CHECK-IN EMOCIONAL:
GUIA PRATICO DE

AUTORREGULACAO

Esta guia transforma a teoria da Roda das Emoc¢des numa ferramenta pratica de “Termometro
de Sentimentos”. O processo consiste em identificar a zona emocional atual, realizar uma
autorreflexao rapida e aplicar uma estrategia de regulacao para manter o equilibrio.

O Termometro
das Emocoes

Um sistema visual que categoriza o estado de
prontidao e intensidade da energia emocional.

ZONA
VERDE

Pronto, Calmo
e Focado

Alerta,
ANSioso ou
Agitado

VERMELHA

Necessidade de
Pausa, Raiva ou
Explosao

ZONA
AZUL

Baixa Energia,
Tristeza ou Cansaco

Perguntas de
Autorreflexao

Identifiqgue a necessidade imediata
perguntando:

Comome
sinto agora?

De que preciso
neste momento?

Estrategias de
Regulacao Imediata

Use a técnica 4-7-8, faga uma pausa
consciente ou beba agua para estabilizar
as emocoes.

O

Técnica
4-7-8

|

e |nspiracao (4 segundos)
e Retencdo (7 segundos)
e Expiracdo (8 segundos)

Consciente | Agua

Beneficios

da Nomeacao @
Classificar emogdes com

precisao melhora a capacidade
de gerir e conduzir Clareza
sentimentos complexos. Emocional
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