Gerenciamento emocional
CHEGOU A HORA TREINAR SUA INTELIGENCIA EMOCIONAL!

Registre cada tarefa concluida em seu caderno ou outra folha de papel.
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1. Escrevaemum 2. Liste 3 coisas que 3. Faga um desenho de
diario, ou caderno, faz vocé se sentir alguma ocasido em que

COmo vVocé esta se frustrado. vocé lidou
sentindo hoje. positivamente com
emocoes dificeis.
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4. Descreva um b.Vocé estarealmente § 6. Fale consigo mesmo
momento em que vocé | triste, mas terauma e desenhe um emoji de
se sentiu desapontado [ prova de matematicano  como esté se sentindo

Como vocé lidou com § dia seguinte. O que vocé § hoje. Explique o porqué.
iss0? pode fazer?
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7. Seu amigo esta muito 8. Gerenciar suas 9. Sua amiga esta triste
nervosocomaprovaque § emocgdes € melhoroua § e sente falta da familia.

fard amanha. Faca uma lista
de coisas que ele pode fazer
para se acalmar e se sentir
melhor.

mesma coisado que | Dé conselhos aela para
ignora-las? ajudar a gerenciar as
emocoes.




