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TECNICAS DE REGULAGCAO EMOCIONAL

Manejo da Impulsividade e da Ansiedade

Objetivo

* Reduzir sintomas fisicos, emocionais e cognitivos da ansiedade.

* Melhorar foco, autocontrole e capacidade de enfrentar situagdes estressantes.

« Fornecer ferramentas rapidas e praticas que podem ser aplicadas em qualquer
lugar.

Respiracao Diafragmatica

Objetivo: Reduzir ativagao fisiolégica, aumentar relaxamento.

Passos:

1. Sente-se ou deite-se confortavelmente, ombros relaxados.

2. Coloque uma mao sobre 0 abdémen e outra sobre o peito.

3. Inspire pelo nariz lentamente, contando 3 segundos, sentindo o abdémen
expandir.

4.Segure o ar por 3 segundos.
5. Expire lentamente pelaboca por 6 segundos, sentindo 0 abdémen contrair.
6. Repetir 5-10 ciclos, mantendo atencao na sensagao darespiragao.

7. Avaliar sensacao de relaxamento e ritmo cardiaco mais lento.
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Grounding 5-4-3-2-1 (Aterramento)

Objetivo: Redirecionar atencao do pensamento ansioso para o momento
presente.

Passos:

1. Observar 5 coisas que vocé consegue ver ao redor.
2.Tocar4 coisas que vocé consegue sentir / tocar.

3. ldentificar 3 sons que vocé consegue ouvir.

4. Reconhecer 2 cheiros que consegue sentir.

5. Notar 1 gostonaboca.

6. Respirar fundo e perceber a ansiedade diminuindo ao focar nos sentidos.
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Respira¢ao 4-7-8

Objetivo: Acalmar sistema nervoso, induzir relaxamento profundo.

Passos:

1. Sente-se com coluna ereta ou deite-se confortavelmente.

2.Inspire pelo nariz por 4 segundos.

3.Segure arespiragao por 7 segundos.

4. Expire lentamente pela boca por 8 segundos, com som suave se desejar.

5. Repetir4 ciclos iniciais; aumentar gradualmente até 8 ciclos conforme pratica.

6. Avaliarreducao detensao e sensacgao de calma.
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