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Reflexão Final 
O meu balanço final relativamente à Unidade Curricular Competências Emocionais é bastante positivo, crendo que consegui alcançar maioria dos objetivos consignados. 
Logo ao início, no processo de seleção em relação às restantes opcionais, o nome desta UC foi bastante apelativo e convidativo por estar ligado, principalmente, a uma área mental: as emoções, que eu gostaria de aprofundar em mim mesmo e conseguir lidar, nomeadamente, com a ansiedade. Posteriormente, quando iniciaram as aulas os objetivos consignados, as tarefas idealizadas e realizadas corresponderam, na íntegra, às minhas expectativas pese embora acredite que seria muito mais interessante e progressista em contexto presencial, mas dadas as circunstâncias atuais de pandemia não foi possível. 
A meu ver, tendo em conta a ideia anterior, a respetiva UC teria mais benefícios em contexto presencial porque tínhamos um contacto direto, seria possível realizar mais tarefas e atividades reflexivas e práticas e não seria um trabalho tão individual, mas, sim, mais coletivo, o que seria propício para o desenvolvimento de novas competências e aprendizagens. Todavia, apesar das circunstâncias não terem permitido, considero que o trabalho final foi bastante positivo porque consegui adquirir uma perspetiva mais aprofundada em relação ao tema que pretendia trabalhar, consegui criar hábitos de prática de Mindfulness que me permitiram desenvolver novas habilidades emocionais e deram-me uma nova perspetiva e visão de como posso encarar os problemas de forma mais tranquila e serena. Posteriormente, também, me fez refletir sobre as minhas ações e comportamentos em determinados momentos através das narrativas o que me permitiu perceber que é possível trabalhar e desenvolver competências emocionais de forma a não agir tão efusivamente, mas de forma mais pacífica e racional. 
[bookmark: _GoBack]Em suma, considero que a UC foi bastante importante para a adquisição de componentes que me permitem ter uma maior estabilidade e controlo emocional e saliento a importância destas temáticas, como Resiliência e autorregulação, serem aprofundadas e expandidas para os Programas e Currículos escolares à Escala nacional pois seria benéfico a nível de resultados e de saúde mental dos discentes e dos docentes. 
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