Luneta das Emoqoes

Autorregulagao emocional

CEPS

Uma lunecta ¢ utilizada para visualizar algo que esta distante ¢ queremos ver mais detalhadamente.
Ao pensar em nossas emogoes, muitas vezes nao conseguimos compreender sobre o que estamos
sentindo, ¢ por isso, a Lunecta das Emogoes pode auxiliar nesta identificagao e reconhecimento.

Ol Identifique scus sentimentos:

O que tenho sentido?

OZ Sentir e refletir:

Houve alguma situagao que despertou esse sentimento ou emogao”?

O} AgoOcs para enirentamento

Quais agoes podem me ajudar a autorregular?

04 Hora de agir

Identificar, sentir, refletir ¢ agir
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