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PORQUE ESTAMOS AQUI

Olhar para as emocoes como aliadas, nao inimigas

Compreender o impacto das emocoes nas decisoes, relacoes e desempenho

Desenvolver agilidade emocional: sentir, compreender e escolher a resposta

Sair com exercicios praticos para aplicar no dia a dia



Emocoes: bissola interna

- Nao sao fraquezas, sao fontes de energia e informacao
+ Nao sao “boas” ou “mas” — sao mensagens
- Cada emocao traz um recado:

> Alegria — o que é significativo

> Tristeza — perda / necessidade de aceitacao

> Raiva — limites ultrapassados / injustica

> Medo - alerta e protecao



Do que sentimos ao que fazemos

Emocao e motivacao = dois lados da mesma moeda

Emocoes impulsionam comportamentos (emovere = “mover para fora”)

Exemplos:
> Entusiasmo — persisténcia nos objetivos
> Frustracao — ajuste de estratégia

> Empatia — vinculos fortes e trabalho em equipa

Competéncias emocionais — mais satisfagao, menos burnout, melhor desempenho



0 que vamos explorar

0 que & inteligéncia emocional?

* Agilidade emocional em acao

* Burnout e bored out

- Estrategias de equilibrio emocional

* Rituais de prevencao






« (Capacidade de:

> Reconhecer e gerir as proprias emocoes

> Compreender e lidar com as emocoes dos outros
- £ 0 nosso “GPS emocional”:

> buia decisoes

> Ajuda a gerir stress

> Melhora relacoes e colaboracao



Segundo Daniel Goleman

Autoconsciéncia — saber o que sinto e o impacto disso em mim e nos outros
Autorregulacao — gerir emocoes em vez de reagir no automatico
Empatia — perceber o que o outro sente, mesmo sem concordar

Relacoes — construir confianca, colaboracao e seguranca emocional



Primeiro passo da agilidade emocional

)

Dar nome ao que sinto no momento: “Estou ansioso, irritado, triste, grato...’
* Perceber:
> 0 que desencadeou a emocao
> Como isso afeta decisoes, comunicacao e comportamento
 “Nao podemos ajustar o rumo se nao soubermos onde estamos.”
* Exercicio: Perguntar “0 que estou a sentir agora?” “De onde vem isto?” “0 que esta emocao me quer

mostrar?”



Entre estimulo e resposta ha um espaco

Nao é reprimir, & gerir
Pausa antes da reacao:
> Respirar, contar até 10, adiar conversa dificil
Citacao (Viktor Frankl):
> “Entre o estimulo e a resposta esta o nosso poder de escolha”

Transformar: Raiva — assertividade; Medo — prudéncia; Ansiedade — foco e preparacao
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Ouvir com o coragao

« Nao é so “ser simpatico”
[ tentar perceber o que o outro pode estar a sentir
*  Menos julgamento, mais curiosidade:
{4 7 ‘7”
> “0 que podera estar a acontecer com esta pessoa?
* Cria:
> Seguranca emocional
> Feedback construtivo

> Equipas mais coesas e criativas
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Onde tudo ganha vida

 Asrelacoes sao o palco da inteligéncia emocional
Confianca, comunicacao e transparéncia

« Limites saudaveis = fronteiras de liberdade
Pessoas equilibradas constroem equipas fortes

«  Equipas fortes constroem organizacoes humanas e adaptaveis
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Malabarismo interno

- Como o artista de circo: varias “bolas” no ar:
Familia, trabalho, saide, amigos, hobbies...
« Equilibrio entre:
Emocao e razao | Impulso e decisao | Aceitacao e escolha
- Nao é no sentir. :
> Reconhecer
> Aceitar

> Escolher como responder
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Do acumular a explosao

*  Reprimir:
> “Nao vou pensar nisso”, “Guardo para mim”
> Emocoes acumulam — explodem mais tarde
*  (erir com agilidade:
> Reconhecer: “Estou irritado porque me senti desrespeitado”
> Dar espaco: “0 que preciso de comunicar?”
> Escolher momento e forma construtiva

* Agilidade emocional = elasticidade emocional
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Do excesso ao vazio

Burnout — stress cronico / sobrecarga
Exaustao emocional
Cinismo / irritacao
Sensacao de ineficacia

Bored Qut — tédio cronico / falta de proposito
Tarefas monotonas e pouco desafiantes
Sentir que se esta a “desperdicar a vida”

Em ambos: Desligar, perda de energia, impacto emocional e fisico
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Auto-check rapido

Cansaco que nao passa com descanso?
Irritacao, indiferenca ou desinteresse pelas tarefas?
Sensacao de vazio ou falta de propdsito?
Inteligéncia emocional ajuda a:

Reconhecer sinais

Colocar limites

Pedir ajuda sem culpa
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- Respiracao consciente (3—4 ciclos profundos)

- Pausas intencionais (regra dos ~30 minutos)
*Journaling:

> “Hoje senti-me... porque...”
* Definir limites:

> Dizer “nao” como ato de autocuidado
»Pedir apoio:

> Falar com alguém de confianca ou profissional
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* Pequenos rituais diarios:

> Manha sem telemdvel nos primeiros minutos

> 5 minutos de respiracao / alongamentos / siléncio
* Cuidar do corpo:

> Sono — base da regulacao emocional

> Alimentacao — energia e clareza

> Movimento - libertar tensao, ganhar espaco mental

- Corpo, mente e coracgao estao ligados

22



4

Depositos e levantamentos

- (Cada acao e um:

> Deposito — pausa, descanso, gratidao, movimento, relacoes nutritivas

> Levantamento — stress, conflitos, falta de sono, excesso de responsabilidade
* Pergunta-chave:

> “0 que tenho feito mais: depdsitos ou levantamentos?”

- Rituais = transferéncias regulares para a conta de energia
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Para aplicar ja

1x/dia: refletir 2—3 minutos sobre “0 que senti hoje?”

/ momentos na semana:

> Pausar numa emocao forte e perguntar: “0 que me quer dizer?”

Registar durante 3 dias:

> Nivel de energia (1-10)

Criar 1 pequeno ritual:

> Manha, pausa apos almoco ou fim de dia
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Emocoes sao a linguagem mais auténtica de quem somos
Agilidade emocional nao & perfeicao,  pratica continua
Cuidar de si nao & egoismo, é responsabilidade
Quando esta bem, tudo a volta ganha mais sentido

Convite: Continuar a ouvir, compreender e honrar aquilo que sente
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— ASSERTIVIDADE “asserta e asserta-te”
— CONFIANCA “ilumina e ilumina-te ”
— INTROSPECAO “nao te pré-ocupes, encontra-te no siléncio”
— TRANSFORMACGAO “transforma e transforma-te”
— CORAGEM “retira e retira-te”
— PROPOSITO “da atencdo ao que te suporta”

— RELATIVIZAR “relativiza e relativiza-te”
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