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Expressar os sentimentos, sejam eles positivos ou nao, faz
sao parte de quem somos e que nem sempre estamos
acostumados a compartilhar com os outros, mas saiba
que esse processo pode ser muito benéfico, promovendo
relacionamentos mais saudaveis e sinceros.

Normalmente, as pessoas tendem a confundir emocao e
sentimento como se fossem sindnimos.




Na realidade, sao as emocoes que geram os sentimentos.
Enquanto as emocoes sao respostas instintivas, reacoes
neurais a estimulos externos como choro ou riso, 0s
sentimentos expressam como nos sentimos diante de
uma emocao. €les sao duradouros e muitas vezes podem
ser facilmente ocultados. €nquanto as emocoes estao
ligadas ao corpo e ao exterior, 0os sentimentos pertencem
a mente e ao interior.



gratidao;
angastia;
cidme;
inve ja;
otimismo;
seqguranca;
saudade;
SOlidaO;
estresse;
confianca.



O ambiente de trabalho pode despertar diversas
emocoes, porem muitas vezes elas tendem a ser
negativas. Isso ocorre devido a situacoes estressantes,
como excesso de trabalho, prazos apertados, conflitos
e mal-entendidos. €sses sentimentos negativos podem
resultar em queda de produtividade e insatisfacao. Por
isso, € crucial prestar atencao a esse aspecto para
minimizar os efeitos das emocoes negativas.

Entender como lidar com as emocoes e os sentimentos
no local de trabalho ¢ uma maneira importante de
autocuidado, o que e fundamental para preservar a
saode mental e melhorar a qualidade de vida.




