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Domine suas emocdes para manter o equilibrio
e a clareza durante a jornada.

Etapa i
Técnica de Respiracao 4x4:

Inspire por 4 segundos, segure por 4, expire
por 4, segure por 4. Repita por 4 ciclos.

Margue abaixo os ciclos realizados:

Etapa 2

Técnica STOP para Redirecionar Pensamentos:

S - Stop (Pare por um momento)

T - Take a breath (Respire fundo)

O - Observe (Observe o que esta sentindo)

P - Proceed (Prossiga com mais consciéncia)



Etapa 3

Diario Emocional:

Escreva sobre como se sentiu hoje. Nomeie,
compreenda e libere suas emocodes:

Frase de reflexao:

“Sentir ndo é fraqueza.

E inteligéncia emocional em
acao.”




