Exercício: Gestão das Emoções



· Que eventos potenciam emoções negativas/ positivas em si?



· Reviva essas emoções. Quem está presente? Relate-as.



· Em que crenças/ pensamentos se baseiam essas emoções?



· Na sua vida atual, ainda faz sentido alimentar tais sentimentos/ emoções?



· Quais os benefícios? Quais as consequências?


Solução: Relativizar as situações, reinterpretando-as. Não são as situações que determinam o que as pessoas sentem, mas sim, o modo como a pessoa interpreta as situações. É o pensamento distorcido que pode fazer com que o humor e as emoções oscilem.

Notas:
· As técnicas de relaxamento/ meditação/ respiração podem ajudar muito no controlo de  emoções. 
· O perdão, a aceitação e a compaixão pelo outro, pode ajudar a transformar sentimentos menos positivos.
· A terapia regressiva ajudará no processo de tratamento de emoções desiquilibradas.
