REGULACAO EMOCIONAL
& SAUDE MENTAL

' 'frfi_:di_v_iduo e capaz de lidar com o stress normal da
tiva e eficaz, bem como estabelecer relacoes
tribuir para a comunidade. (WHO, 2004)

REGULACAO EMOCIONAL

Capacidade de reconhecer, compreender e aceitar as emocgdes, controlar
impulsos e adaptar as respostas emocionais de forma flexivel, de acordo
com os objetivos e as exigéncias da situacao.

(Gratz & Roemer, 2004)

NO CONTEXTO ACADEMICO

A saude mental e a regulacao emocional sao pilares fundamentais do
contexto acadéemico, influenciando diretamente a gestao do stress, a
adaptacao a novas situacoes, a qualidade das relagdes interpessoais e a
capacidade de enfrentar dificuldades de forma mais resiliente.

(Beiter et al., 2015; Freire et al., 2020; Lima et al., 2025)

“A regulacao emocional nao é sobre ter menos emocoes, mas
sobre ter as emocoes certas, no momento certo, e na
intensidade certa.”

James Gross
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ADAPTATIVAS DESADAPTATIVAS
* Reavaliacao cognitiva e Evitamento
(reappraisal) comportamental
* Exercicio fisico e Evitamento experiencial
e Exercicio de relaxamento e Supressao emocional
* Atividades prazerosas : e Uso de substancias
e Mindfulness ¢ Ruminacao

e Aceitacao das emocoes

(Aldao et al., 2010; Pellisson & (Aldao et al., 2010; Pellisson &
Boruchovitch, 2022) Boruchovitch, 2022)

RESPIRAGAO DIAFRAGMATICA

Técnica de relaxamento que ajuda a reduzir a ansiedade, focando a
atencao na respiracao, e no movimento do abdomen.

Esta técnica consiste em:
* Realizar inspiracoes lentas (3 segundos),
e Segurar (3 segundos)
e Expiracoes prolongadas pela boca (6 segundos)

(Willhelm et al., 2015)
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