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, destacando sua importancia
ocional que abrange tanto emoc¢oe

a
cog

g negativas, desempenha um papel cruci
Teorias como a da'va jlasafetiva e da ativacdo oferecem perspectivas sobre a naturezg

As emocdes, por sua vez, representam re OS Internos ou externos, manifestando-se
no corpo antes mesmo de serem conscientemente reco das. Diversas teorias, como as de James-Lange e
Cannon-Bard, oferecem diferentes perspectivas sobre como as emoc¢des funcionam e sdo processadas. A
expressédo e regulacdo saudavel das emocbes sdo fundamentais para o bem-estar psicolégico, explorando

Os sentimentos, por sua v a0 a expenefic jeivd duradoura aféta ocional de uma pessoa.
Teorias da dimmggsa@afeti da vajépeiememggiegal cgnsideram g i idade e gireg@endo limentos.
Assim gbmo o Oesfl of sent tos m pgelfcruci regulaggo g al e nas
interac@es sociaiy i d uglida Vi mociona

Ao compreender as diferencas entre afeto, emogfes e sentimentos, somos capacitados a lidar melhor com nossas
emocdes, promovendo relacionamentos mais saudaveis e uma compreenséo mais profunda de nds mesmos e dos
outros. Esses elementos formam a base para estratégias terapéuticas que visam melhorar a satde mental e o
bem-estar emocional das pessoas.
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