1- Alguém faz ou diz
alguma coisa

1- O pai diz que o
D.T. é imbecil, que
deviam demiti-lo e
que ia falar com o
Diretor

2-0 que é dito nao é
neutro para mim e
tem um significado
que é meu e nao do
outro

2-Para o D.T. nao é
nheutro o que o pai
diz. Possivelmente
sente-se posto em
causa e faz com
que comece a duvi-
dar de si mesmo

3-Ativa-se uma parte
de mim que se vai
associar ao que o
outro disse

3-0 D.T levanta-se e
atira com a porta.

4-Sinto a emocao
como o resultado da
ligacao entre o que
alguém diz e o signi-
ficado que lhe atri-
bui.

4-A inseguranca do
D.T. mistura-se
com orgulho.

5- Respondo esque-
cendo o0 2° e 3° pas-
sos acreditando que
é o outro que me irri-
ta. Esqueco a minha
responsabilidade em
todo o processo: o
significado ou rele-
vancia que tem para
mim o que o outro
fez ou disse

5- 0 D.T. sente RAI-
VA

MELHORAR A INTELIGENCIA
EMOCIONAL

Avaliar-se

Avaliar as emog¢oes dos
outros

Aprender mais sobre as
emocg¢oes

Retardar a resposta

Reavaliagao cognitiva das
situagoes

Ouvir ativamente

Expressar adequadamen-
te a raiva

Encare o conflito de for-
ma construtiva

Empenhe-se na mudanga

Sofia Campos—Psicdloga

TELM: 967357899
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A PRINCIPAIS CONPETENCIAS ENCCIONALS

{ LRE0MECR A5 ENOGES (M S1 £ NOS

OUTROS Testes Le 2

{ LONPREENDERAS NS

Testes 3 ¢

/ 3-REGULARASEMOQOES
Testes e ]

{ LJSARAS EIVIOQOES
Testes §e

COMPETEh FOCIONAL ~ PARENTALIDADE PoSITIA

- Desgnvolvercompeténcias

£ manfestara atencaoe o afetopositvos

2. estimulaaoe encorajamento

3.0t definicao clarade regras mites

4.,de aplicacao d¢ consequéncias o incumprimento das regras
5. supenisao

6. comunicaao positiva

T modelar resoucao e problemas

§...4e sercoprenteentre 0 quedize oquefaz

5. defender osdireitosda crianca comunicar postvamente com, por
exemplo, a Ecala



