Estima-se que entre 15% a 25%
dos estudantes do ensino
superior sofra de algum tipo de

problema de Saude Psicologica.

(da Silva Moreira, 2023)

(Ordem dos Psicologos Portugueses., 2023)

Compreender as proprias emogoes € o primeiro passo para
transformar a forma como vivemos" - Daniel Goleman



Estratégias de Regulacao Emocional

‘Adequar a estratégia a situacao € essencial: Uma estratégia adequada pode nao ser eficaz se
nao se alinhar a situacao”
(Naragon-Gainey et al., 2017)

Adaptativas Desadaptativas

e Aceitacao das emocodes positivas
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e negatlvas Evitar expressar e sentir emocgoes

« Olhar para a situacao em e Evitar situacoes dificeis

diferentes perspectivas * Abusar do uso de alcool e

¢ Mindfulness e Relaxamento” substancias

e Fazer exercicio fisico e Focar e pensar demais em coisas

e Ter atividades de lazer negativas

Queres saber mais sobre as praticas de Mindfulness e Relaxamento?
Acede aqui e fica a par das meditacoes guiadas e recursos que te ajudam a cultivar o
bem-estar no teu dia a dia!

A Influéncia das Estratégias na Regulacao Emocional

Estratégias Estratégias
Adaptativas Desadaptativas

Aumento no Maior desempenho Diminuicao no Menor desempenho
bem-estar e na '\ acadéemico: lidam bem-estar e na académico: mais
saude mental melhor com os saude mental dificuldades para
desafios lidar com os
desafios

Se sentes que esta a ser dificil lidar com as emocoes, procura ajuda. Nao estas
sozinho!

Acede aqui e fica a par das meditacoes guiadas e recursos que te ajudam a cultivar o
bem-estar no teu dia a dia!
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