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O que faz a Luciana ?

Doutora em Administra¢do pela UNINOVE
Mestre em Engenharia de Producéo EESC-USP
Graduada em Ciéncias Sociais pela UFSCar
Diretora da Pos Graduagdo UNICEP
Coordenadora do curso de Administragéo da
Unicep

Coach Integral Sistémico pela FEBRACIS —
Ribeirdo Preto

Palestrante;

Autor a de livros e artigos cientificos sobre
cultura organizacional, gestéo de pessoas e
gestdo de pequenas empresas.



O QUE SAO AS EMOCOES?

@® Razdo x Emocao

® A emo¢ao é um complexo estado de sentimentos, com componentes
somaticos, psiquicos e comportamentais, relacionados ao afeto e ao
humor. (Kaplan e Sadock, 1993).

@ “Todas as emoc¢oes, sao, em esséncia, impulsos, legados pela evolugao,
para uma ac¢ao imediata, para planejamentos instantaneos que visam
a lidar com a vida.” (Goleman, 1995).




COMO E QUE O CEREBRO SE DESENVOLVEU?

Neocortex

A parte mais primitiva do cérebro —
o tronco cerebral - regula as
funcdes basicas da vida, como
respirar, o metabolismo dos orgaos,
as reacoes e movimentos
estereotipados. Funciona como um
conjunto de reguladores preé-
programados que garantem a
sobrevivéncia animal.

Cérebro
Repitiliano




COMO E QUE O CEREBRO SE DESENVOLVEU?

Os triunfos da arte, da civilizacao e da cultura sao frutos do neocortex —
a sede da emocao.

Um centro do sistema limbico — a amigdala — parece sobrepor-se e
assumir o controle do cérebro sempre que € necessario desencadear
uma resposta urgente

O Cérebro Trino de MacLean




A importancia da Amigdala

Os sinais sensoriais vindos do
olho e do ouvido chegam ao cérebro
passando primeiro pelo talamo e
depois — através de uma Uunica
sinapse — pela amigdala; um segundo
sinal emitido pelo talamo é
encaminhado para o néocortex, o
cérebro pensante.

A amigdala responde assim
ANTES do neocortex, o qual analisa a
informacao, procura compreendé-la e
sO entao inicia a sua resposta.

Neocortex

Cérebro Cérebro
Repitiliano



No clima das emocoes.... Quais estao no
controle??
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Conhecer e reconhecer as emocoes: Tristeza

Como se manifesta: posicao obliqua das sobrancelhas, rugas da testa em forma de
ferradura, cantos da boca para baixo, baixa o metabolismo do corpo

Para que serve:

Evitar as situacdes que a provocam

Retirar-nos da acao para reflectir

Obter simpatia e apoio dos outros
e promove a adaptacao as perdas




Alegria

Como se manifesta: sorriso, brilho no olhar

Para que serve:

* incentiva o outro

e promove a criatividade
* permite decidir melhor
* aumenta a audacia



MEDO

Como se manifesta: ‘borboletas na barriga’, aceleracao do coracao e respiracao,
musculos contraidos, rosto palido, ‘pele de galinha’

Para que serve:
sobrevivéncia, evitando os perigos; p.ex.

animais, escuro, desconhecidos, agua, alturas, sangue.
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Ternura

Como se manifesta: um gesto de proximidade em relacao ao outro ou de conforto
em relacao ao eu, calma, contentamento

Para que serve: promover a ligacao ao outro,
* obter, pedir e dar proteccao, suporte, conforto;
* cria proximidade;

* facilita a cooperacao
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Raiva

Como se manifesta: tensao muscular, sobretudo nos bracos, batimentos cardiacos
mais rapidos, sensacao de calor, rubor

Para que serve:
atacar ou fugir
preparar para a acao

assustar/intimidar o adversario
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Ciume

Nojo

Inveja
Vergonha
Surpresa
Aborrecimento

Outras emocoes
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e Capacidade
técnica 20%

¢ Sabotadores???

Estado atual
conhecido
Zona de conforto

Autoconfianca

e Capacidade
mental,
emocional e acao
80%

* Pensamentos,
Sentimentos e
Comportamentos

Vulnerabilidade
Zona de
desconforto
momentaneo

Resultado

Estado desejado -
desconhecido
Zona de
realizacao
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Reflexao

* Em que momento vocé se sente mais vulneravel?

* autocritica, procrastinacao, falta tempo, controle, workaholic, medo,
inseguranca, orgulho, soberba...

e Quais os seus fantasmas?
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Formacdo de um Comportamento

Pensamento

+

Sentimento ’

Comportamento ‘ | l
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Reflexao

* O que vocé vem pensando e sentindo a respeito de vocé?
e Quais os valores mais importantes para vocé?
* Quais suas melhores qualidades e seus piores defeitos?

* \Vocé se sente satisfeito com a distribuicao do seu tempo: estudo,
lazer, convivio social e familiar, cuidado com a saude?



O QUE E INTELIGENCIA EMOCIONAL?

Refere-se a eficacia com a qual as
pessoas percebem e compreendem
suas proprias emocoes e as emocoes
dos outros, sendo capazes de
administrar seu comportamento.
(Morris; Maisto, 2004).

