Procure fi

JA VAMOS COMECAR!

ficar confortavel Deixe café e dgua Mantenha sua
ua cadeira préximos a vocé camera ligada
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COMO DESENVOLVER UM EMOCIONAL INTELIGENTE
Encontro 2: O Ciclo das emocoes

Por: Vera Martins

07.03.2023



Palavra do monitor

Um minuto para informacoes importantes!

Nome para presenca
Breakouts/Enquetes
Atividades em grupo
Duvidas



AGENDA

COMO DESENVOLVER UM EMOCIONAL INTELIGENTE

Encontro 1. O que preciso para ter um emocional inteligente
Encontro 2: O Ciclo das emocdes

Encontro 3: Como lidar com a ansiedade, medos e raiva

Encontro 4: Como usar a comunicacao empatica emocional




O CICLO DAS EMOCOES

Objetivo de aprendizagem:

* Descrever como as emocoes sao ativadas e os impactos quando Nao
sao bem gerenciadas.

Programacao:
* No segundo encontro, vocé compreendera o circuito das emocdes Nno
cérebro e as cinco fases do ciclo emocional. Também, conhecera os

impactos da ma gestao emocional em nossos comportamentos
defensivos.




‘Qualguer um pod
isso e facil. Mas za
pessoa certa, na me
Nna hora certa, pelo mot
e da maneira certa - nao e facil.”

Aristoteles



COMO ESTAS EMOCOES ESTAO
COMANDANDO VOCE ?




COMO VOCE TEM PERCEBIDO SUA VIDA?

O QUE VOCE TEM ESCOLHIDO?

SOBREVIVER OU VIVER?




SOBREVIVER = LENTE DA IMPOTENCIA

Ficar sem saida nos da a nitida sensacao de impoténcia,
O que funciona como um blogueador na busca de
solucdes para as intempeéries do dia a dia. Assim, a
confirmacao da sua impoténcia para viver a vida se torna
uma verdade para vocé. E essa verdade passa a ser a
lente através da qual vocé vai perceber a vida e definir

suas escolhas.




VIVER = LENTE LIMPA E POTENTE

Essa lente exige consciéncia e coragem para
sermos imparciais com os proprios pensamentos,
Nno sentido de entender com clareza nossas
escolhas e assumirmos responsabilidade pelas
nossas decisdes e acoes.




IE ESTA RELACIONADA:

A forma como lidamos com os problemas e
adversidades.

A forma como reagimos as Nossas
frustracoes ou expectativas nao cumpridas.

As respostas que emitimos quando Nao
somos acolhidos, respeitados ou
considerados como gostariamaos.

Em todos esses casos Autoconhecimento faz
toda diferencal




Conhecer a si mesmo é o comec¢o
de toda sabedoria.

Aristoteles

Autoconhecimento nada mais € do
gue a consciéncia gue temos de Nnos
MesmMos, ou seja, € conhecer a si
mesmo, € ato de olhar para si
mesmo.

Conhece-te a ti mesmo e conheceras
O unhiverso e os deuses.

Socrates

O auto olhar permite conhecer seu
potencial, analisar suas crencas e valores
e impactos Nos seus comportamentos,
reconhecer suas forcas e vulnerabilidades
e quais as melhores decisdes a serem
tomadas na vida.



Estimativas recentes da neurociéncia
conclui que o cérebro é ocupado por:

5% de conteldos conscientes

95% sao territorios inconscientes

O inconsciente € um gigantesco
depodsito de experiéncias que
acumulamos ao longo da vida
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Inconsciente
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CICLO DAS
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estratégias de fisi rle’ac;.ao
defesa isiolégica

3° FASE
pensamento
automatico

. negativo




1° FASE

EVENTO
OCORRIDO

X

Vocé marcou uma reuniao com um futuro
cliente, logo na primeira hora e para isso,
VOCE teve que sair mais cedo de casa. No
meio do caminho vocé liga para o cliente
para dizer que esta chegando. Poréem,
para sua surpresa, ele diz que esqueceu da
reuniao e esta em outro ComMpromMisso
com um cliente.

Como Vocé pensa, sente e reage nesta
situacao?



2% FASE
REACAO FISIOLOGICA RAIVA

4 N\

Stress emocional

Producao alta de

adrenalina e cortisol
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3° FASE
PAN

Pensamento automatico negativo
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4® FASE
ESTRATEGIA DE DEFESA ‘

¢

SO tenho
uma saida!




5% FASE
EXPRESSAO DA EMOCAO

Para fora Para dentro




COMO CADA PERFIL LIDA COM AS EMOCOES

DISSIMULADOS

Usam de ironia e sarcasmo
para revidar provocacoes. £
um comportamento agres-
sivo, mas dissimulado. O
constrangimento que provo-
cam com suas indiretas
pode contaminar o ambi-
ente.

AGRESSIVOS

Sao aqueles que tém
ataques de furia, muitas
vezes desproporcionais ao
motivo que causou a
explosao. Podem deixar o
ambiente de trabalho e a
familia tensos com seus
surtos.

ENGOLIDORES DE SAPOS
Sao as pessoas que nao
defendem seus interesses
quando se sentem ofendidas
ou prejudicadas por alguém,
Nao demonstram que estao
magoadas ou com raiva.
Podem parecer controladas,
mas ficam remoendo depois.

Fonte: Vera Martins, consultora especializada em medicina comportamental

ASSERTIVOS

Conseguem avaliar se tém
Mesmo razao em uma
discussao e sabem expor
seus pontos de vista.
Quem consegue ser assertivo
com frequéncia acumula
menos emogoes negativas,
evitando ser o protagonista
de um ataque despropor-
cional de raiva, mais tarde.



O QUE ME LEVA A SER DEFENSIVO?

Minhas necessidades sociais e expectativas de
mMim e do outro frustradas e nao atendidas
ativam crencas disfuncionais de menos valia.

Pertencimento

As crencas disfuncionais estimulam o sistema
de sobrevivéncia no ceérebro, gerando nossas "
reacoes emocionais (emocoes e sentimentos:

medo, raiva, tristeza, ansiedade, insegurancas e

angustias), nossas reacdes mentais Reeltesfo
(pensamentos negativos) e Nossas reacoes

comportamentais de ataque, de evitacao e de
enfrentamento.

Apreciagao
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Tenha um
EMOCIONAL

inteligente



DIARIO DE MUDANGCA COMPORTAMENTAL
SUAS EXPERIENCIAS DO SEU DIA-A-DIA

SITUAGCAO SENTIMENTO PENSAMENTO COMPORTAMENTO | CONSEQUENCIAS




ATIVIDADE DE
APLICACAO/REFLEXAO

Para o préximo encontro:

Durante toda a semana, sua tarefa é atentar para
suas escolhas comportamentais nos seus
relacionamentos da sua rotina pessoal e
profissional.

Utilize o diario comportamental, tome
consciéncia dos seu pensamentos e sentimentos
que geraram aqueles comportamentos.

Avalie os impactos dos comportamentos
escolhidos. E pense em outras formas de agir em
situagoes parecidas.
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Ajuda do monitor

Tem alguma duvida? Levante a mao

Lista de presenca

PDF e materiais da aula
Link da pesquisa

Aluno de outra turma



OBRIGADO!

Preencham a avaliacao - Acompanhem a programacao - Aguardem novidades



