v LISTA DOS ESTADOS DE HUMOR IP

Compreender e gerenciar nossos estados de humor é fundamental para uma vida equilibrada e saudavel. No entanto, esse
processo muitas vezes comeca com a dificil tarefa de identificar os estados de humor que estamos vivenciando. Aqui estdo

algumas dicas para ajudar nesse processo desafiador:

Autoconsciéncia: O primeiro passo para identificar seus estados de humor é desenvolver a autoconsciéncia. Tire um tempo para
se autoavaliar regularmente. Pergunte a si mesmo como vocé se sente e por qué. Essa pratica simples pode ajudar a trazer a tona
emocodes que vocé talvez nédo tenha percebido antes.

Mantenha um diario emocional: Manter um diario emocional pode ser uma ferramenta poderosa. Anote seus sentimentos
diariamente, descrevendo o que aconteceu e como VOcé se sentiu em relacdo a isso. Isso ndo apenas ajuda a identificar padrbes
emocionais, mas também fornece um registro util para rastrear seu progresso ao longo do tempo.

Preste atencao aos sinais fisicos: Muitas vezes, nossos estados de humor estédo intimamente ligados a sensacoes fisicas. Estar
ciente de como seu corpo reage emocionalmente pode ser um indicativo importante. Vocé pode sentir tensdo muscular quando
esta estressado, ou talvez uma sensacao de leveza quando esta feliz. Observar essas reacoes fisicas pode ajudar a identificar

seus estados emocionais.

Sugestdo de utilizacdo: Escolha cinco ou mais estados de animo da lista e reflita sobre momentos de sua vida em que tenha

experimentado esses estados.
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DEPRIMIDO

ANSIOSO ZANGADO CULPADO ENVERGONHADO
TRISTE CONSTRANGIDO EXCITADO ASSUSTADO IRRITADO
INSEGURO ORGULHOSO FURIOSO EM PANICO FRUSTRADO
NERVOSO ABORRECIDO MAGOADO ALEGRE DESAPONTADO
ENLUTADO ASSUSTADO FELIZ AMOROSO HUMILHADO
IRADO AVIDO TEMEROSO SATISFEITO AGRADECIDO




