AUTO-AVALIACAO EMOCIONAL

Nome: Data: 20/08/2026

1. INTELIGENCIA EMOCIONAL — Avaliede 1a 5

Dimensao Descricao Nota (1-5) Area a melhorar?
A . 5
Autoconsciéncia | Reconheco o que sinto
Regulacao Controlo as minhas reacgoes 4
. Percebo o0s sentimentos dos 5
Empatia
outros
Relacbes Construo relagdes saudaveis 5
Motivacao Persisto e mantenho otimismo 5

Total: __/25 | Média: __/5

2. SENTIMENTOS DOMINANTES — Assinale os 3 que mais o definem

O Alegria Ov Gratidao O Calma Ov Confianca

Ov Esperanca

O Raiva O Tristeza O Ansiedade O Medo

O Frustracao

Os 3 principais: 1. Confianca 2. Esperanca 3. Gratidao

3. GATILHOS — O que mais me desencadeia?

VO Criticas Vo Injustica O Incerteza

O Rejeicdo

O Perda VO Pressao O Conflitos

O Outro:

4. MUDANCA DE SENTIMENTOS — Intensidade atual - desejada

Sentimento Atual (0-10) | Meta (0-10) Acdo para mudar
Raiva 6 7
Tristeza 4 8
Ansiedade 6 10
Medo 4 2
Frustracao 6 3




5. PLANO DE ACAO — O que vou fazer?

Area Acado concreta Prazo
Autoconsciéncia Ex: Check-in emocional 3x/dia
Regulacao Ex: Respirar antes de reagir
Empatia Ex: Ouvir sem interromper
Data: 20/08/2026
Total: ___/25
COMPROMISSO:

Eu,

, comprometo-me a praticar as agoes.

Assinatura: Data:




