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Com se processa um “Resgate Emocional”

A informacdo que é percecionada pelos olhos e pelos ouvidos é assimilada
diretamente pelo Tdlamo, onde é traduzida para “linguagem cerebral”. Continua o
seu percurso para o Cortex Visual para ser analisada e avaliada quanto ao seu
significado e a respetiva resposta adequada a emitir. Se essa resposta for
emocional, a informacdo é enviada para a Amigdala, que ativa os seus centros
emocionais.

Porém, alguma informacdo vai diretamente do talamo para a amigdala, numa
fracdo de segundos, permitindo a sua antecipac¢do na resposta de forma muito
rapida mas com menos precisdo. Nesta fase é desencadeada uma resposta
emocional, antes que o cortex tenha tido tempo de compreender exatamente o
gue se passou.

A amigdala funciona como uma espécie de sentinela emocional capaz de se
apoderar do controlo da mente.

Um resgate emocional acontece quando a componente emocional toma conta dos
acontecimentos e se sobrepde a racional. O principal motivo dos resgates
emocionais é proteger-nos do perigo e obrigar-nos a reagir rapidamente nas
diferentes situagdes.

Existem situacOes em que agimos em “modo” de resgate sem que a situagao assim
o justifique. Essas, podemos de alguma forma aprender a controla-las a nosso favor.
E Como? Usando a “pausa”.

A Pausa é o tempo necessario para refletir antes de agir, ou seja, o tempo que
medeia entre o estimulo e a reacao. Se o conseguirmos fazer, controlamos a nossa
rea¢dao emocional e acionamos a nossa componente racional.
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Exercicio

1. Quando foi o meu ultimo resgate emocional?

2. O quefiz?
Que resultado tive com a minha reagdao? O que ganhei? O que perdi?

3. O que posso mudar, o que faria hoje? Ha algo que me impeca de mudar? O
que vou perder no futuro se ndao mudar? O que vou ganhar no futuro se
mudar?
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SIGNIFICADO é a forca que molda a VIDA, a EMOGCAO é o que |he d4 COR.

Emocgdes Negativas

N3ao existem emogdes positivas ou negativas, existem significados que
damos as emocoes.

As emogdes acontecem entre um estimulo, aquilo que vimos e uma
reagao.

a) Maedo

O medo s6 existe enquanto nao entramos em acao, até |a estd sempre
presente desde que tracamos um objetivo, mesmo que este nao seja
para iniciar de imediato. Se ndo sentirmos medo, significa que o
objetivo nao é suficientemente desafiante para nos obrigar a sair da
nossa zona de conforto. Quando nao enfrentamos o medo, corremos o
risco de viver situacdes de ansiedade seguidas de estados de panico,
até bloquearmos e sermos completamente controlados pelo medo.
Mesmo assim, o medo nao tem de ser negativo, podemos-lhe atribuir
um significado positivo, como ja referi, a sua intengao ndao é mais do
que por-nos em agcao. O medo esta sempre ligado a algo que vai
acontecer no futuro, quando vivemos com medo, ndo vivemos o
presente, o agora.

O Medo diz: Necessario preparacdo para o que vai acontecer

b) Frustracao

A frustracgdo diz-nos que a forma como estamos a trabalhar, ndo esta a
produzir o resultado que queremos, logo, se continuarmos a fazer da
mesma forma, vamos obter os mesmos resultados. E, portanto, altura de
mudar ou alterar a estratégia seguida até entao.

A Frustracao diz: Sinal encorajador, significa que a sua mente acredita que
podera obter resultados muito mais favoraveis caso mude a sua estratégia
atual.

c) Desilusao

A desilusao surge, quando nos percebemos que apds termos alterando a
estratégia, nao é possivel alcangar o objetivo. Entdo esta a dizer-nos que
temos que mudar ou alterar o objetivo, porque assim como esta projetado,

nao se vai realizar.

A Desilusao diz: O objetivo que nos empenhdamos nao vai ser possivel
alcancar entao é necessario redefini-lo.
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d) Raiva e Culpa Yo Gonmries

A raiva surge quando responsabilizamos terceiros por aquilo que nos acontece, e
culpa, guando assumimos de imediato a responsabilidade do que aconteceu. Se

utilizarmos bem estas emoc¢des, devemos vé-las como emocdes de aprendizagem.

