Roda das Emocoes

Um convite para perceber, nomear e acolher o que esta presente

Serenidade

Aceitacdo

Antecipagao

Vigilancia Admiragao

Irritaga Pausa reensao
presente

Repulsa Assombro

Aversao

Distracéo

Melancolia

Camada externa: nuances suaves * camada intermediaria: emogdes base * camada interna: nuances intensas

Como explorar

1. Escolha uma familia emocional que parega proxima do momento.
2. Observe as nuances e intensidades sem buscar uma resposta perfeita.

3. Faca uma pausa e note, com gentileza, como essa experiéncia aparece em voce.

Ferramenta educativa baseada no modelo psicoevolutivo de Robert Plutchik. N&o realiza avaliagédo psicoldgica, diagnostico ou indicacéo de tratamento.
Conhega a experiéncia interativa em amyramalho.com/roda-das-emocoes/



