Psicologia das Emocoes em / ;
Contexto de Catastrofe

Promover a Educacao Emocional para melhor reagir em
situacao de crise




pelo latim catastropha

«mudanca da fortuna»

""

INtos. cm chindes,




Incapacidade para reestabelecer o equilibrio; continua pressao para
operar mudancgas;

sofrimento permanente que imobiliza o sistema, impedindo o
desempenho das suas fung¢oes, o cuidado, a resolucao de problemas

e a sobrevivéncia como um todo.




Potencialidades

recursos (caracteristicas e condi¢cdes que
ajudam a lidar com a situacdo);
estratégias de coping (acOes e reacoes
concretas para aliviar/
resolver/ultrapassar a adversidade)

Significagoes

percecao catastrofica
exigéncias e potencialidades;
percec¢ao negativa da realidade

Exigéncias
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TieresS!

Fatores de STRESS INTENSO;
consequéncias imediatas e futuras

sobre



De um ponto de vista biolégico e adaptativo... O stress
faz TODO O SENTIDO... Preparando-nos para AGIR...

NO ENTANTO..

STRESS A MAIS TORNA-SE
PREJUDICIAL
't

https://www.youtube.co
m/watch?v=mtRrxNTnvh8



https://www.youtube.com/watch?v=mtRrxNTnyh8

o Vitimas
* Profissionais
de ajuda
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Ser adulto

Recursos econdmicos

Recursos sociais (apoio)

Competéncias cognitivas

Sucesso em ultrapassar acontecimentos
traumaticos anteriores

Visao positiva do mundo

Optimismo

Percecao de auto-eficacia

Baixa afetividade negativa

Elevada afetividade positiva
Competéncias de regulacao emocional

Fatores de Protecdo e
eCcUrsos

Fatores de protecao que influenciam
padroes comportamentais de respostas
adaptativas em situacoes de crise.



Face a um mesmo
evento traumatico...

Diferentes pessoas reagem de formas
emocionalmente distintas e manifestam
diferentes reacdoes comportamentais.

Diferentes  consequéncias do
mesmo evento em diferentes
pessoas.

https://www.youtube.com/watch?v=LnLVR

QCjh8c&index=2&Ilist=RDmK?29iPaQDbg
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Capacidade um determinado

de
sujeito ou drupo passar por uma
situagdo adversa, consequir superi-la
e sair dela fortalecido.

Desafio de reconhecer que essas
forcas sao inerentes a resposta do ser
humano a adversidade.
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Fatores que Promovem
a Resiliéncia

Mecanismos de reacao e
respostas ativos

it Regulagdo
Otimismo Emogdes emocional
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REGULACAO
¢ EMOCIONAL
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Emog¢oes e Regulagao
Emocional influenciadas pela:

Historia de vida
(stress passado e atual)

Visao da vida e atribuicao de
significados
(percecao de acontecimentos)
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_EMOCOES

FUNCAO
ADAPTATIVA
lidarmos de um modo
rapido e eficaz com as
situages vitais para a

nossa sobrevivéncia e
“ llaem-esfar.

. D

jo significado ao mundo.
Janela para motivagdes,
necessidades e desejos.



cOMoO NOS TORNAMOS
EMOCIONAIS?77

MECANISMOS DE AVALIACAO AUTOMATICOS

Alteracdes involuntarias no SISTEMA NERVOSO AUTOMATICO
(batimentos cardiacos, pressao sanguinea, suor, alteracoes
corporais que nos preparam para diferentes a¢des)

MECANISMOS DE AVALIAGAO REFLEXIVA ¢
(PARTICIPACAO DA RAZAO NO DESENROLAR DAS EMOCOES)

Processo consciente e ativo por parte do individuo, de
avaliacao da situacao ou acontecimento, em que este pondera
sobre o que ira acontecer

RESPOSTA EMOCIONAL AUTOMATICA

Aprendizagem sobre como moderar as expressdes emocionais, a
¢ prevenir/temperar 0S nossos comportamentos face a situacoes
emocionalmente ativadoras.






