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EMOCOES EMO(;(‘?ES
PRIMARIAS SECUNDARIAS

Basicas Combinacao das primarias

Inatas Aprendidas

Universais Dependem do entorno e cultura

Desde o nascimento A partir dos 2/3 anos

Funcao de sobrevivéncia Outras funcoes

Psicologia-Online @




AS EMOCOES SECUNDARIAS

4 1R R

- TRANQUILIDADE « CONFUSAO
- SAUDADES « CULPA
- ESPERANCA « PREOCUPACAO

DECEPCAO




O QUE E REGULACAO EMOCIONAL?

V 4

Desregulagado emocional: e a

dade ou inabilidade de lidar




O QUE E REGULACAO EMOCIONAL?

1. Intensificacdo _excessiva: A emocao é sentida de forma muito forte e

Intensa, podendo ser indesejada ou até mesmo opressiva. Pode levar a
reacOoes desproporcionais, panico, terror, ou um sentimento de

urgéncia, dificultando a tolerancia e o processamento das emocoes.

essiva: A pessoa pode experimentar um

personalizacao ou



O QUE E REGULACAO EMOCIONAL?
. P

A pode incluir qualquer estratégia
de enfrentamento (seja ela problematica ou
adaptativa) que o individuo usa ao confrontar a

intensidade emocional indesejada. E como um

ico capaz de regular as emogoes




O QUE E REGULACAO EMOCIONAL?

Ou a modulagao - para mais ou para

— pode desequilibrar as coisas

regulacdo emocional



O QUE E REGULACAO EMOCIONAL?

« Confrontagao (p. ex., assertividade) * aceitagcao de responsabilidade
distanciamento « fuga-esquiva

esolucao planejada dos
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