Filosofia lkigai - “...6 a competéncia
responsavel por boa parte do sucesso
e da capacidade de lideranca de um

ser humano”
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EFEITOS DA FALTA DE INTELIGENCIA EMOCIONAL

Os sinais mais comuns estao na falta de autoestima, na vida e no
ambiente profissional, geram:

* pessimismo;

* incapacidade de emitir suas opinides;

* isolamento social;

* falta de fé em si mesmo;

* medo de desafios;

* sensacao de fracasso;

* tendéncia a procrastinacao;

* dificuldade de reconhecer os proprios erros.



Mudar um Comportamento

Pensamento ' A

+

Sentimento v

Comportamento I I o /44

— Energia
em movimento




Exemplos de pensamentos

* Eu ndao sou capaz de ganhar dinheiro
* Eu erro sempre

* Eu sou timida

* Nao vou mudar nunca
 Empreender é dificil

* Cada dia estou melhor

* Estou disciplinada

* Eu posso mudar

* Empreender é sensacional
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5 Feridas Emocionais
Por Lise Bourbeau

27 .
Humilhacao

Traicao Injustica
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Mudar um Comportamento

.

5% consciente

Subconsciente

Ou pre-consciente

v Memorias

v Lambrancas

v Expariancias

v Acomtecimantos

7 Maemorias profundas . ' lnCOHSCiente

v Insegurancas
v Anslecdade v Dor ‘
o/ : . v Medos v , N
95% inconsciente : Emoget U
v Bloquelos v Prazer ¢ )l
v Tristeza v Daselo ‘
7 Angustia v Felicildade
* Traumas v Famtasias

v Desgostos v Crangas limitantes S EstudioDaMente.com.br

Nao0 temos Acesso
nem controle



Escala Hawkins da Consciéncia e Emocoes

Qual emocgao MAPA DA CONSCIENCIA - DR. DAVID R. HAWKINS

estd na sua @DESPERTALUZ

Jida agora? _-I---

OMEGA
® . Consuenuo
D § | Felicidade |  Perfeifo | Onipresenca | luminagdo
E . Serenidade Completo Ironsmutccoo
Alta vibragdo R m Reveréncia Benigno AMOroso Revelacdo

‘E_-
Boa vontade 3]0 Ofimista | Esperancoso Inspirador Intencdo
Neutralidade Verdadeiro safisfatorio Autonzador Liberfacao

Orgulho Desprezo |  Exigente Indiferente Inflacdio
Ralva 150 Odio | Antagonico Rancoroso Agressao

 Trsteza agico | Desrespelfodor | Desanimo
Ao’no Desespero | Desesperancoso | Condenador Abdicacao

Culpa : Ofensa | InfortOnio i Vingafivo Destruicao
Vergonha iIhact Miseravel Desprezador Himinacdo
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Baixa vibracao
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Mudar um Comportamento

* Como esvaziar sua mente de pensamentos e sentimentos de baixa
vibracao?
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Consciéncia Atual

* Em que momento vocé esta no seu objetivo?

* Quais sao os principais obstaculos que esta enfrentando?
* Os obstaculos sao da realidade ou sao emocionais?

* Qual é o seu principal medo?
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Autorresponsabilidade

* PROTAGONISTA « VITIMA

* Criador de realidades * Criador de tragédias
* Responsavel * Acusador

* Grato * Reclamao

* Escolhas conscientes * Escolhas dos outros
* Aprendiz das licoes * Repetente de licoes
e Confiante * Inseguro

* Certeza * Duvida

* Sucesso * Fracasso



Reconheca suas emocoes

* 1. Reconhecer seus pensamentos, quais emocoes eles despertam
e 2. Perceber seu corpo

e 3. Aceitar e acolher -> Vulnerabilidade

* 4, Limpar emocoes 9 @
* 5. Clarear e escolher
* 6. Nutrir e agir .
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Use suas emocodes a seu favor...

Neurotransmissores

* Seja grato; |
¢ OtimiSta Comemorar, ser

grato e exercicios g Dopamina QESRQATeceds
fisicos energia e motivagao

* Tome sol ;
Reduz maus

e . ’ . Ver o lado bom das habitos, aumenta

* Faga atividade fisica - ‘ﬂ_‘ i

* Seja afetuoso Tomar e pacco. e (G MMBIBROBINR - Melhor 2 qunioce

Reduz o estresse,

* Medite, respire profundamente sl * Noradrenalina o} neharsofcoes

capacidade de pensar

* Risos, contato com a natureza; shoerde @ oo Pty

conexao e confianca

Comer castanhas, Reduz a ansiedads
foco, meditagao e CENNERE
espiragao o relaxament

0, chocolate Reduz a dor, a depre
e contato ~.. Endorfina e aun

tureza sensacao de fe



Dicas para melhorar a Inteligéncia Emocional

* Pratique técnicas de limpeza de sentimentos — GRATIDAO,
* Faca a sua escolha, decida o que vocé quer acreditar, SONHE e PLANEJE;
* Quando perceber o pensamento negativo repita: LIBERE

* Realize as afirmacoes: EU POSSO, EU SOU, EU CONFIO, EU ME RESPEITO,
EU SOU CAPAZ

 Altere sua fisiologia

* Crie um momento so seu de conexao, oracao, meditacao, siléncio, leitura
* Faca exames hormonais

* Faca pratica de visualizacoes dos seus sonhos- MURAL DOS SONHOS

* Procure ajuda profissional
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N o U A W NhRE

Mudando seus sentimentos...

Fortalece seu nucleo de poder interior
Fica mais leve

Resultado acontece mais rapido
Aumenta sua criatividade

Melhora suas relacoes

Expande seu potencial

Realiza sonhos e resultados R sl
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Perguntas e Respostas
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