CARATERISTICAS DOS ACENTES
CRISE

e




Inservir e Crise

Oferecer op¢des

—— Dar tempo de
% reaiéo Promover participa¢do

ha melhor tomada de

Construir
Excutar onstrul Euitar lutas de SO PO,
T R e

Ser empatico

2. Baixo nivel de ativacio emocional

3. Sensacido de autoeficicia e eficicia da
comunidade

4. Ligacao aos outros

s. Manutencio da esperanca






Higiene Emocional

Saude Fisica E Saude Psicologica

Como aprender sobre emog¢oes de modo
a promover uma vivéncia emocional
adequada, potenciando um maior
controlo por parte das vitimas nas suas
respostas emocionais .



Para Onde
@l

Exposicdo 3
acontecimentos
extremamente exigentes
ou trauma3ticos

Estigmatizac3o social

Institucionalizacio




INTERVIR PREVENTIVAMENTE
ATRAVES DA PROMOGCAG

20 Repeticdo sistem3tica de informacjo acerc de procedimentos
@Ucﬁcﬁa aL © treino de competéncias através de simulacros e exercicios
0

P | 6055 praticos.

Informar acerca de rea¢oées nhormais, reagdes/respostas  mais
adequadas, servicos disponiveis para procura de ajuda, o que fazer para
voltar 3s rotinas.

40

gm\@@ﬂ@ Aprender 3 reconhecer e 3 controlar emogdes, a preocuparmo-
hos com os outros, a desenvolver relagdes positivas, a evitar
comportamentos neqativos e 3 tomar decisdes responsaveis.



EDUEAR PARA AS EMOCOES

AUTOCONTROLO
AVTOCON H FC{MENTO | Monitorizar e controlar os préprios impulsos,
ldentificar as proprias emogdes, emogdes e comportamentos, de modo a que

cognicBes, valores, potencialidades  seiam alcancados objetivos pessoais.
e necessidades.

AUTOCONHECIMENTO COMPETENCIAS
SOCIAL RELACIONAIS

Reconhecer nos outros, diferentes Estabelecer relacdes interpessoais
perspetivas, diferencas e emogdes. sttt



EDUECAR PARA AS EMOEOIES

“De pequenino é que se torce o pepino!”
(provérbio popular)

L .., WS Professores
Comunitarios .- -



EDUCAR AS
EMOCOES

Jogo para ser jogado com criangas,
adolescentes e adultos (pais e professores).

Objetivos

Promover a educacio emocional (3 higiene emocional).
Promover o conhecimento dos riscos, procedimentos de
sequranga e comportamentos adequados face 3 situacdes adversas.
Promover competéncias emocionais.

Promover reagdes emocionais adequadas em situagdo de crise e
emergéncia.

Promover respostas comportamentais adequadas para a sequranga
e sobrevivéncia em contexto de catistrofe.

AUTOCONHECIMENTO

AUTOCONHECIMENTO
SOCIAL

AUTOCONTROLO

COMPETENCIAS
RELACIONAIS



Cartoes “ldentificacao de emogoes” — Ver
a imagem e identificar a emocg¢do/ou
mimica de emocgdes. Se acertar, avancgar

uma casa ) Cartdes
Catastrofe

Cartoes “Identificagdo de emogdes” — Ver

a imagem e identificar a emogdo. Se Cartdes com questdes sobre riscos,

conseguir, joga outra vez. Se ndo procedimentos de  seguranga e

conseguir, fica onde esta comportamentos adequados. S6 pode

andar para a frente quando a situagao
estiver resolvida.

Cartoes “Reagir positivamente” — Historia com uma situagao- C3s3 Teia
problema de regulagdao emocional. Se conseguir resolver o Emocional
problema, pode avangar duas casas e jogar outra vez. Se nao
conseguir, recua uma casa.

Casa onde o jogador tem de perder tempo
a cuidar das suas emogoes e fica uma vez
sem jogar, no entanto, ganha um cartao

. . recompensa por tratar das emogoes
- Cartoes “Conselhos” — Ler em voz alta o
“conselho”. Sem consequéncias.

Cartoes “Ma solucao” — Historia com uma
ma solucdao. Se conseguir encontrar uma
boa solucao, pode avangar casas. Se nao
conseguir, recua trés casas.
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MIUITO OBRIGADA PELA ATENCAO

Y Stresc
Relax &

silviadesantabarbara@gmail.com