A Raiva, quando bem utilizada, é um motor de alavancagem para a a¢do. E uma
aprendizagem, porque nos diz que temos que criar novos mecanismos e
estratégias ou abordagens para algo ndo voltar a acontecer. A Culpa, por sua vez,
vem do passado. Também deve ser utilizada no presente, no sentido de ndo se
repetirem os erros do passado. Importa realcar que se estivermos muito
agarrados a culpa, ndo vivemos o presente, o momento atual.

A Raiva e a Culpa dizem: um valor, norma ou padrao importante foi violado por
alguém ou por si. O seu propodsito é o de avisar para criar novos mecanismos para
evitar que tais acontecimentos se repitam no futuro.

Racionalizagao da Emog¢ao

1. Identifique o que realmente sente.
2. Reconheca e aprecie as emocgdes, sabendo que nos apoiam.
3. Figque curioso em rela¢gdo a mensagem que transporta.

4. Seja confiante e tenha a certeza que pode controlar ndo apenas hoje mas no
futuro as suas emocgdes.

5. Figue animado e entre em acao. Afinal é essa a intencdao da emocao...

Estimulo Inteligéncia Emocional Reacao

Exercicio

Que emogoes sinto numa base Que ag¢oes devo tomar? Desde o
regular? primeiro instante da sensac¢ao ou
(Nos ultimos 15 dias) da reflexao.
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Modelo TCI - Responsabilidade
Objetivo

Eu Y Nés/Outros

Globo
EFEITO

O modelo TCI (Team Centred Interaction) mostra o que é estar em CAUSA e estar
em EFEITO.

Quais sao as diferencas? Estar em causa, significa assumir a responsabilidade do
que lhe acontece, assume o poder do comando da vida.

Por outro lado, estar em efeito significa desresponsabiliza¢do, o que o coloca
numa situacao de dependéncia e de inércia.

Na maioria das vezes protegemo-nos atras de uma “estoria” antiga para justificar
a propria inércia e para culpar as coisas menos boas que nos acontecem, sem
percebermos que existem tantas outras “estdrias” iguais, mas com finais bem
distintos. E tudo uma questdo de atitude, ou optamos por ficar a lamentar o que
nos aconteceu ou reagimos e utilizamos esse facto a nosso favor, passando da

\

“estéria” a HISTORIA. De coitadinhos a Vencedores.

Eu
Refere-se a forma como comunicamos connosco mesmos, o nosso EU. O controlo
do EU resulta da nossa comunicac¢do interna. Devemos passar a aceitar que as
coisas acontecem PARA MIM com um uUnico objetivo de me fazerem crescer.
Desta forma, estamos a chamar a responsabilidade de tudo o que nos acontece a
nds mesmos. Estamos automaticamente a assumir uma posicao de poder, ou seja,
deixamos de estar em EFEITO para passarmos a estar em CAUSA.

Porque é que isto me
aconteceu? Foco no problema

O que eu posso fazer com

0 que me aconteceu?
Foco em solugdes

p—
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Nés/Outros

A forma como nos relacionamos com os outros, € um fator que também
determina o controlo que obtemos pelo que nos acontece. Mais
precisamente, “comportamento gera comportamento”, logo, se
assumirmos a responsabilidade pela forma como comunicamos com os
outros (independentemente da forma como eles comunicam connosco)
estamos, mais uma vez, a assumir uma posicao de lideranca pela vida,
colocando-nos em CAUSA.

Objetivos

Se assumirmos a responsabilidade pelo atingimento ou nao dos nossos
objetivos e nao culpabilizarmos nada nem ninguém pelo insucesso quando
acontece, assumimos uma posicao de lideranga pelos resultados que
alcangamos, sejam positivos ou negativos, com esta atitude colocamo-nos
em causa.

Globo
O “GLOBQO” sao todos os fatores externos que nao controlamos mas que,
mesmo assim, podemos criar alternativas sore o que nos afeta
diretamente. Quando estamos em Efeito, continuamos na zona de conforto
e ndo agimos, nem tomamos qualquer agdao e nao assumimos
responsabilidade pelo que nos acontece. Ficamos em estado de “vitima”
coitadinho.
Um outro caminho é optar por controlar as 4 areas que mencionei em cima
e colocarmo-nos em Causa, assumindo desta maneira o controlo da nossa
vida.

Este objetivo é muito ambicioso?

O que posso fazer para alcangar
este objetivo?

|
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Exercicio

Momento de reflexao...

Normalmente estou mais em Causa ou em Efeito?

2. Quando estou em efeito qual é “estdria” que conto para justificar esse

estado?

3. Que nova Histdria posso contar? Do que tenho que me lembrar?

4. Tens consciéncia de onde estas e de onde queres chegar?
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Quais sao as primeiras acdes que precisas tomar para atingir o teu objetivo?

Que emocgdes precisas sentir para atingir o teu objetivo?

O que vais ganhar se te focares no verdadeiro significado dessas emogdes?

Nome:
Data:

Eu, , estou comprometido a mudar a maneira
como reajo aos diferentes estimulos, sejam provocados pelos outros, por mim
mesmo ou pelo Globo, assumindo a responsabilidade.
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Emocoes

As emocodes sao o resultado do significado que atribuimos aos eventos que
nos acontecem. Uma emoc¢ao é um significado. Mais do que qualquer outra
coisa que possa afetar a forma como nos sentimos, é a nossa capacidade de
criar significados que determina a qualidade da nossa vida. Se esta feliz ou
triste, é o significado que criou. Se sente raiva ou poder, foi o significado que
atribuiu a um determinado acontecimento. Estas emog¢Oes nada tém a ver
com qualquer outra pessoa, mas apenas consigo e com uma forca que vocé

pode controlar.
SIGNIFICADO = EMOGAO

EMOGAO=VIDA

Assim, as emoc¢des sao o resultado da qualidade das perguntas que fazemos
internamente. Se andarmos constantemente a perguntar “Porque é que isto
me aconteceu?” ao invés de “Para que é que isto me aconteceu?”, iremos ter
emocoes negativas ao invés de emocdes positivas, ou seja, ndo iremos sair
do problema, ao invés de nos focarmos na solugao.

EVENTO + ATITUDE = RESUI.-

Uma simples PERGUNTA tem o poder de influenciar a qualidade da VIDA.

Momento de Reflexao
e De que forma, positiva ou negativa, é que as minhas perguntas atuais estdao a
influenciar a minha vida?

* Qual o impacto que as minhas perguntas estao a ter nos meus resultados?

® Que outro tipo de perguntas posso utilizar e o que vai ganhar a minha vida e os
meus resultados com isso?
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Vocabulario Transformacional

Nome:

Data:

1 Anota, 1-3 vezes que tu deixaste as
emocoes trazerem o melhor de ti, e
tu estavas com raiva, enfurecido,
depressivo, etc.

2 Anota, que emogdes/ agbes tu
podias ter sentido/tomado em vez
dessas emocgdes negativas.

Notas:
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Alimenta e Impulsiona
a tua mente e Corpo

Quais sao as 2 coisas que podes fazer 2 Quais sdo as 2 coisas que podes Ler
diariamente para alimentar a tua nos proximos 90 dias?

mente?

3 Quais sdo as 2 coisas que podes fazer 4 Quais sdo os teus objetivos e

diariamente para alimentar o teu aspiragOes para este ano?
corpo?
5 Eu , estou comprometido(a) a alimentar e

impulsionar a minha mente e o meu corpo da melhor maneira
possivel nos préximos 90 dias para me tornar mais saudavel e

energético(a).

Nome:

Data:
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A forca das palavras

- +

Faz uma lista das tuas palavras mas, Faz uma lista de palavras poderosas,
ruins, que utilizas semanalmente e positivas que podes dizer, utilizar,
que podem estar a despoletar estas escrever no lugar das negativas

emogdes negativas
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Notas:

U

WWW.ALEXANDRAGUIMARAES. COM

(351) 91 999 10 91

MM OOMU OZ—AMZO TUVIM

<rrUO0O<AoMm<MmM



~

Notas:

U

WWW.ALEXANDRAGUIMARAES. COM

(351) 91 999 10 91

MM OOMU OZ—AMZO TUVIM

<rrUO0O<AoMm<MmM



Empowering people everyday

LIFE, HIGH PERFORMANCE & BUSINESS COACH

Partilha comigo os teus resultados e diz-me como te sentes
*podes partilhar também com um amigo(a) e até fazer este exercicio

ele(a) também!

empowering.people@alexandraguimaraes.com
(351) 91 999 10 91




